Jogyakorlatok a vilagban, vallalati well keretek

 Fizikai jollét programok

» Fizikai egészsegvedelmi programok

« Tamogaté Munkakornyezet

» Pszichés egészség tamogatasa fizikai aktivitassal
» Kozosseégfejlesztés sportprogramokkal

* Vezetés és employer branding vezetdi bevonodassal

Y
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Mentalis problémakkal kuzdok — 150%-kal

@ Randy Glasbergen.

whwew. glasbergen.com

Hatfajosok — 140%-kal

Munkahelyi stresszel kuzdok — 131%-kal

Inaktivak — 118%-kal

Tl] Is l] Iyosa k — 116%— kal “what fits your busy schedule better,

exercising one hour a day or being
dead 24 hours a day?*

{ feCs2s5CGEscan “°, =
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Munkahelyi mozgasprogramok hatasai (rasmania, 2012)

Megnovekedett elkotelez6dés Megnovekedett termelékenység, Szignifikansan kevesebb munkahelyi
teljesitmeény sérulés
Jobb munkahelyi moral Megnovekedett munkaer6-megtartas és Szignifikansan kevesebb betegség,
vonzas hianyzas
Csapatszellem, kozosségformalas Pozitiv imazs Szignifikansan kevesebb

presenteeism

Megnovekedett egyéni Novekvo megtérulések a kepzesek,
egészsegtudatossag fejlesztések koltségeit tekintve

Megnovekedett elégedettség

Szabo Agnes
2024.06. 17.



Munkahelyi mozgasprogramok hatasai (vanaetai2002)

Ceg

Hatas

Union Pacific

Railroad

80 szazal¢kkal nagyobb termelékenyseég, 75 szazalekkal jobb

koncentracio-képesseg

MDS Nordon

Nagyobb termelékenység ¢s megelegedettseg

Johnson & Johnson

Pozitiv attitid a munka irant

NASA

12,5 szazal€kkal jobb alloképesseg, kitartas €s dontéshozatali-
keépessegek

Canadian L.ife

Assurance

7 szazalékkal nagyobb termelékenyseg (4 szazalékkal nagyobb

termelékenység a programban nem résztveviknél is)

Signature Corporation

8 szazalékkal nagyobb termelékenység ¢s kevesebb hianyzas (a nem

résztvevoknél csokkent termelékenység)

Worksafe Australia

Termelékenység, hangulat, reakcioidd, kognitiv €s motorikus

keépessegek javulasa




Munkahelyi mozgasprogramok hatasai (vanaetai2002)

Ceg

Hatasa a hianyzasra 5 ¢v utan

Blackmores Australia

40 szazalékkal kevesebb hianyzas

Johnson & Johnson

26 szazalekkal kevesebb hianyzas

Mesa Corporation

50 szazalé€kkal kevesebb hianyzas

DuPont Corporation

14 szazalékkal kevesebb a tappénzes napok szama

Signature Corporation

Kevesebb hianyzas

UK Household Survey

33-50 szazalékkal kevesebb hianyzas

Westpac Bank

29 szazalekkal kevesebb hianyzas




s

« British Gas: hatfajasok miatt hianyoztak a legtobbet, 300 résztvevonek
workshopok. A hatfajasok miatti hianyzasok 43%-kal csokkentek és

résztvevonként 1660 fontot spéroltak meg egy év alatt.

« Egy brit szolgaltatdé cég 75 ezer fontot koltott: életmédtanacsokat, aerobikorakat
és relaxacidés gyakorlatokat kaptak a helyszinen. A fluktuacié 10%-kal csokkent,

464 ezer fontot spéroltak meg egy év alatt (ers, 2016).

