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Projekt realizowany w ramach Poddzialania 8.6.1 Wsparcie
na rzecz wydluzenia aktywnoSci zawodowej mieszkancow,
Dzialania 8.6 Zdrowy i aktywny region,

Osi priorytetowej 8. Aktywni na rynku pracy,

‘ Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa
Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020.

Projekt wspolfinansowany przez Unie Europejska ze srodkow Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020



. Wojewddztw: . .
Eﬂrr‘g::jzsekie gzeczpospollta ﬁ Kujawsko-Pomorskie Unia Europejska n
Program Reglonaliy - olska Europejski Fundusz Spoteczny

Celem Projektu jest wydluzenie aktywnosci
zawodowej pracownikow Urzedu, wypracowanie
odpowiednich zachowan prozdrowotnych oraz
promowanie aktywnego stylu zycia. W ramach
Projektu zaplanowano nastepujace dziatania

1 narzedzia do ich realizacj:

indywidualne konsultacje z fizjoterapeuta,

indywidualne konsultacje z dietetykiem,

masaze klasyczne/lecznicze,

zajecla fizyczne w obiektach sportowo —
rekreacyjnych.

Projekt wspolfinansowany przez Unie Europejska ze srodkow Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020
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Czlowiek przecietnie spedza w pracy osiem
godzin dziennie, przez pie¢ dni w tygodniu
1 50 tygodni w roku.

Praca moze by¢ wiec nie tylko zrédiem
utrzymania, satysfakcji czy prestizu, ale takze
czynnikiem mogacym wywileraé¢ negatywne
skutki na zdrowie.

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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Praca, a doktadnie sposob jej wykonywania, warunki
1 organizacja moze by¢ zrodlem réznych probleméw
zwiazanych ze zdrowiem.

Wedlug ankiety przeprowadzonej w 2017 r. pracownicy
tut. Urzedu najczesciej uskarzaja, sie na:

béle karku 1 kregostupa — 88% ankietowanych,
swedzenie, pieczenie oczu — 80%,
codzienne odczucie zmeczenia, znuzenia — 71%

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020



. Wojewddztw . .
Eﬂrr‘gg:jzsekie gzeczpospollta @ Kujsweko-Pomorskie Unia Europejska “
Brograin Replonalii - olska Europejski Fundusz Spoteczny

Najczescie] przyczyna, dolegliwosci zglaszanych przez pracownikow
jest wspotwystepowanie szkodliwych czynnikéow w Srodowisku
pracy oraz brak dbalosci o zdrowie (niepodejmowanie zachowan
prozdrowotnych).

Pracownicy tut. Urzedu w ankiecie jako przyczyne problemoéw
zdrowotnych najczesciej wskazywali:

stres - 61% ankietowanych,
praca siedzaca — 38%,
nieregularne odzywianie — 33%

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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Wlasciwe zachowania w pracy 1 poza nig — wlasciwy styl
zycla, zachowanie zasad higieny pracy, leczenie juz
1stniejacych problemoéw zdrowotnych itp. - zwiekszaja nasz
komfort zycia 1 jednoczesSnie efektywno$é podejmowanych
dziatan.

Tylko wyspani, prawidlowo odzywieni, majacy czas
na aktywno$¢é fizyczna 1 relaks mamy szanse
na zdrowie i sukces.

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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Urzad Marszalkowski Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego
dostrzegajac ww. problemy zdrowotne pracownikow
oraz wychodzac naprzeciw ich potrzebom w tym zakresie,
w ramach projektu ,,Zdrowi 1 aktywni w pracy”’ proponuje
nastepujace dzialania:

indywidualne konsultacje z fizjoterapeuta,
indywidualne konsultacje z dietetykiem,
zabilegl masazu klasycznego/leczniczego

zajecla fizyczne w obiektach sportowo
rekreacyjnych

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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- na poczatku projektu — jej celem bedzie ocena stanu
zdrowia uczestnikéw projektu w kontekscie problemoéow

w uktadzie kostno-stawowo-miesniowym.

