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ABSTRACT

The personal and organizational well-being of employees is the most important guaran-
tee of a healthy workforce. Ensuring a healthy workforce and retain all became not only
individual but an organizational interest. In our research we have analyzed the fitness sta-
tus of the Hungarian small and medium-sized enterprises’ employees using a small sample
in order to support workplace well-being activities. We have found that the examined
group of employees perform physical activity related exercise, but it does not mean most
of them do perform a regular sport activity. The lack of sporting activity is mainly a result
of lack of time, and it was also revealed that 26% of the respondents work more than 8§
hours daily, which may be a partial explanation for the lack of sport.

We have also revealed that 70% of the respondents have felt some kind of physical
activity support provided by the workplace. These kind of incentives are mainly
associated with the national cafeteria system.

1. Bevezetés

Nemzetkozi és hazai tanulmanyok igazoltak, hogy a fizikai inaktivitas csokkentésével
hatalmas 0sszegeket lehet megtakaritani nemzetgazdasagi szinten: ha a népesség egészségi
allapota bizonyithatdan javul, az noveli a termelékenységet és csokkenti az egészségi alla-
pottal 6sszefliiggd szocialis kiadasok mértékét, ezaltal pozitiv hatas érvényesiil a gazdasagi
novekedés tekintetében is. Az Eurdpai Unid tobb tagallamaban ezzel Osszefiiggésben a
fizikai aktivitas fokozasaval kapcsolatos stratégidk sziilettek, amelyek a féhangstlyt a
munkahelyi egészségmegdrzés (fizikai aktivitas) és jo kozérzet elémozditasara helyezték
(Acs et al., 2010).

A munkavallalok egészségmegorzésének szem el6tt tartasa vallalati szinten is kdzvet-
len koltség megtakaritast eredményez a betegszabadsag mértékének csokkenése, illetve a
termelés folyamatos, zokkenOmentes biztositasa révén. Célunk az, hogy a kis- és kdzép-
vallalkozasok munkavallaldinak fittségi allapotat felmérjiik, és azt Osszevessiik a cég
munkahelyi jolétet biztositd lehetdségeivel. Az eredmények meghatarozhatjak, hogy az
ilyen tipusu szervezetek milyen gyakorlatot folytatnak munkavallaloik egészségmeg6rzé-
sével kapcsolatban.
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2. Szakirodalmi attekintés

A mozgas épp olyan biologiai sziikséglet, mint az evés vagy az alvas. Ezt bizonyitja,
hogy egyre tobb, a haldlozasi okok tekintetében élén jard betegség esetében (sziv- és ke-
ringési, daganatos megbetegedések, kettes tipusu diabétesz stb.) megallapitottak, hogy
létrejottiikben a mozgashiany is szerepet jatszik. Mara mar tudomanyos tény, hogy a nép-
betegségnek szamitd depresszid ellen is megoldast kindlhat a rendszeres mozgas. Ezt
meger6sitik Deutsch és Gergely (2015) vizsgélatai is, melyek szerint a stressz lekiizdési
formai koziil az elsé 6t leggyakrabban hasznalt modszer kozt a sport is szerepel.

Az elmult években az egészségtudatos életvitellel sszefliggésben divatossa valt a wellness
kifejezés hasznalata. A wellness sz6 a well being (jol-lét) és a wholeness, (teljesség) szavak
Osszeolvadasabdl sziiletett, amely sziiken értelmezve a betegség hianyat jelenti. Az egészség-
tudomanyi kutatasokban azonban a wellness jelentése ennél sokkal tagabb. Ardell (1985)
meghatdrozasa szerint a wellness életstilus, életfelfogés, életfilozofia, tudatos tdrekvés az eg-
zisztenciara. Magéaban foglalja az egészséges, aktiv, hosszu élet iranti elkotelezettséget, ezaltal
egy egészségtudatos életmod (Borbély—Miiller, 2008) egyszavas kifejezése. Igy a lelki és a
mentalis/pszichikai jollét mellett egyfajta fizikailag is optimalis allapot elérésére irdnyulo élet-
forma. Célja, hogy az emberi szervezet miikodését stabilizalja, ellenalld képességét fokozza.
Segitségével a stressz oldasa és a lelki jolét elérése egy tanulhato folyamatta valik, amely soran
elsajatithatova valnak azok a dontések, amelyek segitségével a jobb életmindség elérése prog-
nosztizalhatd. Ezen dontések egyik legfontosabbika a rendszeres testmozgasra vonatkozik.