(eCs25CGEs5can NS
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= Sebészeti korhaz Melbourne-ben - 2006 és 2010 kozott - 1400, 18-74 év kozotti
munkavallald

= olyan munkahelyi kultura kialakitasa, ahol minden munkavallal6 megbecsultnek
érzi magat + az egyes munkavallaloknak id6t biztositottak arra, hogy bnmagukra

koncentraljanak — csoportos testmozgas ,,Take a break”-program: ooy
egészségnevelést, relaxacios és testtartas-oktatast, izileti mozgastartomanyt és organition s
Id Id 7 g 1 V4 7 7 rqrr s health & fitness
lagyrésznyujtasokat, egyensuly- és erdsit6 gyakorlatok tartalmazott, a hangsuly - &"h
T ; , . ” ea
a kozos, csapatban valo ,értelmes szlneteken” volt. Supporting
. rg 7 _» ’ ’ Daily group
= biztositasi adatok harom év alatt: cary  \pacworkims/  RTW
y mng e - - . ”, . Intervention Workplace
- a sériilésbél adodo koltségek 56%-kal csokkentek; " ces e
“acivo” omes ngati
- a kartéritési karigények szama 46%-kal csokkent; i
- a sérilés utani munkaba val6 visszatérés ideje 68%-kal csokkent, sk hepl s Aenbadsed KN

injury management approach

- a biztositasi dijak 43%-0s csokkenése hat év alatt (ryan et al., 2018)

(o EeCs25caEsER0 " .
V.‘,/-‘uum.(unu: Aktiv
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WHO (2017) adatai szerint a vallalati egészségprogram harom év alatt 27 szazalékkal csokkenti a
hianyzast.

A Gallup Intézet kutatasai szerint (witers-Agrawal, 2015) azon elégedett munkavallalok, akiknek a jolléti
pontszamai is magasak, 30 szazalékkal kisebb valdszinliséggel hianyoznak betegség miatt az
elkovetkezend6 egy honapban azokhoz képest, akik bar elkotelezettek, de a jollétik értékei alacsonyak. Eves
szinten pedig 70 szazalékkal kevesebb id6t toltenek tappénzen.

Health Enhancement Research felmérése szerint a vezetdk 62%-a ugy gondolja, hogy a termelékenységet
a munkavallalék hogyléte, egészsége befolyasolja (viler, 2015).
Azon munkavallalok, akik a kozepes vagy magas kockazati csoportba tartoznak étkezés vagy mozgas

tekintetében, 6-12 szazalékkal alacsonyabb teljesitményt nyujtanak, mint alacsony kockazatu tarsaik (vaughan-
Jones — Barham, 2009).

20% csokkenés a lelki jol-lét mért értékeiben 10%-0s teljesitménycsokkenéshez vezet (vaughan-Jones — Barham,
2009).

Johnson and Johnson egészségfejlesztési programjai 2000-2010 kozott 250 millié dollar egészségugyi

koltséget takaritottak meg a vallalatnak, a megtérulés minden elkoltott dollar utan 2,71 dollar volt @ernyet
al., 2010).

Ahol nincs egészségprogram, 4-szer nagyobb valészinliséggel veszitik el a legjobb dolgozéikat az
elkovetkezend6 12 honapban (Vaughan-Jones — Barham, 2009).

2024.06. 17.



Nemzetkozi kutatasok — bizonyitékok

Change Source Measurement
estimate
Absenteeizam (20 PWC Average 30—10 2% reduction, based on 45/55
decrease) 2008 case studies
2171*
Staff turnover ABS 75—150 %% salary as replacement cost
(replacement 2008 Industry types: engimmeermmg_ construction,
cost) 26 professional services (e g - finance, admin),
public service_ resources (e._g - agriculture,
mining) retail and entertainment
Staff turnover PWC 10—25 2% decrease in staff turnover, based on
(2o decrease) 2008 18/55 case studies.
21 On average thas retention range was 20—25 2%

2024. 06. 17.

(from 4 industry categones: finance, utilities,

business service, and other)

Szabd Agnes



A boldog ember 12%-kal hatékonyabb, a boldogtalanok 10%-kal kevésbé termelékenyek, mint az atlag (oswald et
al, 2014, Marks és Fleming, 1999, Harter, 2000, Oswald et al., 2015).

