zdrowie i kondycja
- dobra inwestycja




Zatozenia wstepne (1)
Cztowiek przecietnie spedza w pracy

« 8 godzin dziennie
« przez 5 dni w tygodniu
|1 50 tygodni w roku

Praca moze byc¢ wiec nie tylko zrodtem utrzymania,
satysfakcji czy prestizu, ale takze czynnikiem
mogacym wywierac negatywne skutki na
zdrowie



Zatozenia wstepne (2)

« wifasciwe zachowania w pracy i poza nig
- wiasciwy styl zycia
« zachowanie zasad higieny pracy

zwiekszajg nasz komfort zycia i jednoczesnie
efektywnosc¢ podejmowanych dziatan

tylko wyspani, prawidtowo odzywieni, majacy
czas na aktywnosc fizycznqg i relaks mamy
szanse na zdrowie i sukces



Ankiety - diagnoza (1)

Ocena przez pracownikow Ocena przez pracownikow
swojej fizycznej aktywnosci swoich nawykow zywieniowych
549 38% 37%
przecietna brak Zle sie
i niska jakiejkolwiek odzywia

aktywnosci



Ankiety - diagnoza (2)

Przyczyny wywotujgce problemy
problemy zdrowotne m.in.
589% 339% 66% 549/
17%
_ _ diugotrwate bdle
stres zmeczenie nieregularne wykonywanie karku
| znuzenie odzywianie pracy w pozycji i kregostupa

siedzgcej



Zatozenia projektu (1)

Cel projektu:

- wydtuzenie aktywnosci zawodowej pracownikow
Starostwa Powiatowego przez promocje zdrowia
oraz opracowanie i wdrozenie programu poprawy
zdrowia

Okres realizacji: I 2020 - VI 2021

Projekt wspoffinansowany przez Unie Europejska ze
srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego

Fundusze . Wojewédztwo Unia Europejska
Europejskie gé?sc'fg ospolita % Kujawsko-Pomorskie Europejsk?Fuidusz
Program Regionalny - Rozwoju Regionalnego



Zatozenia projektu (2)

Dla kogo?
« kadra zarzgdzajaca,

e pracownicy na stanowiskach administracyjno-
biurowych

e pracownicy na stanowiskach obstugowych

narazeni na wystgpienie czynnikow negatywnie
wptywajgcych na ich stan zdrowia w miejscu pracy

118 pracownikow (umowy o prace), w tym 27
os6b w wieku 50+



Aktywizacja ruchowa i konsultacje ze

specjalistami

zajecia sportowe i aktywnosci w obiektach
sportowo-rekreacyjnych

indywidualne spotkania z dietetykiem

indywidualne spotkanie z fizjoterapeutg +
pakiet masazy

doposazenie stanowiska pracy
poprawiajgcego ergonomie miejsca pracy




Konsultacje z psychologiem oraz pakiet
antystresowy

;%j konsultacje z psychologiem

m szkolenie grupowe z zagadnien
dotyczacych radzenia sobie ze stresem

| wypaleniem zawodowym
£

zestaw cwiczen relaksacyjnych dla
pracownikow




Zajecia sportowe i aktywnosci w obiektach

sportowo-rekreacyjnych (1)

® Darmowy (z wyjatkami) dostep do
K:’ obiektow poprzez imienne karty sportowe

 przez 15 miesiecy

- dla 118 osob

 nielimitowana liczba wejs¢ do tego
samego i roznych obiektow

« poOza pracqg, w godzinach otwarcia
obiektow (takze podczas urlopu)

Wymog:
« minimum 30 wejsc¢ przez 15 miesiecy
- skfadanie comiesiecznych oswiadczen



Zajecia sportowe i aktywnosci w obiektach

sportowo-rekreacyjnych (2)

« 39 - obiektow w
Toruniu i powiecie

CHELMZA torunskim
2 « 153 - obiekty w
LUBIANKA wojewoddztwie
7LA WIES kUJawsko—pomgrsklm
WLK. LYSOMICE 1 « 4000 - obiektow w
Polsce
LUBICZ
31 ,
TORUN
1 OBROWO
WIELKA 1
NIESZAWKA

CZERNIKOWO



Zajecia sportowe i aktywnosci w obiektach

sportowo-rekreacyjnych (3)

o m.in.:
e aqua aerobik
K; « grota solna
« fitness
* Joga

« nordic walking

« ptywanie (basen)

e sauna

« sitownia

« sztuki walki

e Scianka wspinaczkowa
« taniec

« tenis ziemny

Zz doptatg
* squash }



Indywidualne spotkanie z fizjoterapeuta +

pakiet masazy + doposazenie (1)

oA .

