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1 rok ¢éwiczen fizycznych to
ponad rok wiecej zycia w
zdrowiu - Medicover
prezentuje wyniki programu
badawczego Zdrowa OdWaga
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Medicover przeprowadzit 12-miesieczny program
badawczy Zdrowa OdWaga, ktéry wykazat, ze roczny
cykl regularnej aktywnosci fizycznej w potaczeniu z
edukacjg zdrowotng znaczaco redukuje ryzyko
zdrowotne i poprawia kondycje pacjentéw z nadwagg
lub otytoscig. Po przeanalizowaniu danych zebranych
w trakcie programu mozna stwierdzi¢, ze jego
uczestnicy zyskali ponad rok zycia w lepszym zdrowiu,
a poziom ich absencji pracowniczej spadt az o 32%.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Medicover od lat konsekwentnie buduje swiadomos¢ spoteczng na
temat istoty profilaktyki zdrowotnej, w tym aktywnosci fizycznej. W
tym roku firma postanowita w naukowy sposéb wykazacd, ze
modyfikacja stylu zycia poprzez edukacje zdrowotna i
wdrozenie regularnej aktywnosci fizycznej moze znaczaco
poprawic jakosc¢ zycia u oséb z nadwaga lub otytoscia,
wptywajac m.in. na nizsza wartosc¢ BMI (Body Mass Index),
lepsza wydolnos¢ organizmu, poprawe parametrow
laboratoryjnych, obnizenie ryzyka zdrowotnego, a takze
poprawe samopoczucia, wydolnosci fizycznej i jakosci zycia.
Dodatkowo projekt badawczy potwierdza, ze aktywnos¢ fizyczna
wptywa na 0gdlng wydajnos¢ w pracy. Absencja w grupie uczestnikéw
Programu Zdrowa OdWaga spadta o0 32%, a poziom zadowolenia z
jakosci zdrowia wzrést az o0 15%.

Projekt badawczy Zdrowa OdWaga

W programie wzieto udziat ponad 200 pacjentéw bedacych pod opiekg
medyczng Medicover, w wieku 30+, ze startowym BMI[1] 26-35 oraz
jednym z czynnikéw ryzyka zdrowotnego (podwyzszonym poziomem
cukru lub cholesterolu we krwi lub nieprawidtowym cisnieniem
tetniczym). Uczestnicy ¢wiczyli pod okiem trenera kilka razy w
tygodniu, a co 3 miesigce poddawali sie pomiarom i badaniom
laboratoryjnym, co pozwalato na ocene ich ogélnego stanu zdrowia i
wydolnosci fizycznej, a takze ewaluacje dotychczasowych planéw
treningowych.

Wyniki programu badawczego wykazaty m.in.:
e poprawe wydolnosci fizycznej:

e znaczacy wzrost (33%) pokonanego dystansu na biezni w ramach
testu Coopera,

e odczuwanie bélu plecéw zmniejszyto sie 0 68%, a wytrzymatosc
badana w tescie deska (plank) wzrosta 0 22%;

e poprawe parametrow zdrowotnych:

e znaczacy spadek wskaznika trzewnej tkanki ttuszczowej (7,4% u
mezczyzn i 6,6% u kobiet) wskazujgcy na poprawe sktadu ciata i
akumulacji ttuszczu trzewnego[2],

e znaczacy spadek (7,4%) wskaznika BRI (Body Round Index)[3],



e istotne zmniejszenie sie wskaznika ryzyka sercowo-naczyniowego
0 13,3% w catej grupie, a w podgrupie z ryzykiem wysokim spadek
az 0 18,9%,

e istotny spadek (18%) wskaznika HOMA-IR, bedgcego miarg
zaawansowania insulinoopornosci;

e pozytywny wptyw na zdrowie i dobrostan pracownika:
e wzrost zadowolenia ze stanu zdrowia o0 15,5%,

e wzrost zadowolenia ze swojego zdrowia w zyciu codziennym o
27%.

Dodatkowa analiza pokazata, ze srednia liczba dni zwolnien
chorobowych uczestnikéw programu spadta o 32%. Z
pewnoscig przyczynito sie do tego zmniejszenie dolegliwosci
zwiazanych z bélem plecéw i ogodlnie uktadu miesniowo-
szkieletowego.