Angol kutatas 2004-2011-es adatokon: Az elégedettebb munkavallalék termelékenysége nagyobb, szolgaltatasuk
minosege jObb (Bryson et al, 2015, Harter and Schmidt, 2000; Harter et al., 2003).

Ha boldogabbak a munkavallalék:
* 65%-kal csokken a fluktuacio,
» 38%-kal a hianyzasok, mikozben
+ 10%-kal n6 az ugyfelek elégedettsége, és
» 21%-kal emelkedik a produktivitas.

(Gallup)

Az a munkavallalo, aki ugy erzékeli, hogy munkaaddja torédik az egészsegevel és a jol-létevel,
+ 38%-kal elkotelezettebb lesz, mint az, aki ugy érzekeli, hogy nem,
« 28%-kal nagyobb valészintliséggel ajanlja baratainak, ismerdseinek is a cegét, valamint
« 18%-kal nagyobb a valészinlisége, hogy extra munkat vallal.
(Hackbart et al., 2015). : o
""7) :tf::::: ‘s's l‘ : (.u ‘A’kt.’ v
v fevEsSuLer '469'13'0'3209
2024.06.17. Szabé Agnes



Magyar példa 2. — Fitpuli 2018 és 2020 - digitalis egészségfejlesztés

Kozosségi csapatépitd jaték, lépésszammal
A 3 kedvenc funkcid %

100 résztvevl 5-6 f0s csapatokban Laboriciet e —————————————

Halldsviz:sga ot 0 O P

Elégedettség mérés elbtte és utana Lt vizs(41at 55—
PPl 215 21
V61 C UK
VErny oS T 2
Doy zas G Y
, Jéiga v e B G
Eletmédvaltas, mozgasfejlesztés 40 embernél T ——————— e ————
Office Gyrm 0
SELIE e . aa
Kozz6ségi kihivas ) 971 79

40 nap alatt (60 helyett) elérte az 1.csapat a
kitGzott celt

Vezetdi és munkavallaldi elégedettség nott,
csapatkohézidé, munkaszervezés javulit

B Kedvenc M Nem az

Szabo Agnes
Forras: Fitpuli

2024.06. 17.
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Munkahelyl Nogykdvet

Fizikai szukségletek biztositasaval tervezett munkakérok,

emberi integritast figyelembe vevé munkahelyek és

_ Jogyakprlatok | * Hoemosztazis
- - - "\Biohacking
= . e o e Szervrendszerek:

Kb6zponti idegrendszer
Keringési rendszer
LégzOrendszer
Immunrendszer

e Hormonrendszer

* Mozgato szervrendszer
* |rodai és gyari jogyakorlatok
* Ergondmia

. CGEs2sCGESERN s
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Alulrél kezdve épitkeziink

Onmegvalésitas
sziikséglete:
elérni a bennink rejlo

lehetosegeket

Szeretet, valahova tartozas sziikséglete:
gyengédség, viszonzott szeretetkapcsolat




Homeosztazis- az
egyensuly
fenntartasa

Body temperature
exceeds 37°C

* Fiziologia
= arear Sensors like nerve cells with
i Homeosztézis endings in the skin and brain
* Testh6meérséklet ' v
) A Temperature regulatory
vercu kor SO center in brain
e VVérnyomas ' ’
* Energia meta I?ollzm us — — Sweat glands
Az energikus élet alapja throughout body

* Hormonrendszer

Negative feedback loop Body temperature regulation



ISMERJUK MEG MIBOL TAPLALKOZIK AZ EMBER

ENERGIAJA

80— B



e Testiink
“atomeromiuvei”

* Sok cukor 2
mitkondrium
alulm(ikodés =
gyulladasok

* Munka kozbeni
cukoréhség?




7/

Sejtszintu
energia
VS.

sejtszintd
baj?!

