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Profilaktyka dolegliwosci miesniowo-szkieletowych
ZwWigzanych z wykonywang praca
— przyktady ¢wiczen fizycznych (2)
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W artykule podjeto kontynuacje tematyki poruszonej we wezesniejszej publikaji (,BP" n{/ZOM)
dotyczacej profilaktyki dolegliwosci miesniowo-szkieletowych w zakresie prowadzonych w migjscu
pracy dziatan promujacych aktywnosc¢ fizyczng. Omoéwiono korzysci wynikajace z podejmowania
aktywnosci fizycznej, doniesienia dotyczace wysitku fizycznego w pracy zawodowej oraz wskazowki
i zalecenia dotyczace podejmowania takiej aktywnosci. Szczegding uwage zwrdécono na strone
praktyczng — mozliwg do podejmowania na poziomie indywidualnym. W tym celu przedstawiono
tygodniowy plan treningowy oraz przykfady prostych ¢wiczen fizycznych mozliwych do wykonania
W migjscu pracy.

Stowa kluczowe: dolegliwosci miesniowo-szkieletowe, cwiczenia w pracy, plan treningowy

Preventing work-related musculoskeletal disorders: sample physical exercies (2)

In reference to the earlier publication (“BP" no 3/2014), which described the problem of musculoskeletal
disorders associated with work, in this article describe same recommendations regarding the prevention of
these diseases in physical activity. Therefore, presents examples of simple exercise that can be taken in the
workplace. Exercises have been developed for employees who work in a seated position, standing up and
doing physical work dynamic.

Keywords: musculoskeletal discorders, exercises at work, training agenda
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Niska aktywnos¢ fizyczna oraz siedzacy tryb
zycia s jednym z najwazniejszych problemow
zdrowia publicznego krajéw rozwijajacych sie
i wysoko rozwinietych. Wiekszo3¢ podejmowanych
wspétczesnie aktywnosci dotyczy gtéwnie pracy

zawodowej oraz wykonywania czynnosci codzien-
nych. Postep techniki i nauki, a w zwiazku z tym
rozwdj udogodnie zycia codziennego przyczynia
sie do tego, ze wiekszos¢ czasu wolnego cztowiek
spedza biernie. Potwierdzaja to réwniez wyniki
przeprowadzonych badan dotyczacych aktywnosci
fizycznej Polakow.

Z Wieloosrodkowych Ogdlnopolskich Ba-
dan Stanu Zdrowia Ludnosci WOBASZ wynika,
ze 50-60% Polakéw charakteryzuje niski poziom
aktywnosci fizycznej (tylko 27% mezczyzn i 23%
kobiet deklarowato wysoka aktywnos¢ fizyczna),
[1]. Podobne wyniki zaobserwowano w sondazu
Eurobarometr, zrealizowanym przez TNS OBOP,
wedtug ktérego prawie potowa Polakéw w ogéle
nie podejmuije zadnej aktywnosci fizycznej, a jedynie
6% 0sdb Ewiczy regularnie [2]. Natomiast wedtug
badan Drygasa i in. zadnych ¢wiczeh fizycznych
nie wykonuje 70% tédzkich mezczyzn, a wysokim
poziomem aktywnosci fizycznej charakteryzowato
sie jedynie 5,5% ankietowanych [3].

Utrzymywanie sie takiej sytuacji moze po-
wodowac w przysztoici wzrost zachorowalnosci
na choroby cywilizacyjne, w nastepnej kolejnosci
zwiekszenie wydatkéw na opieke zdrowotna,
zmniejszenie efektywnosci ekonomicznej przed-
siebiorstw, a w rezultacie pogorszenie sytuacji
budzetowej panstwa [4]. Aktywnos¢ fizyczna,
jako jeden z gtéwnych warunkéw zdrowego stylu
zycia, jest wcigz niedocenianym elementem — sys-
tematycznie uprawiana jest najlepszym sposobem
na zachowanie dobrego stanu zdrowia oraz
samopoczucia. Brak aktywnodci jest czynnikiem
zwiekszajacym ryzyko wystepowania wielu chordb,
jak: cukrzyca, schorzenia sercowo-naczyniowe,
osteoporoza, niektére nowotwory, a takze depresja.
Aktywnos¢ fizyczna jest tez jednym z najwazniej-
szych elementéw w profilaktyce i leczeniu otytosci,
ktére dotycza obecnie okoto 60% spoteczefstwa
polskiego [5].