A cégek egyre inkabb felismerik, hogy alkalmazottaik egészsége €s jolléte olyan érték,
amibe invesztalni kell, hogy hossza tdvon elonydkhoz jussanak. Minden vallalat arra to-
rekszik, hogy j6l miikodjon. Ha alkalmazottainak jo az egészsége ¢€s jollét-érzete, ez szer-
vesen hozzajarul a jo teljesitményhez, a produktivitashoz, a szervezet profitjdhoz, sikeré-
hez és hatékonysagahoz. A dolgozok szubjektiv jollétének tdmogatasa, eldsegitése tehat
gazdasagi elonnyel jar, hiszen kisebb lesz a hidnyzas, a fluktuacio, a kilépettek aranya. Az
alkalmazottak elégedetlenségébdl vagy egyéb problémadibdl fakadd koltségek szinte észre-
vétleniil, de szorosan Osszefiiggnek a produktivitas csokkenését okozo hianyzassal, korai
nyugdijaztatassal és munkaelhagyassal. Osszegezve a jollét a munka, a szervezet kontex-
tusdban egyre jelentdsebbé valik (Kun, 2010). A munkahelyi jollét, (angolul ,,well-
being”), elméleti, foképp szocioldgiai és pszichologiai konstrukcio. E kutatasi teriilet
megalkotasanak elsédleges célja a munkavallaldi teljesitmény mérése volt (Hidvégi- Miil-
ler, 2009). Szamos faktor hat a munkavallal6 teljesitményére, az 6nallosagtodl kezdve, a
munkahelyi kapcsolatokon (Méré, 2012), a munka és maganélet 6sszehangolasan keresz-
tiil (Bencsik—Juhasz, 2011) egészen a munkabol fakado stresszig.

Karasek (1979) szerint akkor talalkozhatunk a munkahelyi stresszel, ha a talzott mun-
kahelyi megterhelés mellett a dolgozonak nincs lehetdsége befolyasolni a sajat munkako-
rilményit. Siegrist (1996) szerint azonban megjelenhet akkor is, ha nincs aranyossag a
munkavallalé befektetett munkahelyi er6feszitése és az azért jar6 — vagy éppen nem jard —
(2007) tgy hatarozza meg, mint ,,egyfajta fiziologiai, érzelmi, kognitiv és viselkedéses
mintazatot, mely reakcioként jelenik meg a munka tartalmanak, maganak a szervezetnek,
vagy a munkakdrnyezetnek bizonyos megterheld osszetevoire”.

A munkahelyi elégedettségre vonatkozo vizsgalatok — parhuzamosan a stressz kutatés-
sal — mar az 1930-as évek végétdl folytak (Szombathelyi, 2012). Roethlisberger és
Dickson (1939) eleinte a teljesitmény és a munkahelyi elégedettség kapcsolatat vizsgalta.
Az elégedettséget a munkavallalok szemszogébol Spector (1997), majd Robertson és Tay-
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lor (2008) kutatta. Arra voltak kivancsiak, hogy melyek azok a tényezok, amelyek segitsé-
gével novelhetd a dolgozok elégedettség érzése a munkaval szemben, azaz mitdl fiigg az,
hogy valaki szereti-e a munkajat, vagy sem.

A személyes és munkahelyi jolét és a munkateljesitmény, illetve a munkakornyezet
szoros Osszefiiggésére szamos jo-gyakorlatot azonosithatunk be napjaink HR gyakorlata-
ban. R4jottek, ha a munkavallalok jol érzik magukat a munkahelyen, szivesen tartozkod-
nak ott, vannak kozosségi és kiilonhuzodasra alkalmas terek, jol felszerelt konyha, étkezo,
illetve a kornyezet inspirald, valtozatos, az alkalmazottak szinte mar észre sem veszik,
hogy nem otthoni kérnyezetben vannak, igy szivesen és jol dolgoznak, ezzel jobb munka-
teljesitményt, és a szervezet hatékonyabb miikodését érhetik el (I1.05). A csaladbarat jelz6t
azok a szervezetek kapjak, ahol céges csaladi napkozik/bolcs6édék tamogatjak a kisgyer-
mekes anyak munkaba allasat. Ma mar allatbarat vallalatokat is talalhatunk, ahol a kisallat
kedvencek elhelyezése jarul hozza a dolgozdk motivalasahoz.