® Indywidualna konsultacja w Starostwie

dla 118 o0sob (po 30 minut)

omowienie odczuwalnych dolegliwosci i
okreslenie zalecanych rodzajow
aktywnosci

Pakiet masazy klasycznych / leczniczych

dla 65 osob wybranych przez
fizjoterapeute

do 10 masazy (60 minut)
intensywnosc¢ i harmonogram ustalane
indywidualnie w zaleznosci od schorzen



Indywidualne spotkanie z fizjoterapeuta +

pakiet masazy + doposazenie (2)

1'1‘ Doposazenie stanowiska pracy

« dla 65 osdéb wybranych przez
fizjoterapeute (jako uzupetnienie
wsparcia)

- zakup profesjonalnych podpdrek pod
plecy (lub innych elementow) fotela
biurowego

 poprawa ergonomii miejsca pracy I
redukcja napiec¢, np. w dolnych
odcinkach kregostupa



Indywidualne konsultacje z dietetykiem

‘I’@’ . dla 70 oséb
« przez 12 miesiecy (1 wizyta w miesigcu
do 30 minut)
 cel: zbadanie prawidtowych nawykow

Zywieniowych i opracowanie
indywidualnego planu zywieniowego



Indywidualne spotkania z psychologiem

o®® . 530 0s8b

sTa . przez 10 miesiecy (1 wizyta w miesigcu
do 60 minut)

« cel: wsparcie w zakresie radzenia sobie
ze stresem, reagowanie na agresywne
zachowania klienta, motywacja do
realizacji planu zywieniowego i
utrzymania aktywnosci ruchowej oraz
inne zagadnienia zwigzane z
preferencjami pracownikow



Indywidualne konsultacje / spotkania

w przypadku, gdy zalecenia fizjoterapeuty/
dietetyka/ psychologa obejmag krotszy okres

- Z niewykorzystanej liczby konsultacji moze
skorzystac kolejny pracownik



Szkolenia grupowe

« dla 118 osob
« 3 szkolenia dla 3 grup (po ok. 40 osdb)

« zakres: radzenie sobie ze stresem i
wypaleniem zawodowym - sytuacje
stresogenne moggce negatywnie
wptywac na zdrowie pracownikow i ich
produktywnosc

« terminy: II kwartat 2020, IV kwartat
2020, I kwartat 2021



Zestaw ¢cwiczen

£

nowe rozwigzanie organizacyjne

pracownicy otrzymajg opracowany
zestaw (5-10) ¢cwiczen relaksacyjnych
do samodzielnego wykonywania w pracy
- w formie opracowanych materiatow z
instruktazem



Schemat uczestnictwa w projekcie

1 udziat w zajeciach sportowych
| przez 15 miesiecy (1)

p ) konsultacja z fizjoterapeutg (1) » 3 pakiet 10 masazy
I
4 doposazenie
12 konsultacji z dietetykiem

6 10 konsultacji z psychologiem

7 szkolenie grupowe z radzenia sobie ze
stresem i wypaleniem zawodowym (1)

1 pracownik moze uczestniczy¢ w kilku formach wsparcia

(1) - formy obowigzkowe



Harmonogram projektu

II :
2020 rekrutacja

IIT 2020 - V 2021 zajecia sportowe

12%_218/ indywidualne konsultacje z fizjoterapeutg (Starostwo)

IV 2020 - V 2021 masaze

ITI/IV 2020 - V 2021 konsultacje z dietetykiem
ITI/IV 2020 - V 2021 konsultacje z psychologiem

vl doposazenie
2020 9OP

V-VI XI-XII  szkolenia I1-111
2020 2020 grupowe 2021



Schemat rekrutacji

pracownik biuro projektu Starosta biuro projektu
1 2 3 4
ztozenie weryfikacja podpisanie  rekrutacja
dokumentéw do dokumentéw umow z listy
biura projektu rezerwowej
- formularz wybor osob lub
rekrutacyjny - zakwalifikowanych do uzupetniajaca

- ankieta o projektu

stanie zdrowia - na liste rezerwowg




Rekrutacja - kryteria (1)
Kryteria formalne

« zatrudnienie w Starostwie na umowe o prace

« zamieszkiwanie na terenie wojewodztwa
kujawsko-pomorskiego

e narazenie na wystepowanie czynnikow
negatywnie wptywajacych na stan zdrowia w
miejscu pracy



Rekrutacja - kryteria (2)
Kryteria preferencyjne

« 0soba zamieszkujgca powiat o wysokiej stopie
bezrobocia (+ 5pkt)

— wszystkie powiaty poza: Torun, Bydgoszcz, brodnicki,
bydgoski, swiecki

« 0soba powyzej 50 roku zycia (+ 3 pkt)
e 0soba z niepetnosprawnosciami (+ 2pkt)

« w przypadku tej samej liczby punktow - staz
pracy



Dlaczego warto? - dla niezdecydowanych
Aspekt zdrowotny (1)

Zalety uprawiania aktywnosci fizycznej:

« wieksza odpornosc¢ na stres

« lepsza pamiec€ i koncentracja

« zmniejszenie ryzyka wypalenia zawodowego
» |lepsza sylwetka i mtodszy wyglad

« wieksza pewnosc siebie



Dlaczego warto? - dla niezdecydowanych

Aspekt zdrowotny (2)