W publikacji kontynuowana jest tematyka
profilaktyki dolegliwoici miesniowo-szkieleto-
wych w aspekcie aktywnosci fizycznej, poruszona
juz w artykule opublikowanym w ,Bezpieczefstwie
Pracy” nr 3/2014. W tej czeci publikacji zwrécono
gtéwnie uwage na korzysci wynikajace z podej-
mowania aktywnosci fizycznej, podano takze
zalecenia i wytyczne dotyczace podejmowania takiej
aktywnosci. Artykut zawiera rowniez przyktadowy,
tygodniowy plan treningowy oraz zestawy ¢wiczeh
fizycznych dostosowanych do rodzaju wykonywa-
nej pracy. Zostaty one dobrane w taki sposéb, zeby
mozna je byto wykona¢ podczas przerwy w pracy
oraz bez potrzeby uzywania drogiego, specjalistycz-
nego sprzetu.




BEZPIECZENSTWO PRACY

Tabela 1. Wytyczne dotyczace zalecanej aktywnosci fizycznej dla os6b dorostych w Europie i Stanach Zjednoczonych
Table 1. Guidelines to the recommended physical activity for adults in Europe and United States

Zalecenia europejskie (WHO) | Zalecenia amerykanskie

Aktywnosc fizyczna
- rodzaje, zalecenia, przyktady
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) defi-

niuje aktywnos¢ fizyczna jako wszystkie czynnosci
wykonywane codziennie, zwigzane z ruchem,
wiaczajac w to prace zawodowa, przemieszczanie
sie, prace w domu, ogrodzie i opieke nad rodzing
oraz aktywnos¢ sportowo-rekreacyjng w czasie
wolnym. Aktywnos¢ fizyczng najprosciej mozemy
podzieli¢ na:

+ 0g6Ing - angazujaca duze grupy miesni
(np. podczas chodzenia, spaceréw, prac domowych)

+ aerobowa (wydolnosciowa) — powodujaca
przyspieszenie oddechu i czestosci bicia serca (np. bieg,

jazda na rowerze lub rolkach w szybkim tempie)

« ¢wiczenia wyrabiajace gibkos¢, zwiekszajace
sife i wytrzymato$¢ miesni (¢wiczenia rozciagajace,
oporowe).

Wytyczne dotyczace zalecanej aktywnosci fi-
zycznej (amerykanskie i europejskie) przedstawiono
w tabeli1. Zalecenia europejskie, opracowane przez
WHO, maja charakter mniej nakazowy niz wytycz-
ne amerykanskie, okreslajgce minimalny poziom
aktywnosci fizycznej [6].

Umiarkowana aktywno3¢ fizyczna zostata zdefi-
niowana jako wysitek prowadzacy do nieznacznego
zwiekszenia czestosci oddechdw i skurczéw serca,
o Wiaze sie ze spalaniem od 3,5 do 7 kcal/min.
Natomiast intensywna aktywno3¢ fizyczna to wysitek
zmuszajacy do wzmozonego oddychaniai szybkiego
bicia serca, podczas ktorego spalanie jest na poziomie
powyzej 7 kcal/min [7]. Dawka jednorazowa éwiczef
powinna wynosi¢ co najmniej 10 minut. Wysitek
intensywny najlepiej jest taczy¢ z umiarkowanym.

W tabeli 2. umieszczono przyktady réznych

umiarkowana aktywno3¢ fizyczna przez przynaj- | «
mniej 30 minut pie¢ dni w tygodniu

lub
bardzo intensywna aktywnos¢ fizyczna przez mini-
mum 20 minut 3 dni w tygodniu .

i
co najmniej 2-3 razy w tygodniu cwiczenia oporowe |
i

ub

umiarkowana aktywno3¢ co najmniej 150 min tygo-
dniowo (zalecane jest zwiekszanie jej do 300 min
tygodniowo)

bardzo intensywna aktywno3¢ 75 minut tygodniowo
(zal)ecane jest zwiekszanie jej do 150 min tygodnio-
wo

o hajmniej 2-3 razy w tygodniu éwiczenia oporowe

Tabela 2. Przyktady umiarkowanych iintensywnych aktywnosci fizycznych mozliwych do wykonania w pracy zawodowej,

w domu, w czasie wolnym oraz przyktady dyscyplin sportowych

Table 2. Examples of moderate and intensive exercises possible to do at work, at home duing free time and examples

of sport disciplines
Umiarkowana aktywnos¢

Prace porzadkowe, opieka nad pacjentem,
karmienie i pielegnacja zwierzat, zbieranie
warzyw i owocow, prace hydrauliczne, sto-
larskie, malarskie