Y I
p , . - ™ » ; S
ATP&Viz termelés, sajat DNS el rendelkezik;.szamos-hatas befolydsa

Nem megfelel§ életmdd = tul sok oxidativ stressz, kevés mozgas okkenés
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Energia maj
1. lepés:
Fény

Hideg
Ketozis
Mozgas
Ehezés
Légzés

Alvas




POWERHOUSE OF THE CELL




Az 5 legfontosabb kockazati tényez6 munkahelyi egészség témaban

(Staying@Work research 2015/2016, 1669 munkaadd 34 orszaghdl, Willis Towers Watson, 2016)

TERMELEKENYSEG-GYILKOSOK!!!

Stressz
64%

Gybgyszerkiadas Eletmodvaltas

Fizikai inaktivitas
53%

Tulsuly / Elhizas
45%

Nem megfelel6 taplalkozas
31%

Kevés alvas
30%

2024.06. 17.

Stressz S
74% %

Fizikai inaktivitas
45%

Presenteeism
33%

Tulsuly / Elhizas
32%

Nem megfelel6
taplalkozas
Sgic’()/@nes




A természet, kornyezet hat rank, természeti
lények vagyunk!

Fénykodrnyezet - Cirkadian ritmus
* Pihenteté alvas, sotét haloszoba

Légzés - Hiperventillacié elkerulése

* Nyugodt |égzés. 5-10-es légz6gyakorlat
Hidegkornyezet - Gyulladascsdkkentés,
regeneracio gyorsitasa

e Hidegfurdd, hidegszauna
Etkezés - Id6ben korlatozott, szezonélis, nem
feldolgozott

* Nyaron tobb szénhidrat, télen tobb zsir

és fehérje

Fizikai aktivitas - Minden nap izzadjunk le
egyszer

* Orrlégzéses séta

Munkohe‘#ul Nogykovet

Mecl '\1‘ 0\*1 D n

Fills bguppkemenks @b \_\\/ AN\N&@

NN\ S
— BIOHACKING = ="

Gene (c, ~l—es mﬁ@gg

Biolech
Rew,u.nj Teh £

Exemse “

( N\
Nu}rijfiong&’ Regencrqi[lon D)

Sleep Qf\}’l

1731118130
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Fizikai energiank hatékonyabban

Cirkadian ritmus — sajat rendszer — alvas helye
Légzés gyakorlatok — nyujtozkodas, felpezsdités
Tiszta vizet a poharba

Kevesebb elektroszmog, kék fény

Ehetd tapanyagok a hit6be, szekrénybe

IKE

Bacikat hivunk segitségul-fermentalas

© N O U B W DN BE

Séta, természetes mozgas a lehetd leggyakrabban




e KiilsO és belso viz

Az agy tdbb mint 75%-a viz, és ha a megfelel§ folyadék hidnyat
észleli, viztartalékold folyamatot hajt végre, mikozben
hisztamint termel, ezaltal fajdalmat és kimeriltséget érziink. Ez
a természetes folyamat lelassit minket, és védelmi célokra
tartalékolja a vizet.



Feldolgozzuk

* Fehérjék, vitaminok, asvanyi anyagok épitékovek
* Novény: fénybdl, vizbdl co2 raktarozassal épiti fel magat

* Fény téplélkoz,ésunlkat is befolyasolja! Mikor étkeztink? UV-CH
egyensuly NYAR-TEL

* Mi nem esszencialis , étel”?

* Mérgez6 kdrnyezet — obezogén kdrnyezet

e Azért eszlink mert elhizottak vagyunk — zsirsejtek eleszik a tapanyagot
* Inzulin mar evés gondolatara aktivalodik

o
(o fecs2scaEscan ““
"\7) ((((((((( 3 rEegas Akt.’v
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Amozgéstermészete

Tudtad'-’

Csak a mozgasra képes organizmusoknak
van agya

* Az agy legfontosabb feladata a
mozgaskoordinacio

* Foldmiivelésbdl iroda

* Dopamin, endorfin

 Uj idegsejt képz6dés mozgassal (BDNF)

* Legjobb mozgas? Séta, természetes
mozgasok

» Természetes mozgasok: ?