Fizjoterapeuta na podstawie wywiadu 1 badania wyda
zaswiadczenie o odbyciu konsultacji wraz ze wskazaniem
aktywnosci fizycznej 1/lub masazu klasycznego/leczniczego
odpowiedniego do schorzenia lub w celu utrzymania
kondycji fizycznej. Zaswiadczenie to uczestnik zobowigzany
jest dostarczy¢ do biura projektu.
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Kazdy uczestnik projektu zobowigzany jest
przedlozy¢ podczas pierwsze] wizyty

u fizjoterapeuty zaswiadczenie od lekarza
POZ/lekarza rehabilitacji o braku
przeciwwskazan do uczestnictwa w dziataniach
przewidzianych w projekcie oraz wskazujace
udzial w zajeciach sportowych.
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- na zakonczenie projektu — jej celem jest ocena
stanu zdrowia uczestnikow projektu w kontekscie
problemoéow w uktadzie kostno-stawowo-
miesniowym w porownaniu do stanu na poczatku
projektu

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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—jej celem bedzie okreslenie ewentualnych
problemow zywieniowych oraz zalecen
dotyczacych dalszego postepowania.

W projekcie przewidziano, 1z kazdy uczestnik
moze skorzystac z 24 konsultacji w ciagu 2 lat
trwania projektu (Jedna 30-minutowa konsultacja
W mieslacu).
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W przypadku, gdy zalecenia dietetyka obejma
krotszy okres z niewykorzystanej liczby
konsultacji moze skorzystac¢ kolejny pracownik.

Dietetyk wystawia na ostatniej wizycie
zaswiadczenie o liczbie odbytych konsultac)i

z ewentualnym uzasadnieniem zmniejszenia ich
liczby, ktére uczestnik zobowiazany jest
dostarczy¢ do biura projektu.
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W projekcie przewidziano, 1z kazdy uczestnik
moze skorzystac¢ z 24 zabiegow (masaz calkowity
lub masaz czeSciowy) w ciagu 2 lat trwania
projektu.

W przypadku, gdy zalecenia fizjoterapeuty
obeyma mniejsza, liczbe zabiegow

z niewykorzystanej puli masazy moze skorzystac
kolejny pracownik.
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Fizjoterapeuta na ostatniej wizycie wydaje
uczestnikow1 zaswiadczenie o odbyciu terapii
wraz ze wskazaniem dat 1 rodzajow masazu,

w jakim bratl udzial podczas trwania projektu
oraz ewentualnym uzasadnieniem zmniejszenia
1ch liczby. Zaswiadczenie to uczestnik dostarcza
do biura projektu.

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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Konsultacje z fizjoterapeuta, i dietetykiem oraz
zablegl masazu przeprowadzane bedg poza
miejscem i godzinami pracy (16.00-20.00

w dni powszednie oraz w soboty).
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przynosi on ulge bolacym partiom ciala,
usprawnia przeplyw krwi i limfy,

uspokaja lub pobudza pacjenta, powodujac
sprawniejsze przesylanie bodzcow do miesni,
usprawnia ruchomos¢ stawow, a takze dziata na
miesnie: zwieksza ich elastycznosé, dzieki czemu
pracuja lepiej, sa rowniez lepiej ukrwione,
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wspomaga wydzielanie serotoniny, hormonu
tkankowego, nazywanego "hormonem szczescia",
poprawia wiec nastroj,

dziala dobroczynnie na skore: usuwa martwy
naskoérek, utatwia jej oddychanie, przez co staje sie
jedrniejsza,

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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przyspiesza przyswajanie substancji odzywczych
1 proces spalania materi.

Zawsze nalezy jednak pamietac

o przeciwwskazaniach do wykonywania masazu
klasycznego/leczniczego — wiecej o tym

na konsultacji u fizjoterapeuty.

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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Styl zycia, ktérego jednym z elementow jest wlasciwa dieta,
wplywa na nasze zdrowie az w 53%. Zle odzywianie
odpowiedzialne jest natomiast nie tylko za otylos¢, ale takze

cukrzyce typu II, miazdzyce, nadciSnienie.

Jednoczesnie wg danych WHO, regularne posilki podnosza
wydajnos¢é pracownikow az o 20%, a takze maja wplyw na
wzrost odpornosci organizmu 1 zapobieganie chorobom
uktadu naczyniowo-sercowego (WHO 2007).

