HealthAhead - Egeszseg mindenekelott

A Budapest Bank ~; |
egészségprogramja :‘

Szigeti Agnes
belsd kommunikacios vezetd
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Egészsegprogram

« Ceélja
e Modszertana
e Kozremukodoi



Az egészségprogram célja

e Tarsadalmi felelossegvallalds része
e Egészségtudatos kultura kialakitdsa
e Csaladtagok bevondasa

e Egészsegesebb munkahely

o Elkotelezett munkatdrsak
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Modszertan

e GE HealthAhead program adoptaldsa

e Anyavallalat tamogatasa

Tajékoztatas

Bevonas
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/ Elkotelezettseg




Vezetok elkotelezettsege

« Koltségvetést biztositja
* Rendszeresen tdjékozodik a haladasrol
« Személyes peldat mutat

« Kozremukodik a megvaldsitasban (6rokbefogadasi
program)

« KozremUkodoket tamogatja és elismeri
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Egészsegcsapat

* Onként jelentkez6 munkatarsak

« Programokat tervezik, megvalositjak és ossze-
hangoljak

« Csaladtagokat bevonjdak
« Rendszeresen felmeérik a dolgozok igenyeit

« Vezetoket tdjékoztatjak
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Egészsegprogram
temai
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OKTATAS,
MEG-
ELOZES

~__—

STRESSZ
KEZELES

MUNKA-
HELYI
BIZTON-
SAG



OKTATAS, MEGELOZES

« Kampdny a mellrak ellen: 6nvizsgdlat, séta a
rozsaszin Lanchidon

 Ingyenes influenza elleni védooltas
« Csaladi és Sportnap szurovizsgalatok

 Dolgozoi szlirovizsgalatok
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EGESZSEGES ETKEZES

e 50% egészséges valasztek az étteremben és
automatdkban

e Kaloria és egyéb standard informaciok
feltintetése

e 100 %-ban egészséges valaszték a céges
rendezvényeken

e Egészséges étkezes a Csaladi és Sportnapon

e Kampany: életmodvalto program
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STRESSZKEZELES

« Kotelezo tréning vezetoknek
« |dogazdalkodds tréning

e Stresszkezelési el6addsok, technikak,
tanfolyamok

« Nyugalom Szigete a Csaladi és sportnapon

« Stressz témaju konyvek a konyvtarban
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MOZGAS!

« Mozgdst 6sztonzo orszdgos eseményekhez
csatlakozas

« Mozgds és sport a Csalddi és Sportnapon
« Kedvezményes sportolasi lehetoségek

« ,Lépcsozz” és ,Sétalj az épulet korul”
kampanyok
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ELJ SZABADON

Dohdnyzdsmentes munkahely - mar a
torvényi szabdlyozas elott

» Elj szabadon” leszoktaté kampany
 Allen Carr dohdanyzds leszoktato tréningek
« Tandcsadas a Csaladi és Sportnapon

 Leszokni vagydk kozosséggé formaldsa
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HIANYZASOK & MUNKAHELYI BIZTONSAG

Hianyzdsi méroszamok elemzése

Hianyzdst csokkento 6sztonzok bevezetése

ElsGsegélynyujtas fontossaga, tanfolyamok

AED (defibrillator) program
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Amit tanultunk...




« A program lelke az egészségcsapat

* Felsovezetok peldamutatasa nelkil nem megy
* Nem elsosorban pénzkérdeés

* A példaképek bemutatdsa 0sztonoz

 Kevesebb és jobban strukturalt kommunikaciok

* Fidki munkatarsak bevondsa nem konnyd
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Legjobb
gyakorlatok