* Cél? Mobilitas, mozgékonysag, ero,
alléképesség, i calbiiikg... | A

 Megjon ra az étvagy! (\V) covesoter o “.'ffgfa‘fmag




A &

<R ’
[ (3R]

= o

* Természetes mozgasok: Séta, futas, talajtorna,
egyensulyozas, ugras, cipelés, emelés, maszas, dobas
elkapas, klizdésport alapok, sajat testsulyos erodsito
gyakorlatok, allatjarasok

* lzomtomeg, erd, robbanékonysag fejlesztésére sajat
testsulyos gyakorlatok, ugraldkotelezés

\

&}f CECs25CGEs5cas
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MUNKA ALVAS

Stressz szint egy

B STRESSZ meeting alatt Gyenge alvas
M REGENERACIO : mindség 36%
M FIZIKAI AKTIVITAS l . E

Uzleti vacsora o

J6 regeneracio az
ebédszunetben

l

*15p
Késleltetett éjszakai
regeneracio

Séta
Testszenzoros eszkozunk konnyen hordhato a mindennapokban '. I I”Il llllilillhﬁ

de 8 du 2 du8 de?7

2
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Circulation

Pulmonary capillary

Pulmonary artery
Pulmonary vein

Precava Aorta

Right atrium Left atrium

Postcava

Left ventricle

Right ventricle

ial bl
Black blood Arterial blood

Capillaries of
peripheral tissues

7AKtiv

Munkahelyl Nogykdvet

Feladata: szallitas, tapanyagellatas

Keringési rendszer megbetegesései vezet6
halalok — munkahelyi problémak

Ami tamogatja a mikodését: mozgas, légzés,
folyadék fogyasztas, egészséges taplalkozas,
mentalis kiegyensulyozottsag

Ami rontja a hatékonysagat: inaktiv életmaod,
nem megfelel6 taplalkozas, fizikai és érzelmi
stress, fizikai nyomas, préseld erékifejtés

{ Cots2sCGESERS W,
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Mozgas, légzés: minimalis atmozgatas, felallas, sétalas
kulturajanak bevezetése, iranyitott légz6gyakorlatok, torna,
mozgasi lehet6ségek tamogatasa, kozos mozgas kampanyok

Mentalis egészség, stressz megklzdés: munkakultura,
munkahelyi |égkor, aprosagok minden nap,
véleménynyilvanitasi lehet6ség — tehetetlenség érzés és
kiszolgaltatottsag érzés csokkentése, munka elismerése,
értékelése

Etkezés: egészségkultirara vald nevelés, feltételek biztositasa

SzUirévizsgalatok, edukald tartalmak

Rutin, konzisztencia a kampanyszerlséggel szemben

Barmely terilet hatassal lehet a sziv egészségére

rAktiv

Munkahelyl Nogykdvet

UNCLENCH YOUR JAW. RELAX YOUR SHOULDERS.
TAKE A FEW DEEP BREATHS WITH LONG EXHALES
W

.\
B8

THIS IS A REMINDER TO STOP HOLDING TENSION
IN YOUR BODY.

L 55
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* Ami tamogatja a mikodését:
mozgas, f6leg ciklikus, aerob, nem

préselds, kiegyensulyozott életmad, o 5
tiszta levegb, megfeleld concentration
paratartalom, légz6gyakorlatok —
use it or lose it elv itt is m@kodik, High C02
testtart a’ S7? concentration

’ in blood

* Ami rontja hatékonysagat: inaktiv
életmaod, felszines légzés, kronikus
stress, légszennyezés, kémiai
anyagok, szaraz levegod, szallopor

» Jogyakorlatok: parasitas, HEPA
szlrok, légtisztitas, paraszimpatikus
hatasok el6segitése,
|égz6gyakorlatok

{ Cots2sCGESERS W,
‘./n;-n-.-u(nu(&r Akt'v
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NAPI 15 kg levegd, 1 kg oxigén — tiid6bdl véren keresztiil a sejtekhez jutunk — oxigénbdl
energia keletkezik

Madszerek:

1.