WykazaliSmy, ze u oséb z nadwagg lub
otytoscig i dodatkowymi czynnikami ryzyka
regularna aktywnosc fizyczna, bez
wprowadzenia innych aspektéw zmiany stylu
zycia, stuzy obnizeniu ryzyka zdrowotnego.
Juz nawet 6 miesiecy aktywnosci fizycznej
prowadzi do zauwazalnej poprawy
wydolnosci w codziennym zyciu oraz
poprawy ogdlnego samopoczucia. Widac tez
istotne zmiany w parametrach, ktére maja
wazny wptyw na zdrowie, jak np. sktad masy
ciata. Po 12 miesigcach obserwowalismy
dalszg poprawe wydolnosci i obnizenie
ryzyka zdrowotnego

- komentuje dr n. med. Piotr Soszynski, specjalista choréb wewnetrznych, wspétautor
programu badawczego Zdrowa OdWaga.



Wstepne wyniki badania po 6 miesigcach juz
zostaty opublikowane w artykule naukowym,
a podsumowanie jest na etapie ostatnich
analiz. Publikacje naukowe na bazie
programu Zdrowa OdWaga bedg naszym
znaczgcym wktadem do debaty na temat
strategicznej polityki zdrowotnej, w tym
zdrowia pracownikdw, w naszym kraju

- dodaje ekspert.

Okazuje sie, ze poprzez zmniejszenie ryzyka zdrowotnego oraz dzieki
poprawie subiektywnej oceny jakosci zdrowia, doszto do przedtuzenia
zycia w lepszym zdrowiu o ponad rok (12,2 m-cy)[4].

Jak rok specjalnie dobranej aktywnosci fizycznej
wptynat na zdrowie, jakosc¢ zycia i
produktywnos¢ zawodowa pracownikow?

Obnizenie ryzyka zdrowotnego i poprawa jakosci zycia moga
posrednio przyczynic¢ sie do lepszego funkcjonowania w pracy, na co
sktada sie wyzsza produktywnos¢, mniejsza liczba absencji
chorobowych oraz lepsze zdrowie pracownika - fizyczne,
psychiczne i spoteczne. Podejmowanie aktywnosci fizycznej
zapobiega zaburzeniom psychicznym, poniewaz osoby o wyzszym
poziomie aktywnosci fizycznej sg mniej narazone na rozwgj
depresji[5]. Ponadto jest ona jednga z lepszych metod zmniejszajgcych
stres zwigzany z wyzwaniami zawodowymi. Wszystko to sprawia, ze
warto zapewni¢ dostep do prozdrowotnej aktywnosci fizycznej
w srodowisku zawodowym.



Absencja chorobowa w grupie uczestnikéw
Programu Zdrowa OdWaga spadta o 32%.
Dla pracodawcy przektada sie to na az 928
dodatkowych dni pracy i oszczednos¢ 300
tys. zt{6]. To bardzo wazny wskaznik dla
pracodawcéw, dla ktérych kwestia zdrowia |
dobrostanu pracownikéw powinna by¢
priorytetem

- mowi Artur Biatkowski, Dyrektor Zarzadzajacy Pionem Ustug Biznesowych Medicover,
inicjator programu badawczego Zdrowa OdWaga.

Dlatego chcemy poméc im lepiej i bardziej
Swiadomie inwestowa¢ w zdrowie
pracownikéw. Bazujac na naszych
unikatowych doswiadczeniach wiemy, ze
potgczenie wiedzy i ekspertyzy z obszaru
medycyny i zdrowia ze swiadomag
aktywnoscig sportowg przyniesie realne
efekty. Wierzymy, ze nasz program
badawczy w znaczacy sposdb zmieni
postrzeganie aktywnosci fizycznej - gdy
miejsca pracy stang sie srodowiskiem
naprawde promujgcym zdrowie i
stawiajgcym na profilaktyke, przyczyni sie to
do dtugofalowej poprawy zdrowia w naszym
kraju

- dodaje.
Potrzebe zmiany podejscia do profilaktyki zdrowotnej - takze w

srodowisku pracy - podkreslajg rowniez eksperci zajmujacy sie
medycyng pracy.