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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Podstawowe bledy zywieniowe, ktore

bezposrednio przekladaja, sie na spadek naszej
efektywnosci to:

poézne Sniadania,

zbyt dlugie przerwy miedzy positkamai,
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Powszechna konsumpcja wysoko przetworzonych
positkow (tzw. fastfoods) oraz stodkich napojow,
szczegolnle w czasie pracy,

Jedzenie zbyt matej 1losci warzyw 1 owocow 1 picie
zbyt malej 1loSci wody.*

* Raport Praca Moc Energia w polskich firmach. Sze$¢ obszaréw, ktére wptywaja na efektywnosé
organizacji” Human Power

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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U podstaw nowej piramidy zywieniowe]j znajduje sie
aktywno$¢ fizyczna, jako niezbedny element utrzymania
zdrowia 1 obnizania ryzyka choréb cywilizacyjnych.

Natomiast fundamentem diety powinny b

by¢ warzywa 1 owoce, zamiast produktow 6:';;%
zbozowych, ktére zostaly umieszczone A ©
wyzej. Na kolejnych miejscach znalazty & J &

sie produkty zbozowe, nabial, produkty 5"(". “;i ~ )
miesne, ryby oraz jaja. : — 8
Na szczycie piramidy umieszczono é_ $ :7 %

oleje roslinne 1 orzechy. -,L )’? P — &) a& ;

177, 2016, Oprac. pod kier. prof. M. Jarosza (www.izz.waw.pl
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Zalety uprawiania aktyvwnosci fizvcznej:

Wieksza odpornosé na stres

Lepsza pamiec 1 koncentracja

Zmniejszenie ryzyka wypalenia zawodowego
Lepsza sylwetka 1 mtodszy wyglad

Wieksza pewnos$c¢ siebie
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g Sixetching,
%é 3-5 razy w tygodniu
Koszylowka, siathowla, Q,
Marrmhieg, jaala na rowerze plywanie | jenis, tanier, sporty walki
Codzi#ennie
Spacer zpsem, wchodzniepo Droge do pracy hb po zalapy
schodach zamiast jazdy winda polorg piesm- przynajnmiej jej czesé
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W ramach projektu kazdy uczestnik
zobowigzany bedzie uczestniczy¢
w zajeciach fizycznych w obiektach
sportowo-rekreacyjnych
przynajmniej 4 razy w miesigcu przez
2 lata
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Zajecia sportowe dostepne na podstawie
imiennych kart sportowych

Nielimitowany dostep do obiektow sportowo-
rekreacyjnych w calym regionie — ¢wiczysz

w kazdym miejscu 1 w dowolnym czasie (urlop,
delegacja)

Wybierasz to na co masz ochote — np.: basen,
sifownia, fitness, sztuki walki, tenis, squash
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Ogotem do dyspozycji uczestnikow
projektu — ponad 100 obiektow na
terenie wojewodztwa kujawsko —

pomorskiego 1 ponad 4000 w calym

kraju
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Interdyscyplinarne zajecia sportowe
organizowane przez okregowe zwiazki
sportowe:

Grupowe zajecia sportowe pod okiem
doswiadczonych treneréw — opiekunow
medalistéow olimpijskich, wedlug grafiku zajec.

Do dyspozycji ¢wiczacych — nowoczesna
infrastruktura sportowa w osrodkach

w Toruniu, Bydgoszczy, Wiloclawku, Grudziadzu.

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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Program Regionalny

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020



Fundusze ) [ Wojewddztwo : ;
Eﬂro;ejzskie — Rzeczpospolita @ KeiowlePomorsie Unia Europejska -

Program Regionalny

Polska

Europejski Fundusz Spoteczny

o Sitownia, fitness, ergometry, nordic walking,
jazda na rowerze;

o Gry zespolowe — siatkowka 1 koszykowka

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego .
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020
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Zasady rekrutacji do
Projektu

W procesie rekrutacji moga wziac¢ udziat

pracownicy Urzedu zatrudnieni na umowe

0 prace, przy czym plerwszenstwo udziatu
w Projekcie maja pracownicy:

Projekt wspolfinansowany przez Unie Europejska ze srodkow Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020



. Wojewddztwi . .
Eﬂrr‘ggzjzsekie gzeczpospollta w Kujawsko-Pomorskie Unia Europejska -
Program Regionaliy - olska Europejski Fundusz Spoteczny

Niepelnosprawni — 1pkt,
powyze] 50-tego roku zycia (wlacznie
z osobami, ktore w 2018 roku
skoncza, 50 lat) — 1pkt,

o stazu pracy w Urzedzie minimum
5 lat — 1pkt.