Praca
zawodowa

’ Intensywna aktywnos¢

Ciezkie prace budowlane, kamieniarstwo, wy-
dobywanie wegla, fadowanie i roztadowywanie
towardw, kopanie ziemi, wiekszo3¢ prac lesnych

Umiarkowane prace domowe — sprzatanie,
mycie podtog, zamiatanie, praca w ogrod-
ku, sprzatanie podworka, grabienie lisci,
odgarnianie $niegu w wolnym tempie, my-
cie samochodu, koszenie trawy kosiarka

Praca w domu
i ogrodzie

Kopanie ziemi, koszenie trawy kosiarka bez
zasilania, przenoszenie ciezkich przedmiotow,
odgarnianie sniegu w szybkim tempie lub duzej
ilosci, ciezkie prace domowe, rabanie drewna
na opat

z zasilaniem, aktywna zabawa z dzieckiem

Spacery w szybkim tempie, taniec towarzy-
ski, jazda na rowerze lub rolkach w spokoj-
nym tempie

Aerobik, bieganie, jazda na rowerze lub rolkach
w szybkim tempie

Czas wolny

Aktywnos¢
sportowa

Ptywanie rekreacyjne, badminton,
gimnastyka, joga

golf, | Gry zespotowe, sztuki walki, narciarstwo biego-

we, squash

Tabela 3. Przykfady ¢wiczef rozoggajqcych miesnie: obreczy barkowej (1), ramion (2), brzucha (3), plecow i szyi (4),
plecéw (5), w obszarze stawu biodrowego (6), tylnej strony uda i tutowia (7), uda (8)

Table 3. Examples of exercises stretching the following muscles: pectoral g/rd/e (1), shoulders (2), belly (3), back and
neck (4), in the vicinity of a hip joint (6), back side of a lap and torso (7), lap (8)

aktywnodci fizycznych w zaleznosci od stopnia in-
tensywnosci w pracy zawodowej, w domu, w czasie

wolnym oraz podczas uprawiania sportu .
Przyktady Ewiczer rozciagajacych podano
w tabeli 3. Maja one na celu poprawe elastycz-
nosci miesni, ruchomosci stawdw oraz wyciszenie
po intensywnym wysitku. Jest to szczegblnie istotne
ze wzgledu na zapobieganie wystgpieniu omdler
i zaburzen rytmu serca po zakoficzonym wysitku.
Cwiczenia rozaqgajqce przedstawiono w odniesie-
niu do miesni: obreczy barkowej, ramion, brzucha,
w obszarze stawu biodrowego, plecéw i uda [8].
Dobér aktywnosci fizycznej jest w duzym
stopniu indywidualny. Zalezy on przede wszystkim
od stanu zdrowia, stopnia otytoci oraz sprawnosci
fizycznej danej osoby. Mozliwe jest jednak okreslenie
pewnych ogélnych zalecer. W tym celu w tabeli 4.
zaprezentowano przyktad tygodniowego planu
treningowego dla 0séb w wieku 18-64 lata, opra-
cowanego przez instruktora odnowy biologiczne;.
Plan utozono dla os6b bardzo aktywnych, chcacych
¢Ewiczy¢ codziennie. Dlatego, w razie ewentualnych
watpliwodci dotyczacych rozpoczecia takiego pro-
gramu &wiczen, wskazany jest kontakt z lekarzem.
Konsultacje taka zaleca sie zwtaszcza osobom wwieku
50+ oraz tym, ktére planuja systematyczne éwiczenia
ointensywnosci wigkszej niz trening marszowy. Nalezy
réwniez pamietad, ze trening moze by¢ modyfikowany
w zaleznoci od mozliwo3ci, potrzeb i preferencji oséb
wykonujacych éwiczenia. Zaleca sie wybor takich
CEwiczen, ktérych wykonanie nie bedzie powodowato

! http://www.cdc. gov/nccdphp/dnpa/phy5|ca|/pdf/
PA_Intensity table 2 1pdf

Postaraj sie prawa reka
chwycic topatki, a lewa
mocno odpychaé tokiec
do tyhu.

Podnies lewa reke, zegnij ja
w tokciu, tak jakbys chciat do-
tkna¢ fopatki. Druga reke potéz
na fokciu lewej reki I naciskaj na
niego w dét do pierwszego uczu-
Cia rozciagania.

Wykonaj skton w bok
starajgc sie wyciagnac
jak najmocniej najpierw
lewa, a nastepnie prawa

reke.

