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Regularna aktywnos¢ fizyczna
kluczem do poprawy jakosci
zycia i produktywnosci
zawodowej pracownikow
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Badania naukowe potwierdzajg, ze regularna
aktywnos¢ fizyczna ma kluczowe znaczenie dla
zwiekszenia efektywnosci pracy i obnizenia poziomu
stresu pracownikéw. Wyniki projektu naukowego
Zdrowa OdWaga pokazujg, ze regularna aktywnos¢
fizyczna wykonywana przez pracownikéw przez 12
miesiecy moze obnizy¢ ich absencje az o 32 proc. Dla
pracodawcy oznacza to az 928 dodatkowych dni pracy
oraz oszczednosc¢ do 300 tys. ztotych na kosztach
zwigzanych ze zwolnieniami lekarskimi.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Aktywnosc¢ fizyczna przyczynia sie do redukcji stresu, ktéry obniza
poziom energii i motywacji. Jak pokazuje raport ADP Research
Institute ,,People at work 2022"”, 67 proc. pracownikéw deklaruje, ze
odczuwa stres co najmniej raz w roku, a 15 proc. stresuje sie
codziennie. Ponad potowa deklaruje, ze wptywa to na obnizenie ich
wydajnosci w pracy. Jednak to nie jedyny efekt - chroniczny stres
moze prowadzi¢ rowniez do powaznych konsekwencji zdrowotnych,
takich jak wypalenie zawodowe, depresja, zaburzenia lekowe czy
nerwica.

Coraz wiecej zwolnien spowodowanych
chronicznym stresem

Wedtug raportu Medicover ,Praca. Zdrowie. Ekonomia. Perspektywa
2023" w ciggu ostatnich dwéch lat az o 23 proc. wzrosta liczba
zwolnien lekarskich z powodu zaburzeh psychicznych. Te zwolnienia
lekarskie nie naleza do najkrotszych - srednia dtugosc zwolnien
lekarskich na 1000 pracownikéw spowodowanych reakcja na ciezki
stres wynosita okoto 60 dni, epizody depresyjne blisko 27 dni, a inne
zaburzenia lekowe 25,7 dni.

Dbanie o dobrostan i regularng aktywnos¢ fizyczng pracownikéw ma
realny wptyw na funkcjonowanie firmy nie tylko pod katem
efektywnosci zespotéw. W wyniku absencji i prezenteizmu (zjawisko,
w ktérym chory pracownik mimo choroby podejmuje obowigzki
zawodowe, co prowadzi do obnizenia jego efektywnosci i wydajnosci
w pracy) pracodawcy ponoszg wysokie koszty, ktére mogg miec
negatywny wptyw na rozwdj przedsiebiorstwa. Wyniki projektu
naukowego Medicover Zdrowa OdWaga pokazujg, ze regularna
aktywnos¢ fizyczna wykonywana przez pracownikéw przez 12
miesiecy moze obnizy¢ absencje chorobowg az o 32 proc., co
przektada sie na 928 dni pracy wiecej[1]. Dla pracodawcy do 300 tys.
ztotych mniej kosztéw zwigzanych ze zwolnieniami[2].

To pokazuje, ze tym bardziej pracodawcy powinni podejmowad
dziatania zachecajgce pracownikéw do dbania o zdrowie fizyczne i
psychiczne. Kluczowe znaczenie ma Swiadomos¢ pracodawcow i
tworzenie Srodowiska pracy sprzyjajagcego zdrowiu psychicznemu.
Cho¢ adaptacja po pandemii i wyjscie z lockdownu mogty przyczynic
sie do zmniejszenia obcigzen psychologicznych i skrécenia dtugosci
zwolnien lekarskich w poréwnaniu z 2021 r., to w 2022 r. pojawity sie
nowe czynniki, takie jak napieta sytuacja geopolityczna, wojna w
Ukrainie, wysoka inflacja i brak stabilizacji, ktére odcisnety pietno na
zdrowiu psychicznym i mogty odpowiadad za wzrost poziomu leku w
spoteczenstwie.



Rok regularnej aktywnosci fizycznej zmienia
jakosc zycia

Regularne ¢wiczenia pomagajg zapobiega¢ wystepowaniu stresu i
wzmachiajg zdolnos¢ do radzenia sobie z przysztymi stresorami.
Aktywnos¢ fizyczna prowadzi do produkcji endorfin, spadku poziomu
kortyzolu, redukcji napiecia miesniowego i poprawy jakosci snu.