Megallapithatjuk, hogy mara a dolgozobarat cégkultira megvaldsitasa mind a kisebb,

De természetesen barmennyire is j6 a munkakdrnyezet és a munkahelyi 1égkér, a sze-
mélyes, és szervezeti jolét legfontosabb biztositéka az egészséges munkaerd. Az egészsé-
ges munkaerd biztositasa és megtartasa mind egyéni, azaz munkavallal6i, mind szervezeti,
azaz céges érdekké valt.

Az egészségbiztositasdnak egyik zaloga pedig a mozgés, a fizikai aktivitas. E tekintet-
ben van még tennivald, hiszen a sportrol és a testmozgasrol szolo legutobbi 2014-es
Eurobarométer felmérés szerint az europai uniés polgarok 59%-a sosem vagy csak ritkan
sportol, mig 41%-uk legalabb hetente egyszer végez testmozgast. A felmérés szerint Eu-
ropa északi részén az emberek fizikailag aktivabbak, mint a déli vagy a keleti orszagok-
ban. Svédorszagban a valaszolok 70%-a allitotta, hogy hetente legalabb egyszer sportol
(1.02). A rangsor fels6 savjaban tartozkodik még Dania (68%), Finnorszag (66%), Hollan-
dia (58%) ¢és Luxemburg (54%). A lista legaljan Bulgaria szerepel, ott a megkérdezettek
78%-a sosem végzett testmozgast. Maltan (75%), Portugalidban (64%), Romanidban
(60%) és Olaszorszagban (60%) sem sokkal jobb a helyzet. Magyarorszag (44%) alig
marad el az EU atlagatol (42%).

3. Anyag és modszer

Kutatomunkank soran kvantitativ modszerrel gytijtottiink adatokat Hajdu-Bihar megye
munkavallaléinak a fizikai allapotaval kapcsolatban, korosztaly, végzettség és beosztasi
megkdtés nélkiil. A vizsgalat soran egyediili kritériumként azt fogalmaztuk meg, hogy
aktiv munkavallalo legyen a kitolt6. A kérdéives modszerrel 150 fot kérdeztink meg,
amely mintabol 119 volt értékelhetd €s felhasznalhatd. A vizsgalatban a kit6ltok nemen-
kénti aranya csaknem 50-50%-ra tehetd, hiszen 62 nd, és 57 férfi valaszolt a kérdésekre. A
megkérdezettek életkoranak meghatarozasahoz, kategoridkat hoztunk 1étre a kiilonb6zo
generacios jeloléseknek megfeleldéen. E szerint, a ,,Z” generacié tagjai kozil 8, az ,,Y”
nemzedékbdl 34, a ,, X generacidobdl 58, mig a nyugdij eldtt allok koziil 19 £6 toltotte ki a
kérdoivet. A munkavallalok beosztds szerinti megoszlasa azt mutatja, hogy 11 6 felsd, 18
6 kozép és 14 £6 alsovezetd szerepelt a mintaban. 44 f6 szellemi, és 32 {6 fizikai foglal-
koztatdsu beosztott szerepelt a kutatasban.

A kvantitativ felmérés eredményeit az SPSS 23.0 programcsomag segitségével dolgoz-
tuk fel. A kialakitott kérdéssor a hatékonyabb feldolgozas érdekében néhany kivételtol
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eltekintve zart kérdéseket tartalmazott. A kérdéivben egyarant szerepelt alternativ, szelek-
tiv és skala tipusu kérdés is. A kialakitas soran a munkavallalok sportolasi szokasainak
megismerése érdekében kiilonbozo skalatechnikakat alkalmaztunk. A statisztikai értékelés
miatt ahol mod adodott, ott intervallumskalat hasznaltunk, példaul a motivacio, az attitiid
vagy akar a kedveltség méréséhez. A kérdések Onbevallas alapjan a fizikai aktivitas mi-
lyenségére és mértékére, illetve a munkaltatok sportolashoz vald hozzaalladsara vonatkoz-
tak.