Online stresszkezeles
tréning vezetoknek

Egy nap fizetett tavollét

) Srerepek ’
3.3 Szerepeiddel kapcsolatos konfliktuslehetéségek e

Nezzik 8t a legfontosabt szerepeinez kothetd konfiktuslenhetségeket

Szerepek koxotu s ly P belul G
S0r lephet fel, smior JMBOr 3 sTEMENNER valamedy amikor 3 vezetdid és o
partuzamosan kel kUIONbOZH ertéile, Detsd meggyizdoesét kel beosztotaid elvardsal feszuines
szerepeket vinnd 2 szerep .
P1: vezetd és csatad PL: knetyezés, sthelyezeés megfeleinl sznte lehetetien
1 3
" E'| .
]
Keress mindnarom BpUshoz egy-egy Vezetdi &5 egy-egy munkatirs! kenflbdusienetdséget| =]
A tdjékoztatdban olvashotsz oz Of dsztbnzorol, amelynek oz o céljo, hogy elismerjik
ﬂg 1k oy s S e et uz egészséges életmddot, amely segiti o betegségek elkeriléset és csokkenti o
x hidnyzast.
" -
5’ A DIiJ EGY NAP FIZETETT TAVOLLET, AMELYRE OMBEVALLAS ALAPJAN, AZ ELGZO
HAROM HOMAPBAN FOLYTATOTT EGESZSEGES ELETMODDAL LEHET PALYAZNI.
= Feltételek (az eldzd hdrom honapra vonatkozdan): o 4 jelentkezdk kizott telephelyenként harom csoportba
™ e Nem dohdnyzol (Bp, Bes, fidkhdldzat) kerilnek besoraldsra.
e Legaoldbb heti 3 alkolommal végzel testmozgdst e Minden csoporthdl 1 nyertest sorsolunk ki havonta.
o Nopi 3 alkalommal fogyosztasz zdldséget-gyimadlesdt e Az dsztonzdt 2010. novemberétdl havi rendszerességgel
e Mem hidnyoztdl betegség miott meghirdetjik,
Tovdabbd iddben megjelentél o legutdbbi kitelezd o & nyertes példaképeket dsszdolgozdi kommunikdcidban
a foglulkozds-egészséglgy vizsgdlaton mutatjuk be!
o A szabdlyokrdl bdvebben oz OtMUTATO 5. PONTIABAN
tajékozddhatsz.

AZ E HAVI SORSOLASRA NOVEMBER 3-10 KGzOTT PALYAZHATSZ ITT!
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Nyari gyumolcsnap a
fiokokban

Tal chi a bankban

Budapest Bank v Gyiimélcsnapok

,Mivel nagyon sok helyen szinte minden nap volt
friss gyumolcs, nagyon nehéz a
legegészseégesebbet kivalasztani!”

&3 BUDAPEST BANK



Kampanyok

Kis valtoztatasok Egeszseg szamokban

Segitiink elkezdeni

Csak egy kicsivel tegyél tobbet az egészsédért minden nap!
Példaul ragadj meg minden alkalmat a mozgasra, és hidd el,
hamarosan tapasztalni fogod, hogy a ezek pozitiv hatésa
osszeadédik.

Sétalj egvet a szabadban

Ha imadod a friss levegot és a napfényt, nem érdemes az edzotermi dratipusok . .
kozul vélogatri, mert konnyen kudarc lehet a vége. De barmikor sétilhatsz egyet &
a szabadban, és egy 5-20 perces sétaval 15-60 kaloriat is elégethetsz, mikdzben
mentalisan is kikapcsolddsz. Ezzel csékkentheted a cukorbetegség és sziv- és
érrendszeri betegségek kockazatat is

A Bp. kozpont kernyékeén virtudlisan kialakitottunk és ki is probaltunk hérom, (5,
10 és 20 perces) séta-utvonalat. Akar egvedil, akar kollégakkal is elkezdheted
a sétdt te is. Az ajanlott itvonal térképét a cikk aljan talalod.

Lépesézz R
Emeletenként ~ 2.5 Kcalt égetiink el lépcsézéssel, és mint tudjuk, sok kiesi BMI= stly/magassag?
sokra megy. Emlékeztek még Olah Péter kollégam Korlatlan lépcsézes! cimi Egészség szamokban:
cikkére? Olvassétok el, hatha kedvet kaptok a versengésre. De ha nem, legaldbb
annyit tegyetek, hogy valasszitok a lift helyett a lépesét. 051025

i 25 BMI
Egészségetekre!
Banlaki Zoltan

Mozgis csapat &3 BUDAPEST BANK

Eletmodvaltas Séta a mellrak ellen

R

Hozd magad formaba! *
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Egészseg expo a csaladi es
sportnapon

1500 munkatars és csaladtag
» SzUrovizsgalatok: 1770 o

« Sportprogramok: 257 0

* Fitnesz programok: 952 o



KOSZONOM A
FIGYELMET!



