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IMPORTANTA FITNESS-ANTRENAMENTELOR PENTRU
PREVENIREA BOLILOR PROFESIONALE LA BIBLIOTECARI

Ciumasu Ana

Abstract. The professional activity of librarians, from the perspective of
motor activity, is relatively limited, as their work mainly involves static tasks. The
research focuses on identifying occupational risks associated with the librarian
profession, examining the impact of fitness training on the prevention of
occupational diseases among librarians, and highlighting the importance of
integrating regular physical activity into their daily routine.
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Introducere. Progresul tehnic accelerat, digitalizarea, urbanizarea, cresterea
rapidd a proceselor economice si social-culturale schimba substantial stilul de
viatd si muncd a omului. Paralel cu beneficiile oferite de evolutia tehnicii si
avantajele unei vieti civilizate, se afirma si o serie de factori ce au consecinte
negative asupra sdnatatii omenirii.

Viata omului este tot mai dependenta de tehnologizare, rezultatul fiind
inlocuirea efortului fizic aproape in totalitate. Stilul de viatd sedentar,
nepracticarea exercitiilor fizice sistematice si obiceiurile alimentare nesdnatoase,
indeparteazda omul de sursele naturale ale mentinerii sanatatii, de natura, de
miscare si activitate fizica. Acestea fiind factori esentiali pentru intretinerea vietii
si a unei dezvoltari armonioase [11].

Promovarea si respectarea modului sanatos de viata este o prioritate la nivel
european si mondial. In societatea contemporani practicarea antrenametelor de
fitness a devenit o necesitate, deoarece fiecare persoana, indiferent de varsta, tinde
spre o sanatate optima [12].

Activitatea profesionald a bibliotecarilor, din punct de vedere al activitatii
motrice, este destul de redusa, intrucat munca acestora implicd in principal
activitati statice. Modul predominant sedentar a muncii bibliotecarilor poate avea,
pe termen lung, implicatii asupra starii de sanatate [3, 4, 5].
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Activitatea profesionala a bibliotecarilor, problemele de sanatate cu care se
confruntd la locul de munca, este mai putin abordatd de catre cercetatorii
stiintifici.

Scopul cercetarii constitue in identificarea riscurilor ocupationale asociate
profesiei de bibliotecar, impactul antrenamentelor de fitness asupra preventiei
bolilor profesionale in randul bibliotecarilor si importanta integrarii activitatii
fizice regulate 1n rutina acestora.

Tema abordata in aceasta lucrare este de actualitate, deoarece promoveaza o
abordare moderna si integratd a sanatatii angajatilor din domeniul
biblioteconomiei.

Bibliotecarii, ca orice alti profesionisti, sunt expusi la factori de risc care pot
afecta starea de sanatate, siguranta la locul de munca si echilibrul emotional [8].

1. Riscuri fizice si ergonomice:

Afectarea coloanei vertebrale din cauza pozitiilor incorecte prelungite (stat
pe scaun sau aplecari frecvente).

Afectiuni ale spatelui, umerilor sau genunchilor (dureri lombare cronice;
tendinite; hernii de disc.)

Probleme de vedere cauzate de expunerea indelungata la ecrane.

Efort fizic repetitiv (ridicarea, transportarea cartilor voluminoase).

Expunerea la praf si mucegai (alergii, astmului; infectiilor respiratorii) — in
special in biblioteci vechi sau slab ventilate — poate provoca alergii, afectiuni
respiratorii sau iritatii dermatologice.

2. Riscuri psihosociale:

Suprasolicitare mentald — gestionarea mai multor sarcini simultane
(referinte, imprumuturi, activitdti educationale).

Stres din cauza volumului mare de munca, subfinantarii sau lipsei de
personal.

Interactiuni dificile cu utilizatori nemultumiti sau cu comportamente
agresive.

Lipsa recunoasterii sociale — perceptia gresitd ca bibliotecarul ,,doar st intre
carti”.

3. Riscuri digitale si tehnologice:

Necesitatea adaptarii continue la noi platforme digitale, sisteme de
catalogare, baze de date.