1
f

Wykonaj wykrok do przodu.
Zwrd¢ uwage, aby noga w tyle,
a takze tutéw byty w miare moz-
liwosci wyprostowane. Kolano
nogi wykrocznej nie powinno
wyprzedzac stopy.

Przyciagnij obie nogi do
klatki piersiowej, a tyt
glowy trzymaj na pod-
todze. Nastepnie L)rzy-
ciagnij gtowe do Klatki
piersiowej.

&

SigdZ ptasko, nogi utéz réwno-
legle do siebie, ztacz w stopach
(stopy pionowo do géry). Wyko-
naj jak najgtebszy skfon tutowia
Z ramionami wyprostowanymi
i rtéwnolegtymi do podtogi w kie-
runku stop.

Wykonaj powoli skfon
tutowia w przdd. Lekko
ugnij kolana.

1

Star obok Sciany/mebla. Prawa
noge zegnij w kolanie, prawa
reka trzymaj stope i przyciagaj ja
do posladka. Pamietaj, ze kolana
muszg by¢ zfaczone.




Tabela 4. Przyktadowy plan treningowy dla os6b w wieku
18-64 lata

Table 4. Example of the training agenda for people at the
age from 18 to 64 years old

Czas
trwania PROPONOWANA AKTYWNOSC
aktywnosci
PONIEDZIALEK
Rozgrzewka

Marsz potgczony z wymachami ramion
i zwysokim unoszeniem kolan lub skoki
na skakance

Czesc zasadnicza

Gry zespotowe lub jazda na rowerze
(rowniez stacjonarnym) albo rolkach
w spokojnym tempie

Rozcigganie
(przyktady cwiczen w tab. 5.)

WTOREK

Rozgrzewka

Marsz potgczony z wymachami ramion
i z wysokim unoszeniem kolan

lub skoki na skakance

Czesé zasadnicza

Cwiczenia na sitowni (obciazenie dobra-
ne do wieku pod kierunkiem instruktora)
albo zajecia z aerobiku lub fitness

Rozcigganie
(przykfady cwiczer w tab. 3.)

SRODA

Rozgrzewka
(np. cwiczenia w wodzie)

Czesc zasadnicza )
Ptywanie lub aqua-aerobic

Rozciaganie
(przyktady cwiczen w tab. 3.)

CZWARTEK

Rozgrzewka

Marsz potgczony z wymachami ramion
i z wysokim unoszeniem kolan lub skoki
na skakance

Czesc zasadnicza

Trening sitowy ogdlnorozwojowy (pod
okiem instruktora), nordic walking albo
zajecia z aerobiku lub fitness

Rozcia}ganie
(przyktady cwiczen w tab. 3.)

Trucht lub marsz
PIATEK

Rozgrzewka

Marsz potgczony z wymachami ramion
i z wysokim unoszeniem kolan

lub skoki na skakance

Czesc zasadnicza

Gry zespotowe (np. siatkowka czy koszy-
kéwka) lub intensywny wysitek aerobowy
(np. rower, rolki, bieznia, nordlic walking)

Rozcigganie
(przyktady cwiczen w tab. 3.)
Trucht lub marsz
SOBOTA
Rozgrzewka
Marsz potgczony z wymachami ramion

i z wysokim unoszeniem kolan lub skoki
na skakance

Czesc zasadnicza )
Plywanie + ¢wiczenia w wodzie

Rozciaganie
(przyktady ¢wiczen w tab. 3.)

NIEDZIELA

Aktywny wypoczynek np. praca w ogrodzie, jazda
na rowerze w spokojnym tempie, intensywny marsz
lub wolny bieg

trudnoscii bedzie sprawiato przyjemno3¢. Mozliwosci
modyfikowania dotycza réwniez czasu trwania po-
szczegdlnych cwiczen. Osobom poczatkujacym zaleca
sie skrocenie czeci zasadniczej do 10-15 minut, aw ko-
lejnych dniach stopniowo zwiekszat czas jej trwania.

Plan treningowy skfada sie z 3 elementéw:

« rozgrzewka przygotowujaca do ¢wiczef

* cze5¢ zasadnicza (Cwiczenia ogdlnokondy-
cyjne)

* rozciaganie (stretching).

Tabela 5. Zestaw ¢wiczeh fizycznych dla 0sob wykonujacych prace w pozycji siedzacej
Table 5. Exercise set for people working in the sitting position

CWICZENIE1

a

Opis:

UsiadZ na krzesle w lekkim rozkroku, pochyl sie maksy-
malnie do przodu, rece opus¢ swobodnie a gtowe scho-
waj miedzy nogami. Wytrzymaj kilka sekund, oddychaj
powoli, wro¢ do pozycji wyjsciowej.

