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Promovarea Sanatatii la Locul de Munca
in Regiunea Centru
ampanie de informare i educare pentru
angajatii intreprinderilor din Regiunea Centru”

| ¥

Finantat de:

PARTENERI IN CADRUL PROIECTULUI:

Proiectul, 2 al, este realizat de Fundatia
Romtens : Bundesverband der
Betriebskrankenkassen-BKK" (Asociatia Caselor de Asigurdri de
Sanatate) si Universitatea "Lucian Blaga" din Sibiu.

SCOPUL PROIECTULUL:
CPSLM si-a propus dezvoltarea resurselor umane §i cresterea
competitivitatii intreprinderilor Mici i Mijlocii din regiunea Centru,
prin Promovarea SAnatatii si S n cele sase judete ale
regiunii Centru (Alba, Bragov ghita, Covasna, Sibiu, My Un
aspect inovator il constituie integrarea activititiior de S@natatea §i
Securitatea Muncii cu cele de Promovarea Sanatatii a Locul de Munca,
nii Tn care cei trei parteneri au o indelungati e: entd. Proiectul
egte crearea unui mediu de muncé sandtos si atractiv g umarea
omport nte sanogenice ngajati §i manageri, ¢
imbunéta Vatatii la | e munca act direct asupra
vitétii muncii si asupra competitivitatii intreprinderii in ansamblu
intreprin devin mai atr piata muncii §i deci mai

abile sa-§ angajatii valorosi

REZULTATE ASTEPTATE ALE PROIECTULUL:
» manageri certif PA in domeniul Promovar

Locul de Muncé vor putea sa implementeze, ca urmare a cursur

absolvite, propriile lor campanii de informare i educare pentru angajati

Tinand cont de recomandirile Str > la Lisabona, ale Retelel
Europene de Promo
Europene de !
utoritétilor

regionale, a ma
a Muncil, care s& duci Iz $ ompetitivitati

r din Roméi ¢ c aflat in continud

!I/
Parteneri WOMTENS.

Te -

ACTIVITATILE PROIECTULUI:

Identificarea nevoilor de informare §i educare ale managerilor si

angajatilor

Ace N e a fost realizatd de cAtr hipd de experti

formatd din medici de medicina muncii si medici de sandtate public
domeniul Promovaril Santatii la Locul de Munca in cadrul

Cursurile pentru Managerii de Sanatate §i Securitate in Munca si cei de
Resurse Umane
zat 6 cursuri de are profesionald
drul cérora s subiecte
a riscurilor profesional
aspecte lega C tatii la Locul
locul de muny ul | etc.)

Sesiunile de informare si educare pentru angajati

In continuare, demersul educational se mutd la nivelul lu
fiecare intreprindere sunt organiza siuni - inte
angajatii, pe teme identificate impreund cu acestia,

T

Consilierea intreprinderilor pentru implementarea politicilor de
Promovarea Sanatalii la Locul de Munca

Ultima activitate are ca obiectiv consilierea ofe! r pentru

yrarea

Locul de

a anatatea la locul de muncd,
ai bine impactul pe care atat locul de munca (cu riscuril

ymportamentul individual | au in determinarea stirii de

onal POSDRU
Locul de Munc# in Regiunea
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Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational
Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 - 2013

“Investegte in oameni”




“Cei ce zic ca nu au timp sa faca exercitii
fizice pentru un corp sanatos, vor avea timp
mai devreme sau mai

tarziu pentru

boala!

(Edward Stanley -

fost prim-ministru al

Marii Britanii)

Stiti cu totii ca, inca din primul

vostru an de scoald, erati oblig;

sd participati la orele de educatie

fizicd, ore in care trebuia sd f; e
fizice §i in care profesorii de sport va
mentionau numai cuvinte de pretuire, cu
privire la materia lor

Dar, oare, stiti de ce este atat de important s faceti
exerc si de unde a pornit ac 4 obligativitate?

a de la studiil pecialitate, care au demon-
strat, de-a lungul timpului, existenta unei interdependente
i oamenilor

imbolnaveasca de anumite boli, cum a
cardiovasculare, obezitate, diabet,
osteoporoza sau chiar cancere (mai ales de
colon si la san)?

pr

Test

Tn aceasta sectiune va vom supune fa un mic test, pentru
a afla cat de multe stiti dumneavoastrd despre activitatea
fizica (AF). Va rugam sa raspundeti cu ,Adevarat” sau

S S
*-dnll'mculﬁm

Test preluat §i adaptat d¢ pe site-ul:
ttp://vavew mydr.com. aw/quiz/physica
Factivity-quiz

Interpretarea
rezultatelor

V% '«h S

Punctajul

. Care este nivelul dvs. de cunostinte despre activitatea fizica ?
oblinut:

Nivel scizut do cunogtinte. fmbundta(it-va cunogtintele,

0-2 documentindu-vi serios gi mergand la medic pentru o
consiliere profesionatd!
Nivel mediu de cunogtinte. imbunatatiti-va cunostintele, citind

acest pliant gl cerdndu-| mediculul gi alte sfaturi legate de
activitate fizicd!

Nivel avansat de cunogtinte. Fitl 1a curant cu toate datele, citind

‘acest pliant 5| nu uitaf 4 cereti medicului s alte staturi legate
de activitate fizica! Niclodatd ny strica!

Ce puteti face pentru a ajunge la nivelul minim necesar de

activitate fizica?

Specialistii recomanda:
o cel pulin 150 de minute de

30 min. de

cel putin 75 de minute de e
arcursul sapt; i S

® 0 combinatie a celor doud de sus.

Cum puteti face acest lucru? lata cateva sugestii:

Mergeti pe scari 4 folositi liftul / scérile rula

CHit
tul geamurilor, tunsu

Care sunt beneficiile unei vieti
active?

Sciderea riscului de moarte prematura cu 20-30 % la
persoanele care efectueaza minimul necesar de exercitii
fizice pe saptdmand,

Combaterea sau prevenirea bolilor cronice: boli corona-
riene, hipertensiune arteriald, diabet zaharat,
osteoporoza, cancer de colon i cancer de san,

Reducerea riscului de fracturi vertebrale sau femurale,

Stimularea eliberdrii de substante chimice in creier, ce
va vor reda intr-o0 mare masura optimismul, relaxarea,
increderea in sine si care vor impulsiona iegirea dintr-o
depresie sau vor contribui la prevenirea ei,

Atingerea cu 0 mai mare usurinta a greutatii ideale,

Imbunditatirea aspectului pielii. Exercitiile fizice
imbunétdtesc transportul oxigenului $i al substantelor
nutritive necesare acestui fesut,

Imbuntitirea calitatii somnului,

Imbundtétirea vietii sexuale

Nu uitati!

.Numai facand sport in fiecare
poti muri sanatos!" (Vasile Ghi
profesor de limba si literatura
romand)

.Sanatatea este ca 0
comoara pe care putini stiu
sa 0 pretuiascd, desi
aproape toti se nasc cu
ea." (Hipocrate, medic
grec)

.Nu incetam s mai facem
exercitii fizice pentru ca
imbatrénim, ci imbdtranim pentru
ca incetam sa mai facem exercitii
fizice" (dr. Kenneth Cooper)
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