Vulnerabilitati cibernetice legate de gestionarea datelor utilizatorilor.

4. Riscuri legate de infrastructura:

Spatii improprii (umiditate, temperaturi scazute sau prea ridicate);

Accidente cauzate de mobilier (rafturi instabile, cazaturi de la inaltime);

Pericole electrice in cazul echipamentelor vechi sau intretinute
necorespunzator.
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Aceste riscuri nu doar ca afecteaza calitatea vietii si performanta
profesionald, dar pot provoca o incapacitate temporara de muncd sau cauza
afectiuni cronice. Profilaxia acestor boli devine o prioritate in cadrul programelor
de sanatate ocupationald, iar integrarea activitatilor de fitness reprezinta o solutie
viabila si accesibila [9, 10].

Implementarea unor antrenamente de fitness adaptate specificului activitatii
bibliotecarilor pot constitui o solutie eficienta de prevenire si ameliorare a acestor
probleme de sandtate. Exercitiile fizice contribuie la mentinerea unei posturi
corecte, la reducerea durerilor musculare si articulare, la imbunatatirea circulatiei
sanguine $i la cresterea rezistentei la stres. Astfel de antrenamente pot avea
beneficii semnificative atat la nivel individual, cét si institutional, prin reducerea
absenteismului si cresterea productivitatii [1, 2, 6, 7, 13].

Motivatiile bibliotecarilor pentru practicarea fitness antrenamentelor:

Motivatii personale. Multi bibliotecari aleg sa practice fitnessul din dorinta
de a-si imbunatati starea de sanatate si conditia fizica. Activitatea fizica devine o
forma de preventie pentru problemele asociate muncii sedentare. De asemenea,
exercitiile regulate contribuie la cresterea stimei de sine si la obtinerea unui
echilibru emotional mai bun.

Motivatii sociale. Fitnessul ofera oportunitati de socializare, in special prin
participarea la clase de grup sau antrenamente colective. Acestea creeaza un
sentiment de apartenentd si pot reduce senzatia de izolare resimtitd uneori in
profesiile solitare. Mai mult, influenta pozitiva a prietenilor sau colegilor activi
poate incuraja initierea si mentinerea acestui obicei sanatos.

Motivatii profesionale. Starea de sanatate influenteaza direct performanta
profesionala. Bibliotecarii care practica fitness-ul manifesta o mai buna capacitate
de concentrare, o rezistenta crescutd la efort intelectual si un nivel mai scazut de
absenteism. Astfel, activitatea fizicd devine o investitie n eficienta la locul de
munca.

Analiza rezultatelor sondajului efectuat in randul bibliotecarilor.
Sondajul a fost alcatuit pentru a sustine cercetarea stiintifica privind identificarea
problemelor de sanatate specifice profesii de bibliotecar precum si preventia
bolilor profesionale prin aplicarea fitness antrenamentelor. Instrumentul de
cercetare a constat Intr-un chestionar format din intrebari inchise si deschise, care
au vizat urmatoarele aspecte principale: - identificarea problemelor de sanatate
asociate profesiei de bibliotecar; - nivelul de cunoastere si gradul de implicare in
activitati fizice, inclusiv fitness; - evaluarea perceptiei respondentilor privind
impactul benefic al activitatii fizice asupra starii de sanatate fizica si psihica.

Din analiza caracteristicilor demografice ale celor 40 de respondenti,
majoritatea angajatilor din centrele infodocumentare sunt femei, cu varste
cuprinse intre 45 si peste 55 de ani. Acest profil reflectd o tendinta a sectorului
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biblioteconomic de a avea un personal matur, cu o experientd profesionald
considerabila..

La intrebarea “Ati intampinat probleme de sdndtate asociate activitatii
profesionale”, un procent semnificativ, de 87,5%, dintre respondenti au
experimentat probleme de sandtate care pot fi asociate cu activitatea profesionald
desfasuratad. Aceasta confirma ipoteza ca munca intr-un mediu predominant
sedentar, cu activitati repetitive si pozitii vicioase prelungite, genereaza un risc
crescut de aparitie a bolilor profesionale (Fig. 1).