Befogjuk a szankat! (vérnyomas leesett, co2 szint megemelkedett, szivverés
lecsokkent, horkolas 9ére csokkent, majd megsz(int, bacik eltlintek, 10%al n6tt a
fizikalis teljesitmény)

Orron at lélegziink

Lélegezziink teljesen ki (adj ki mindent hogy tobbet befogadhass, megnyujtott légzés,
rekeszizom mozgatas, masszazs)

Ragj! (nagyobb arcireg, egyenletes allkapocs, és fogak — arckoponya csontok végig
valtozhatnak, n6hetnek, er6teljes ragas)

Légzés beinditasa! (félelem és érzelem kozpont — lélegzet visszatartas, CO2 elarasztas
— panik légzés)

Tokéletes légzés: 5 és fél masodperc be és u.e. kilégzés — 5,5 liter leveg6 —
nyujtozkodas, extra energia kell

Alkalmazasok, modszerek- Spire, Butejko, Nadi S6dhana, légzéskoordinaciod, rezonans
légzés, Szudarsan krija

Wy lecs2scacscan
MUMKAMELYERERT
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We have a brain for one reason and
one reason only - and that's to
produce adaptable and complex

movements.

— Dancel (,U&/pe/zzf —

AZ QUOTES

https://www.youtube.com/watch?v=7s0CpRfyYp8&ab channel=TED




Szoros egyuttm(ikodés az aggyal

Sziikséglete: hasznalat, ellenallas, nyuijtas,
tapanyag

Ellensége: inaktivitas, tulzott terhelés

Jogyakorlatok: aktivitas novelése,
korrekcios gyakorlatok,hidratalas, tapanyag
ellatads, izuletvédelmi eszk6zok

Normal Muscle

"“--r-’ e -
P -~ e  — — ..o-'—- -
. e D — 5{*?;-—.-.—--
- S AL E S e~ T~ — - -———.”—
— — 2 %“
e O

Shortened muscle with
palpable, tender/painful
bands & trigger poin';&

Shorteningg
: A

Enthesopathic (thickened) ten-

{ Cots2sCGESERN W,
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LOOK AT YOUR POSTURE... OTHERS DO

A gerincoszlop és a kapcsolodé szervek

-C1 vérellatas fej,agy, Fulek

-C2 Lato és halléidegek, mellékiregek
-C3 arcfulek fogak

-C4 orr,akak,szd)

-C5 hangszalagok torok,garat

-C6 nyakvall mandulak

-C7  pajzsmirigy,vall kbnyok

-T1 alkar,csuklo,ujjak

-12 Sziv,Szivkoszoruer

T3 tid6,Légeso,mellékhartya Correct Hollow Flat Slumping Military Round
L s y P k Pelvi P Post Shoulders
T4 epehdlyag és epevezeték osture Bac olvis osturo osture

-TS  majvérkeringes ’ H H H
High High

i Head Severe
Corroct Shouldor Hip Tilt Scoliosls

-T6  gyomor

- L.F hasnyalmirigy, nyombél
-T8  lép

-T19 mellekvese

-T10  vese

-T11  vese,hugyvezeték

-T12  vékonybél nyirokrendszer

-1 vastagbél lagyék

-L2  vakbél has,comb

-L3 nemi szervek, méh higyhoélyag
-L4  Prosziata, tléidegek

-5 alsolabszar boka,labfej
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Irodai ergonomiai
Otletek

Spinal load
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Munkavégzés EROforrasok
v

Szellemi munkavégzés Fizikai munkavégzés

Eroforrasok

Onboarding Onboarding

OXIGEN
Ergonomia VERKERINGES
Viz
Aktiv munkahely FIZIKAI AKTIVITAS
NAPFENY
Onkontroll fejlesztés — eszkdzok REGENERACIO
ALVAS
CUKOR

Ergondmia

Aktiv munkahely

Iztiletvédelem

Egészségmagatartas fejlesztése —
kommunikacié

Antropometria
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Funkcid, nem csak kinézet
Fizikai aktivitas novelése

Statikus helyzetek csokentése

-
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https://youtu.be/KIiDZShKw2g

EGESZSEGESEBB
MUNKAHELYEKERT
EGYESULET
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(Vezetdi) Példamutatas
Hogyan tamogatja a well-being torekvéseidet?