4. Eredmények

Az 1. abra mutatja a kutatasban résztvevo kkv szektorban dolgozé munkavallalok fizi-
kai aktivitasat, amelyb6l megallapithato, hogy sajdt bevallasuk szerint 53%-uk semmilyen
sporttevékenységet nem Uiz, mig sajat elhatarozasbol, sportolasi célbol a megkérdezettek
32%-a végez aktiv testmozgast. 15% nem valaszolt erre a kérdésre, nagy valdsziniiséggel
ez a csoport is a ,,nem sportolok” aranyat ndvelné. A kutatdsba bevont munkavallalok
ezen eredménye magyar viszonylatban elmarad az Eurobarometer 2014 atlagitol, mely
szerint hazankban a lakossag 44%-a sportol legalabb egyszer hetente (I01). Ennek magya-
rdzata az lehet, hogy az Eurobarometer a teljes lakossagot reprezentalja, és a vizsgalati
értéket javithatjdk a fiatalabb, aktivabban mozgd korosztalyok, mig jelen felmérés egy
szegmensre, az aktiv munkavallalokra fokuszal, akik mar a munkavilagaban mas szem-
pontok alapjan alakitjak életviteliiket.

1. dbra: A megkérdezettek sportolasi aranya
1. diagram: The proportion of respondents pursuing sports

53%

nem vélaszolt migen =nem

Forras: sajat szerkesztés

A fizikai aktivitas alacsony szintjét j0l magyarazza az, ahogy a valaszadok a munkahe-
lyen toltott idejiikrdl nyilatkoztak. Eszerint a megkérdezettek 16%-a 9-10, 8%-a 10-12,
tovabbi 2%-a 12 6ranal is tobb 1d6t tolt munkahelyén, azaz 26%-uk tobbet dolgozik a napi
8 oranal.

A sportolas elhanyagolasanak okat keresve ugyanezt a magyarazatot kaptuk. Az 2. abra
szerint a kérddivet kitoltdk 48%-anak nincs ideje a mozgasra. Minddssze 5% tartja tal
koltségesnek, 2% a tarsakat hianyolja, 1%-nak nincs elérhet6 sportlétesitmény a kozelé-
ben, 5%-ot pedig betegség, sériilés akadalyoz. A sportolasi tevékenység iranti motivalat-
lansagra utal, hogy 38%-uk indokot sem hoz fel inaktivitdsa okaként, illetve 5% egyene-
sen elzarkozik a sporttevékenységtol.
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2. abra: A sportolasi tevékenység elmaradasanak oka a megkérdezett munkavallalék korében
2. diagram: The reason for lack of sporting activity among the surveyed employees
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Forras: sajat szerkesztés

Erdekes ezekkel az eredményekkel osszevetni a kérdiv részeként megvalaszolt IPAQ
fittségi teszt (International Physical Activity Questionnaire) 7 napos rovid valtozatanak
(Bajsz et al., 2014) eredményét, amit az 1. tablazat tartalmaz. Ez sokkal kedvezdbb képet
mutat, mint amit a megkérdezettek magukrol gondoltak. A teszt szerint (még annak elle-
nére is, hogy 29% nem valaszolt erre a kérdésre) 19% a beazonositott mozgasai alapjan
minimalis aktivitasu, és 47%-uk egészségjavitd aktivitasu! Vagyis a valaszoldk igaz, hogy
nem kizardlag ,.€lénk”, sportolasi tevékenységgel, inkabb ,,vegyes” mozgasformakkal —
gyaloglo, mérsékelt, €s élénk testmozgassal — ugyan, de elérték az aktiv szintet. Az ered-
ménybol az kovetkezik, hogy a megkérdezett munkavallalok mozgasos tevékenységeket
(gyaloglas, biciklizés, kutyasétaltatas stb.) végeznek, lemaradas inkabb a kifejezetten spor-
tolasi célu tevékenységeknél van.