® Da
® Nu

Fig. 1. Ati intimpinat probleme de sandtate asociate activititii profesionale?

Cele mai frecvente afectiunide sdnatate cu care se confrunta bibliotecarii sunt
durerile de spate (82,5%), urmate de oboseald oculard (75%), oboseald generala
(52,2%). De asemenea, 45% dintre respondenti au indicat prezenta unor probleme
articulare, iar 30% au mentionat stres si anxietate. In proportie mai mica, de 2,5%,
au fost raportate alergii si bronsite, aspecte care pot avea cauze variate, dar care
contribuie la starea generala de sandtate precara a angajatilor (Fig. 2).

Dureri de spate
Oboseala oculara

33 (82,5 %)
30 (75 %)

Stres si anxietate 12 (30 %)

Probleme articulare 18 (45 %)

Oboseala generala 21 (52,5 %)

Alergie 1(2,5 %)
Disfunctii hormonale de |la stres 1 (2.5 %)
bronsite, alergii 1(2,5 %)
faringita cronica 1(2,5 %)
Dermatologice 1 (2.5 %)
0 10 20 30 40

Fig.2. Care sunt principalele probleme de sandtate?

La intrebarea privind frecventa durerilor musculare sau articulare, 42,5%
dintre respondenti au declarat ca resimt astfel de dureri zilnic, 30% - saptdmanal,
lar 17,5% - rareori. Aceasta sugereaza o incidenta ridicatd a durerilor de tip
musculo-scheletal, caracteristice bolilor profesionale in aceasta categorie (Fig. 3).
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Fig. 3. Cat de frecvent resimtiti dureri musculare sau articulare?

@ Zinic

@ Saptimanal
Lunar

@ Rareori

@ Niciodata

Fiind intrebati dacad sunt familiarizati cu termenul de programe de fitness,
marea majoritate — 70% dintre bibliotecari cunosc acest concept (Fig. 4).

® Da
Q‘ B

Fig. 4. Sunteti familiarizati cu termenul de programe de fitness?

La intrebarea ”Cat de des practicati activitdti fizice (inclusiv fitness)”,
observam ca doar 17,5% practica activitati fizice regulat, de cel putin trei ori pe
saptamand. Majoritatea (45%) practica activitati fizice ocazional, iar 35% au o
frecventa moderata (Fig.5).

@ Niciodata
@ Ocazional (1-2 ori/luna)

Moderat (1-2 ori/saptamana)
@ Frecvent (3+ ori/saptamana)

Fig. 5. Cit de des practicati activitati fizice

Evaluand motivele practicarii activitatii fizice, bibliotecarii au evidentiat:
imbunatitirea conditiei fizice — 45%, mentinera sanatatii — 35%, reducerea
stresului — 10% si recomandarea medicului — 10%. %). Aceste motive reflecta o
constientizare a beneficiilor activitatii fizice, dar si o nevoie clard de gestionare a
factorilor de risc profesionali (Fig. 6).
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@ Mentinerea sanatatii

@ Reducerea stresului
imbunatétirea conditiei fizice

@ Recomandare medicala

Fig. 6 Care sunt principalele motive pentru practicarea activitatii fizice?

Sondajul releva faptul ca cele mai frecvent practicate activitati fizice ale
bibliotecarelor sunt: exercitii acasa — 77,5%, urmate de jogging/mers pe jos —
40%. 17,5% dintre bibliotecari participa la programe de fitness, iar 10% practica
yoga sau pilates, activitati cunoscute pentru beneficiile lor asupra flexibilitatii si
relaxarii. O mica parte dintre respondenti au mentionat activitati precum dans
sportiv, atletism, sporturi de echipa si drumetii.

Fitness (antrenamente in sala) 7 (17,5 %)

Jogging/Mers pe jos 16 (40 %)

Yoga/Pilates
Sporturi de echipa
Exercitii acasa 31(77,5 %)
Alergatul
Dansuri sportive

orientare sportiva, drumetii

0 10 20 30

Fig. 7. Ce tip de activitate fizica practicati?