Projekt wspolfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020



. Wojewddztw: . .
Eﬂrr‘g::jzsekie Rzeczpospolita Kujawsko-Pomorskie Unia Europejska
Program Reglonaliy - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Pierwszenstwo udzialu w projekcie
maja, osoby z punktacja odpowiednio
3, 2, 1 pkt.

W sytuacji gdy wystapi koniecznosc
rozstrzygania o dostepie osob o te]
same] liczbie punktow, decydowac
bedzie staz pracy w Urzedzie.

Projekt wspolfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020



. Wojewbdztw . .
Ez'r‘ggzjzsekie SZeczpospollta % Kulawebo-Pomorsiie Unia Europejska n
Proaram Reolonsliy - olska Europejski Fundusz Spoteczny

Rekrutacja do udziatu
w projekcie rozpocznie sie
w czerwcu 2018r.

(informacja o dokladnym terminie zostanie przekazana
pracownikom droga mailowa)

Projekt wspolfinansowany przez Unie Europejska ze §rodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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X Wojewddztw i .
Ezlr‘g;:jzsekie Rzeczpospolita Kulawebo-Pomorsiie Unia Europejska
- Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Program Regionalny

Dzialaniami projektowymi
zostanie objetych

270 pracownikow Urzedu

(pracownicy, ktérzy sie nie zakwalifikuja pozostana na listach
rezerwowych 1 w przypadku rezygnacji ktéregos z uczestnikow,
beda, kolejno kwalifikowani)

Projekt wspolfinansowany przez Unie Europejska ze §rodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020



Fundusze Wojew6dztwo : .
= R lit ko : UniaE k
i ffi;ﬁﬁi‘:;f,’niw - Pgtle;kzgospm a % Kujawsko-Pomorskie EUropejg:?uan?sgoe{i n?y! m
CZAS REALIZACJI PROJEKTU:

Wizyta kwalifikujaca do udzialu w projekcie:
lipiec — wrzesien 2018,

Zajecia sportowe, konsultacje dietetyczne, zabiegi

masazu — od pazdziernika 2018 — do wrzeSnia
2020

Wizyta podsumowujaca udzial w projekcie —
pazdziernik 2020 - grudzien 2020

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020



Fundusz x Wojewddztw : .
Europ:jsekie Rzeczpospolita Kujsweko-Pomorskie Unia Europejska
Broaram Repioaalip - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wszelkie pytania w sprawie rekrutacji oraz

udzialu w projekcie prosze kierowac¢ do Zespolu
ds. przygotowania 1 realizacji projektu tj.:

Wieslawa Murawska — koordynator
projektu

Marcin Drogorob — zastepca
koordynatora projektu

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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Fundusz x Wojew6dztw ; :
Europ:jsekie Rzeczpospolita Kujsweko-Pomorskie Unia Europejska
Brograin Replonalii - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Czlonkowie Zespotu:

Marta Pigatkowska - ds. promocyjno
administracyjnych

Sylwia Lemanska Gerec - ds. konsultacji
lekarskich 1rehabilitacyjnych

Arkadiusz Golebiewski - ds. zaje¢ sportowych

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego na lata 2014-2020



. Wojewddztw . .
Eﬂrr‘gg:jzsekie gzeczpospollta @ Kujsweko-Pomorskie Unia Europejska “
Brograin Replonalii - olska Europejski Fundusz Spoteczny

Informacja nt. projektu ,,Zdrowi 1 aktywni
w pracy’ oraz dokumenty projektu w tym wzory
formularzy, zaswiadczen, oSwiadczen dostepne beda:

w Biurze Projektu tj. pok. 240 w budynku
przy ul. Plac Teatralny 2

na stronie internetowej projektu pod adresem:

(na stronie gtéwnej Urzedu — MENU TEMATYCZNE / ZDROWIE /
ZDROWI T AKTYWNI W PRACY)

Projekt wspélfinansowany przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spolecznego
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https://www.kujawsko-pomorskie.pl/zdrowi-i-aktywni-w-pracy

. Wojewddztw . .
E:err\;igzjzsekie gzeczpospollta w Kujsweko-Pomorskie Unia Europejska -
Program Regionaliy - olska Europejski Fundusz Spoteczny

Dziekujemy za uwage
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