Obecnie w Polsce mamy ok. 17 mln oséb
aktywnych zawodowo, a zaktady pracy sg
doskonatym miejscem do wdrazania dziatan
profilaktycznych i edukacyjnych na duzg
skale. Wprowadzenie szeroko zakrojonej
edukacji w zakresie profilaktyki zdrowia i
skutecznych programow zdrowotnych, takich
jak Zdrowa OdWaga, moze realnie
przyczynic sie do poprawy zdrowia znacznej
czesci spoteczenstwa

- komentuje prof. dr hab. n. med. Jolanta Walusiak-Skorupa, Dyrektorka Instytutu
Medycyny Pracy, Prezeska Polskiego Towarzystwa Medycyny Pracy.

Realizacja programdéw zdrowotnych
zachecajgcych pracownikdow do aktywnosci
fizycznej znaczgco wptynie na popularyzacje
zdrowego stylu zycia - przede wszystkim
ograniczy rozwoj chordb cywilizacyjnych i
przedwczesng smiertelnosd, a takze istotnie
odcigzy system opieki zdrowotnej

- dodaje ekspertka.

Analiza danych medycznych pracownikéw objetych opieka w
Medicover wskazata, ze az 29% z nich spetnia kryteria
kwalifikacji do programu Zdrowa OdWaga. Biorac pod uwage
skale dziatania Medicover, strukture wieku, ptci, roztozenie
geograficzne oraz zréznicowanie branz, mozna te dane uznac
za reprezentatywne dla catej Polski. Dlatego firma podjeta
decyzje o wdrozeniu w 2025 roku szesciomiesiecznego (z opcja
wydtuzenia) programu Zdrowa OdWaga by Medicover, kierowanego
do klientéw biznesowych, ktéry bedzie bazowat na modelu
wypracowanym w programie badawczym Zdrowa OdWaga,
poszerzajgc go o porady dietetyczne.



Ze wzgledu na poprawe zdrowia oraz jakosci zycia pracownikéw i ich
rodzin, zapobieganie chorobom cywilizacyjnym i zmniejszanie
zwigzanych z ich leczeniem kosztéw spotecznych, program ma szanse
stac¢ sie cennym komponentem dziatan wielu firm. Jego wdrozenie
moze okazac sie pomocne w budowaniu pozytywnego wizerunku
pracodawcy, integracji zespotéw oraz podczas raportowania ESG - w
obszarze realizacji wskaznikéw spotecznych zwigzanych z
zaangazowaniem pracodawcy w poprawe zdrowia pracownikéw.

[1] Wskaznik BMI bierze pod uwage wzrost i wage. Oblicza sie go, dzielac mase ciata (w
kilogramach) przez wzrost podniesiony do kwadratu (w metrach).

[2] Nadmiar ttuszczu trzewnego prowadzi do zwiekszonego ryzyka choréb metabolicznych
(cukrzycy), sercowo-naczyniowych i nowotwordéw.

[3] W obliczaniu BRI bierze sie pod uwage ocene ksztattu ciata i rozktad tkanki
ttuszczowej. Pomiar zaokraglenia sylwetki, zwtaszcza w obszarze abdominalnym (brzucha
i okolic), powala oceni¢ ryzyka zwigzane z np. otytosScig brzuszng, chorobami
kardiologicznymi, cukrzyca typu 2 i zespotem metabolicznym.

[4] Chodzi o ponad rok prospektywnego czasu zycia w lepszym zdrowiu, czyli tzw. Quality-
Adjusted Life Years (QALY). QALY jest miarg wartosci wynikéw zdrowotnych, ktéra ujmuje
wartos¢ diugosci zycia oraz wartos¢ jakosci zycia (wartos¢ uzytkowg) w jedna liczbe.

[5] Physical activity, exercise, and mental disorders: it is time to move
on. Trends Psychiatry Psychother. 2021.

[6] Dla firmy zatrudniajgcej 1000 oséb, przy Sredniej absencji wynoszacej 10 dni dla 29%
pracownikéw, przy srednim wynagrodzeniu brutto w sektorze przedsiebiorstw (czerwiec
2024).
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