1. tablazat: A megkérdezettek IPAQ fittségi tesztjének eredménye
Table 1.: The respondents’ results of the IPAQ fitness tests

- Elénk, mérsékelt,
FITTSEG tl:th?)’:gKéesl?lgll(t gyaloglé VEGYES Ossz. Megoszlas
testmozgas volt
Teljes inaktivitas 1 5 6 5%
Minimalis aktivitas 1 21 22 19%
Egészségjavito aktivitas 9 47 56 47%
Nem valaszolt 35 29%
Osszesen 119 100%

Forras: sajat szerkesztés

A 3. abrén lathatjuk a megkérdezettek valaszat arrol, hogy munkatevékenységiik meny-
nyire befolyasolja fizikai allapotukat. Kideriilt, hogy 25% szerint nagyon, 22%-uk szerint
jelentdsen és masik 22%-uk szerint teljes mértékben befolyasolja fizikai allapotukat mun-
kajuk, azaz hosszas il6, vagy all6 helyzetben dolgoznak, illetve komolyabb fizikai meg-
terheléssel jaro feladatuk van.
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3. abra: A megkérdezettek munkatevékenységének fizikai allapotot befolyasol6 hatasa
3. diagram: The influencing effect of working activity on the physical activity of respondents
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A vizsgalati minta Osszetétele meghatarozta, hogy jelen vizsgalatban foként szellemi
tevékenységet végzok keriiltek bevonasba. Esetiikben a hosszas iildmunka a megterheld.
A 4. dbra tanusaga szerint 32%-uk 2-5 6rdn, 29%-uk 5-8 6ran, 13%-uk 9 vagy még tobb
oran at végez il6 tevékenységet. A hosszas iildtevékenység kompenzaldsara pedig a leg-
kézenfekvobb megoldas valamilyen fizikai aktivitas, testmozgas, sporttevékenység végzé-
se. (Az tlémunka kompenzalasa munkavédelmi szempontb6l kidolgozott egészségmegor-
z6, munka kornyezetben végezhetd gyakorlatok allnak rendelkezésre.)

4. abra: A megkérdezettek iil6 testhelyzetben t6ltott napi ideje
4. diagram: The respondents’ daily period spended in sitting position
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Forras: sajat szerkesztés

A fizikai aktivitas jotékony hatasaval ma mar a munkaadok is tisztaban vannak. Egy
2013-as human politikai kutatas szerint sok vallalat felismerte, hogy az egészséges mun-
kavallaloknak komoly szerepiik van az iizleti célok elérésében, ezért tobb ilyen szervezet
az egészségfejlesztést a stratégiai szintli HR prioritasok kozé emelte. Ezek a vallalatok
befektetésként tekintenek a dolgozok egészségi allapotara, és hosszi tavi megoldasokra
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torekszenek egészségiik megorzése érdekében (1.04). A jelen kutatas készitésekor feltéte-
leztiik, hogy ez a HR stratégia inkabb a nagy, multinacionalis vallalatok sajatja. Megle-
podve tapasztaltuk azonban, hogy a kis- és kozépvallalkozasok korében is megfigyelhetd
ez a szandék.

Az 5. abra megmutatja, hogy a kkv szektorban dolgoz6é megkérdezett munkavallalok
70%-a esetében van valamiféle munkahelyi fizikai aktivitast tdmogato tevékenység. 30%
pedig kifejezetten nagy jelentOségiinek véli ezt a tevékenységet.

5. abra: A munkahely a dolgozok fizikai aktivitasat tamogaté tevékenységének megitélése
5. diagram: The judgement of supporting activity aiming physical activity of employees
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Nyitott kérdésben arra is rakérdeztiink milyen formaban jelenik meg ez a tamogato te-
vékenység. A valaszokbol kideriilt, hogy a munkaadok leginkabb juttatdsfinanszirozasi
formakban gondolkodnak. Cafetéria rendszer részeként egyéni sportbérlethez juttatjak
dolgozoikat, egészségfelmérést és tanacsadasi szolgaltatast (menedzser- illetve dolgozoi
szliréseket) biztositanak alkalmazottaiknak.