Korzysci ptynace z regularnej aktywnosci fizycznej wykraczajg poza
sfere zdrowia psychicznego. Cwiczenia poprawiajg 0gélng kondycje
fizyczna, zwiekszajg wydolnos¢ i energie, co przektada sie na lepsza
jakos$¢ zycia i wyzszg efektywnos¢. Uczestnicy programu Zdrowa
OdWaga odnotowali znaczgcg poprawe swojego stanu zdrowia i
samopoczucia. Regularna aktywnos¢ fizyczna przyczynita sie do
zmniejszenia odczuwania bélu plecéw, spadku wskaznikéw ryzyka
sercowo-naczyniowego i insulinoopornosci, a takze poprawy ogdélnego
zadowolenia ze stanu zdrowia i swojego funkcjonowania w zyciu
codziennym.

Chcemy pomac pracodawcom lepiegj i
bardziej Swiadomie inwestowac w zdrowie
pracownikéw. Wdrozenie kompleksowych
programow edukacyjnych z zakresu
profilaktyki zdrowotnej oraz skutecznych
inicjatyw, takich jak Zdrowa OdWaga czy
Zdrowa Firma, w srodowisku pracy, gdzie
spedzamy znaczng czesc¢ naszego zycia, ma
potencjat, aby istotnie wptyngc¢ na poprawe
stanu zdrowia duzej czesci spoteczenstwa

- méwi Krzysztof Swietlik, Dyrektor Departamentu Sprzedazy i Marketingu w Medicover w
Polsce.

Inwestycja w zdrowie - inwestycja biznesowa

Medicover, poza dostarczaniem ustug medycznych, aktywnie promuje
i wspiera aktywnos¢ fizyczng jako niezbedny element zdrowego stylu
zycia. Programy Zdrowa Firma i Zdrowa OdWaga tgcza opieke
medyczng z aktywnoscig fizyczng, zapewniajgc kompleksowe
wsparcie dla zdrowia i dobrego samopoczucia pracownikéw.



Inwestycja w zdrowie i dobrostan
pracownikéw to nie tylko kwestia
odpowiedzialnosci spotecznej, ale réwniez
strategiczna decyzja biznesowa. Zdrowi |
zadowoleni pracownicy sg bardziej
produktywni i zmotywowani, co przektada sie
na lepsze wyniki firmy. Wdrazanie
programow prozdrowotnych powinno stac
sie standardem w nowoczesnych
organizacjach, ktére chcg budowac silne |
zrOwnowazone zespoty

- dodaje Krzysztof Swietlik.

Autorski program Medicover Zdrowa Firma to rozwigzania dla
pracodawcow, ktdérzy chcg w sposdb holistyczny dbac¢ o zdrowie i
dobrostan pracownikéw zgodnie z wymogami okreslonymi przez WHO
(pojecie ,,zdrowie” obejmuje zdrowie fizyczne, psychiczne oraz
spoteczne). Medicover wspiera firmy w realizacji celéw biznesowych,
budowaniu zaangazowania pracownikéw, a dzieki temu
minimalizowaniu kosztéw zwigzanych z absencjami chorobowymi i
prezenteizmem.

Dodatkowo firma podjeta decyzje o wdrozeniu w 2025 roku
szesSciomiesiecznego (z opcjg wydtuzenia) programu Zdrowa OdWaga
- Sukces w ruchu, kierowanego do klientéw biznesowych, ktéry bedzie
bazowat na modelu wypracowanym w programie badawczym Zdrowa
OdWaga, poszerzonym o porady dietetyczne. To jedyny produkt na
rynku, w ktérym wszyscy pracownicy sg objeci opiekg medyczng oraz
pakietem sportowym (ptyngce z niego korzysci to m.in.: stata opieka i
wsparcie profesjonalnego trenera personalnego, specjalnie stworzone
zajecia, dostosowanie intensywnosci i atrakcyjnosci treningu do
potrzeb, nadzér na poprawnosci wykonywanych ¢wiczen, regularne
kontrole sprawnosci fizycznej), a synergie miedzy tymi ustugami dajg
wymierne korzysci zdrowotne dla pracownikdéw oraz obnizajg koszty
dziatalnosci pracodawcy.

[1] Dla 1000-osobowej firmy ze Srednig absencjg 10 dni wsrdd 29% pracownikdow.

[2] Na podstawie Sredniego wynagrodzenia brutto w sektorze przedsiebiorstw z VI 2024.
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