La intrebarea ’Simtiti ca practicarea programelor de fitness influenteaza
pozitiv starea emotionald”, majoritatea respondentilor (55%) considerd ca
participarea la programe de fitness influenteaza pozitiv starea emotionald, iar
42,5% recunosc acest efect intr-o masura moderata (Fig. 8).

@ Da, in mod semnificativ

@ Da, intr-o oarecare masura
Nu

Fig. 8. Practicarea programelor de fitness influenteazd pozitiv starea emotionali?

Intervievatii, 65% au mentionat cd au observat o imbunatatire semnificativa
a performantei profesionale ca urmare a activitatii fizice regulate, iar 32,5% au
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raportat o ameliorare mai redusa, ceea ce indica efecte benefice asupra gestionarii
stresului si concentrarii la locul de munca (Fig. 9).

@ Da, foarte mult
@ Da, intr-o mica masura
® Nu

Fig. 9. Observati o imbunadtitire a performantei profesionale in urma practicarii
antrenamentelor?

Sondajul releva faptul ca principalele beneficii raportate sunt imbunatatirea
dispozitiei generale (67,5%) si reducerea stresului (22,5%). Aceste date
evidentiaza un impact clar al fitness-ului asupra starii de bine psihice (Fig. 10).

@ Reducerea stresului
® imbunétatirea dispozitiei generale
Cresterea increderii in sine

@ nu am participat
_A @ Presupun ca la intrebarile anterioare

raspund doar cei care practica fitness

Fig. 10.Care sunt principalele beneficii psihoemotionale pe care le resimtiti in urma
practicarii fitness antrenamentelor?

La intrebarea ”Credeti ca ar fi binevenita includerea unui program de fitness
special pentru bibliotecari”, un procent covarsitor, 95%, considerd oportuna
includerea unui program de fitness adaptat pentru bibliotecari.
® Da
@ Nu

Nu sunt sigur

——

Fig. 11. Considerati cd ar fi binevenita includerea unui program de fitness special
pentru bibliotecari?

Printre activitdtile considerate utile in cadrul unui astfel de program se
numara exercitiile pentru reducerea tensiunii musculare (72,5%), gimnastica de
intretinere (57,5%) si yoga (32,5%) pentru relaxare (Fig. 12).
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Yoga pentru relaxare 13 (32,5 %)

23 (57,5 %)

Gimnastica de intrelinere

Exercitii pentru reducerea

- 29 (72,5 %)
tensiunii musculare
54 le propuna un speclallst 1(2,5 %)
cu"muzu:; en?rglzanté. ml.—ar 1(2,5 %)
placea si lectii de dans latino
o 10 20 30

Fig. 12. Ce tip de fitness antrenamente considerati utile in activitatea bibliotecarilor?

Intrebati daci ar participa la un program de fitness organizat special pentru
bibliotecari 72,5% s-au aratat dispusi sa participe la astfel de programe, in timp
ce 10% au refuzat, iar 17,5% au mentionat ca depinde de detaliile programului si
de disponibilitatea lor (Fig. 13).

@® Da

@ Nu
Depinde de program si de
disponibilitatea mea

Fig. 13. Ati participa la un program de fitness organizat special pentru bibliotecari

La compartimentul sugestii si propuneri pentru imbunatatirea sanatatii fizice
a personalului din biblioteca, respondentii au propus o serie de masuri pentru
imbunatdtirea stdrii fizice, printre care:

- organizarea de team building-uri la aer liber;

- activitati de yoga, activitati de yoga;

- practicarea inotuluisau a dansurilor, etc.

In concluzie, rezultatele acestui studiu evidentiazi nu doar o problemi reala
si complexa legata de sandtatea profesionald a bibliotecarilor, ci si o cale clara
pentru preventie si ameliorare, prin dezvoltarea si implementarea unor programe
de fitness adaptate specific nevoilor acestora. Aceste masuri pot contribui nu
numai la reducerea incidentei bolilor profesionale, ci si la cresterea satisfactiei,
productivitatii si calitatii vietii profesionale a angajatilor din biblioteci.
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