Nagyon jellemz6 volt, hogy sportlétesitmény hasznalatat biztositja a vallalkozas dolgo-
701 fizikai aktivitasanak motivalasa érdekében. Ennek formaja lehet, hogy a cég tobb szaz
sportlétesitményt és mozgasformat integraldé sportbérletet (ALL YOU CAN MOVE
SportPass-kartyat) biztositdé megallapodast kot, vagy egyszertibb esetben helyi sportléte-
sitményekkel egyezik meg a létesitmény hasznalatdban. Kkv-kat vizsgaltunk, igy az nem
volt jellemz6, hogy a szervezet sajat sportpalyaval, edzéteremmel rendelkezzen, de 0sz-
szességében a megkérdezett munkavallalok 20,2%-nak cége biztositott sportlétesitmény
hasznélatot valamilyen formaban.

Természetesen sok szervezetre jellemz0 a céges egészség- vagy sportnap megrendezé-
se is. A valaszolok 26%-a jelezte, hogy vannak ilyen rendezvények, 66%-nal nincsenek,
¢és 8%-nak nincs informacidja arrdl, hogy vannak-e. A legtobb helyen ezeket éves rendsze-
rességgel rendezik meg.
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5. Kovetkeztetések

Kutatasunkban egy kisebb vizsgalati mintan mutattuk be a magyar kis- és kdzépvallal-
kozasok munkavallaloinak fittségi allapotat abbol a célbol, hogy azt 6sszehasonlitsuk e
szektor munkaaddinak munkahelyi jolétet tdmogatd tevékenységével. Megallapitottuk,
hogy a kkv-k munkavallaloinak vizsgalt csoportja végez fizikai aktivitassal jard testmoz-
gast, de nagyobb részt ez nem aktiv sporttevékenységet jelent. A sportolasi aktivitas elma-
radasanak oka leginkabb az id6hiany, amit a megkérdezettek jelentds részének tilmunkaja
is alatamaszt.

A fizikai aktivitasra annal inkabb sziiksége lenne a megkérdezetteknek, mivel ezzel
kompenzalniuk kellene a hosszu ideig tart6 tilomunkat.

Ordémmel tapasztaltuk [akar Miiller és mtsai (2013)], hogy a kis és kdzepes vallalkoza-
sok forditanak gondot alkalmazottaik egészségmegdrzésére, hiszen sportlétesitmény hasz-
nalathoz, sportbérlethez juttatjdk dolgozodikat, illetve évi rendszerességgel sportrendez-
vényt is tartanak.

6. Osszegzés

Az emberi erdforrds gazdalkodas f6 feladata, hogy a szervezet szamara a sziikséges
munkaerd sziikségletet biztositsa. Sok szervezet tapasztalata, hogy a j6 munkaerdt nem-
csak megszerezni, de megtartani is nehéz. Megtartas alatt nemcsak helyben, azaz a mun-
kahelyen tartast, hanem egészségének megorzését is érthetjiik. Kénnyen belathato, hogy
egy jol teljesitd munkaeré munkahely elhagyasa — nemcsak munkahely valtas, de esetleg
betegség miatt is — komoly koltségekkel jarhat. A munkaerd egészségének biztositasa, a
betegségek megel6zése mara munkaadoi érdekké valt, természetesen amellett, hogy ez
mindenkinek sajat érdeke is.

Kutatasunkban a magyar kis- ¢s kozép vallalkozasok munkavallaloit kérdeztiik meg
kérdoives felmérés keretében. Egyértelmiien kideriilt, hogy a dolgozok fizikai aktivitasat
fokozni kell, sportolasi tevékenységiiket tdmogatni. Kutatasunk eredményei szerint az
ilyen tipusu szervezetek tamogatjadk munkavallaloik egészségmegorzését, méghozza elso
sorban juttatas finanszirozasi formaban.

A publikacio elkészitését a GINOP-2.3.2-15-2016-00005 szamu projekt tamogatta. A
projekt az Europai Uni6 tdmogatasaval, az Eurdpai Regionalis Fejlesztési Alap tarsfinan-
szirozasaval valosult meg.
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