Javaslatok — Guidelines EU OSHA

 Toltsd a munkanapod 50 %-t vagy kevesebbet uléssel.
e Keruld el a hosszantarto ulést — allj fel legalabb 20-30 percenkent.

* Ulj kevesebbet, allj fel mozogj amikor csak tudsz, de 2 éranként
mindenképp iktass be 10 perc mozgast.

* 5 oranal ne ulj tobbet a munkanapod alatt.

* Dolgozz aktiv testhelyzetekben, valtogasd az Gilést/allast/jarast.

EGESZSEGESEBB
MUNKAHELYEKERT
EGYESULET

e Gyarak — tul sok allas sem jo, hiszen kell a pihenés!



EGESZSEGESEBB
MUNKAHELYEKERT
EGYESULET

Aktiv
munkahelyek

Answer: | Yes

100 %

U

W 2014 2019

EGESZSEGESEBB
MUNKAHELYEKERT
EGYESULET



EGESZSEGESEBB
MUNKAHELYEKERT
EGYESULET

* Ergondmikus munkaallomas és
munkakornyezet biztositasa -
dinamikussag

* Munkaszervezes — Ules limitalasanak és
a mozgas tamogatasanak a biztositasa -

Kontrol
* Munkakornyezet és kuLtL'Jra a mozgas -
] ) ] = V Z o \ vidveetlinesdsgy ‘L‘/
tamogatasara - Vezet6 '\\\\\\\\\\\N\\m\./\ silusiintungy,, /ﬁ )3\

* Parbeszéd, munkacsoport —
Egyluttmuikoddés, bevonas

* Egészség promotalasa - Edukalas

* Intervenciok, policy-k — Ertékrend
megszilarditasa




e Szellemi munkakordk: Mozgasszegény életmaod

FiZi kai d ktiVité St —>szamos betegség kialakulasa

biztosit() épUlet * Coworkingre hangolas: Activity Based Workplace

—>mozgasra, aktiv id6toltésre alkalmas terek



Skanska roof running track

NEW ENVIRONMENT






https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fbadelkitchens.com.au%2Foffice-features-boost-employees-productivity%2F&psig=AOvVaw0RoR52BiSYkEXOC2qmnGjz&ust=1580895269566000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDLtpDMt-cCFQAAAAAdAAAAABAi
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ftwitter.com%2Fcarolfitai&psig=AOvVaw2v4_IjdhQf0CCYPPFZuY0F&ust=1580894981568000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCyofrKt-cCFQAAAAAdAAAAABAY
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https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.com%2Fpin%2F602004675161729157%2F&psig=AOvVaw0RoR52BiSYkEXOC2qmnGjz&ust=1580895269566000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDLtpDMt-cCFQAAAAAdAAAAABAd







NEW
ENVIRONMENT

Relax

Regeneration

Silence

Lowering stress



https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fwww.descroll.com%2Finteriors%2Fpwc-switzerlands-basel-office-by-evolution-design%2Fattachment%2F63_relax-power-nap-lounge&psig=AOvVaw0RoR52BiSYkEXOC2qmnGjz&ust=1580895269566000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDLtpDMt-cCFQAAAAAdAAAAABAS
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.com%2Fpin%2F657595983060222839%2F&psig=AOvVaw1JNf631qx6sPOaGXZG9Yew&ust=1580895599741000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNC-oaXNt-cCFQAAAAAdAAAAABAK
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.officelovin.com%2F2016%2F05%2F17%2Finside-devana-technologies-hip-belgrade-office%2F&psig=AOvVaw0RoR52BiSYkEXOC2qmnGjz&ust=1580895269566000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDLtpDMt-cCFQAAAAAdAAAAABAX
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Hianyzik a szaktudas, és mégis belulrél akarjak megoldani