Zalety masazu:

przynosi ulge bolgcym partiom ciata
usprawnia przeptyw krwi i limfy

uspokaja lub pobudza, powodujgc sprawniejsze
przesytanie bodzcow do miesni

usprawnia ruchomosc¢ stawow, a takze dziata na
miesnie: zwieksza ich elastycznos¢, dzieki czemu
pracujq lepiej, sg rowniez lepiej ukrwione



Dlaczego warto? - dla niezdecydowanych
Aspekt zdrowotny (3)

Zalety masazu:

« wspomaga wydzielanie serotoniny, hormonu
tkankowego, nazywanego "hormonem szczescia",
poprawia wiec nastroj,

« dziata dobroczynnie na skore: usuwa martwy
naskorek, utatwia jej oddychanie, przez co staje
sie jedrniejsza

e przyspiesza przyswajanie substancji odzywczych
| proces spalania materii.



Dlaczego warto? - dla niezdecydowanych
Aspekt zdrowotny (4)

Witasciwa dieta:

 styl zycia, ktorego jednym z elementow jest
wilasciwa dieta, wptywa na nasze zdrowie az w
53%

« zte odzywianie odpowiedzialne jest natomiast nie
tylko za otytosc, ale takze cukrzyce typu II,
miazdzyce, nadcisnienie.



Dlaczego warto? - dla niezdecydowanych

Aspekt finansowy

Siownia | miesigczny kamet 12020

basen karnet na 10 wejsc 120 zi
joga 8 lekcji / miesigc 150 zt
grota solna 10 seansow 130 zi
lodowisko karnet na 11 wejsc 110 zt
masaz plecow 30 minut 100 zi
dietetyk 1 konsultacja 150 zt

Dla uczestnikow projektu — za darmo przez
12-15 miesiecy!

dzieki srodkom z UE - caty projekt to 590 tys. zt



Czego oczekujemy w zamian?

wypetnienia ankiety na poczatku i koncu projektu

systematycznego uczestnictwa w zajeciach i
konsultacjach (w petnym wymiarze)

comiesiecznego sktadania do biura projektu
oswiadczenia o ilosci odbytych zajec

udziatu w badaniach ewaluacyjnych



zdrowie i kondycja
- dobra inwestycja

www.powiattorunski.pl/kondycja

Skorzystaj z projektu
zdrowotnego i zrob
cos dla siebie!

dokumenty rekrutacyjne
znajdziesz na stronie
projektu

wypetnij je i przekaz do
biura projektu - I pietro,
pok. 113

czekamy do 20 lutego
2020!



www.powiattorunski.pl/kondycja

%g n.’]ll'al;kl 2 Urzad Edukacja Sport Inwestycge Zdrowme Aktywni
Samorzad Administracja Kultura Turystyka Projekty UE Opieka Mieszkarcy

Projekty Starostwa 2014-2020 Projekty Starostwa 2007-2013 Projekty Starostwa 2004-2006 ZIT  Projekiy jednostek  Inwestyce

Zdrowie | kondycja EU-geniusz Ell-geniusz Powiatom Powiatowa Akadernia EduAkeja
- dobra inwestycja w Swiecie 3D w naukowym labiryncie Zawodowey Profesjonalistow wtechnikach
Aktualnosa O projekae Rekrutacja Kontakt

[qs Postuchay B

E:?g::fseltle Rzeczpospolita % num“mm Unia Europejska -
Program Regionainy Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Rekrutacja do projekiu odbywad sie bedzie w Starostwie Powiatowym w Toruniu w terminie 3.02.2020 - 20.02 2020
Aby wziac udziat w projekcie, nalezy zlozy¢ do biura projektu znajdujacego sie w pokoju 113, wypeinione | podpisane dokumenty rekrutacyjne

Weryfikacji dokumentdw | wyboru uczestnikdw projekiu zgodnie z kryteriami rekrutacynymi dokona zespol projektowy
| = | REGULAMIN doc
(;] zalacznik_1_do regulaminu FORMULARZ REKRUTACYINY.doc

[ 8 | zalacznik_2 do regulaminu ANKIETA doc

P

=

zalacznik_3 do regulaminu UMOWA doc




zdrowie i kondycja
- dobra inwestycja

www.powiattorunski.pl/kondycja

Biuro projektu

Wydziat Promocji i Rozwoju,
I pietro, pok. 113

Andrzej Horniak
tel. 853
fundusze@powiattorunski.pl

Dorota Semenowicz
tel. 902
projekty @powiattorunski.pl



~Kij 1 marchewka”?

wN X ™

Metoda ##ja—+marchewki - nasza projektowa
metoda motywacji do uczestnictwa w projekcie :)

Marchewkqg juz czestujemy i zachecamy do
aktywnego uczestnictwa w projekcie



Dziekujemy za uwage
I zapraszamy do projektu!

zdrowie i kondycja
- dobra inwestycja