Nem tudjak, kire is kell fokuszalni, ki a célcsoportja az egészségprogramnak (nem csak az
egészségesen élé 15%)

Nem mérnek
Egyen-megoldasokban gondolkodnak, vallalatra és egyénre szabas szukséges
Tulbonyolitjak, egyszerl, mindenki altal értheto és elérheté megoldas kell

Tul rovid id6 alatt szeretnék latni az egészségprogramok hatasat, mikozben a viselkedés, az
egészségtudatossag nem hetek alatt valtoztathaté meg!

(Y kecs25CGEscan “*, .
"\»'y)quuunnrnu? Aktiv

\ fevesueer Magyarorszag
2024. 06. 17. Szabé Agnes
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» Csoportfeladatok, szakmai szempontrendszerink amire a programterv épul

« Allitsatok 6ssze egy munkahelyi
sportprogram &tletcsomagot

* Kinek csinaljatok? (pl. IT KKV)

* Milyen feltételek sziikségesek hozza?
(Eszkoz, koltség, id6, stb.)

* Rovid dsszefoglalas

* 20 perc




OUR BODY NEEDS:

« Adapted sitting, support your low back to avoid pain

= Standing and stooping.

TOncorET - meetin g

« Activity — hack your sitting with different postures —
standing, walking, small exercises.

* In every working hour for at least 10 minutes stand
up and move to get back your circulation and
concentration.

| « Stretch your shortened muscles.
« Strenghten your core and.
. »  Remind yourself to be upright.

n
S

Pl

Office planking




	1. dia: 3. Téma – jógyakorlatok
	2. dia: Ki mennyivel van többet táppénzen, mint az átlag?    (Serxner, 2001; 34 451 munkavállaló)
	3. dia
	4. dia
	5. dia
	6. dia: Jó példák
	7. dia: Jó példák
	8. dia
	9. dia
	10. dia
	11. dia
	12. dia
	13. dia
	14. dia
	15. dia: Ismerjük meg miből táplálkozik az ember energiája
	16. dia
	17. dia
	18. dia: Te mit teszel a mitokondriumaidért?
	19. dia
	20. dia
	21. dia
	22. dia: Biohacking alapelvek, példák
	23. dia: Fizikai energiánk hatékonyabban
	24. dia: VÍZ
	25. dia: Feldolgozzuk
	26. dia: Milyen jógyakorlatokról hallottál?
	27. dia: A mozgás természete
	28. dia
	29. dia
	30. dia: Keringési rendszer
	31. dia: Te mit teszel a keringési rendszeredért?
	32. dia: Amit a munkahelyen megtehetünk a keringési rendszer támogatásáért
	33. dia: Légzőrendszer
	34. dia: Levegő, oxigén, légzés
	35. dia: Lélegezzünk!
	36. dia: MOZGATÓSZERVRENDSZER, testünk mozgásra lett tervezve
	37. dia
	38. dia
	39. dia
	40. dia: Te mit teszel a váz- és izomrendszeredért?
	41. dia: Irodai ergonómiai ötletek
	42. dia
	43. dia: Activity based workplaces
	44. dia
	45. dia
	46. dia: Főnök vs. vezető
	47. dia: Javaslatok – Guidelines EU OSHA
	48. dia
	49. dia: Prevenció!!! Stratégia?
	50. dia: Fizikai aktivitást biztosító épület
	51. dia: Sport in a workplace
	52. dia
	53. dia
	54. dia: Activity based workplaces - creative
	55. dia
	56. dia: Chillout
	57. dia: MÉRHETŐSÉG
	58. dia:  Hol csúszhat el az egészségprogram?  (Virgin Pulse, 2018)
	59. dia: 4. Téma – programot tervezünk
	60. dia