Liczba powtorzen: 15

Serie: 2 (jedna seria obejmuje 15 powtdrzen)

Dtugos¢ przerw: 1 minuta pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Uelastycznienie i rozciagniecie odcinka ledZzwiowego
kregostupa.

CWICZENIE 2

Opis:
Oprzyj jedna noge o krzesto, palce stopy postaraj sie
przyciagna¢ do siebie. Utrzymaj wyprostowana noge,
nastepnie powoli wykonaj skfon tutowia w przéd.
Wytrzymaj okoto 10 s, wré¢ do pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie staraj sie wykonywac powoli.
Liczba powtorzeii: 10
Serie: 2 (jedna seria obejmuje 10 powtorzen)
Dtugos¢ przerw: 1 minuta pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:
Uelastycznienie i rozciagniecie odcinka ledZzwiowego
kregostupa oraz migsni tylnej czesci nogi.

CWICZENIE 3

Opis:

UsigdZ prosto na krzesle. Rekami ciggnij oparcie krzesta
do klatki piersiowej. Klatke piersiowa wypchnij do przo-
du, topatki Sciagnij do kregostupa. Wypchnij brzuch
w przod. Ruch prowadz do uczucia sinego napiecia,
frzytrzymaj kika sekund, a nastepnie rozluznij cate cia-
0. Gtowe trzymaj prosto, bezposrednio nad barkami
i miednica.

Liczba powtérzeii: 10

Serie: 1-2 (jedna seria obejmuje 10 powtdrzen)
Dtugosc¢ przerw: 30-60 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Wzmocnienie miesni grzbietu w odcinku piersiowym.
Rozcigganie odcinka ledZwiowego kregostupa.

CWICZENIE 4

Opis:

UsiadZ na krzesle, tutdw trzymaj prosto, potéz reke
na przeciwnym ramieniu, reka po stronie rozciggnie-
tego miesnia chwy¢ siedzisko krzesta, gtowe przechyl
do przeciwnego boku, powoli ostroznie pogtebiaj po-
chylenie gtowy, wré¢ do pozycji wyjsciowe]. Rozciaganie
powinno by¢ wyraZnie odczuwalne.

Liczba powtorzei: 5-10 razy, 10-30 s rozcigganie
Serie: 3-5 (3 razy dziennie)

Dtugosé przerw: 30-60 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Rozciagniecie nadmiernie napietych i przykurczonych
miesni bocznej czesci szyi.

CWICZENIE 5

Opis:

Usigd?Z prosto na krzesle. Rece oprzyj na biodrach. Zginaj
gtowe do przodu, skieruj wzrok na mostek, trzymaj kilka
sekund, wyprostuj gtowe.

Pamigtayj: Cwiczenia wykonuj ptynnie i powoli.

Liczba powtérzei: 10

Serie: Jedna seria 2-3 razy dziennie (jedna seria obejmu-
je 10 powtdrzen)

Oczekiwany efekt:

Rozciagniecie miesni tylnej strony karku, mobilizacja ru-
chomosci szyi.

CWICZENIE 6

e

e

T 2
Opis:

UsiadZ na krzesle. Zegnij rece w stawach tokciowych
i stawach nadgarstkowych. Rece oprzyj na podtokietni-
kach krzesta lub na blacie stotu, tak zeby rece wystawaty
poza powierzchnia podparcia. Zegnij grzbietowo dtonie
w stawie nadgarstkowym. Dtori opus¢ w dét i zacisnij
mocno pies¢. Postaraj sie unies¢ dton w gore i wypro-
stowac palce.

Liczba powtérzei: 15-20

Serie: 2 (jedna seria obejmuije 15-20 powtorzen)
Dtugosé przerw: 1-2 minuty pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Poprawienie ruchomosci stawéw nadgarstkowych i reki.

Fot. CIOP-PIB
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Rozgrzewka, trwajgca od 5 do 15 minut
poprzedza cze$¢ zasadnicza Ewiczen. Gtéwnym
jej celem jest profilaktyka urazow i kontuzji, a takze
przygotowanie ukfadéw oddechowego i krazenia
do wytezonego wysitku fizycznego.

Cwiczenia ogdlnokondycyjne (m.in. marsz,
bieg, jazda na rowerze, ptywanie, gry zespotowe,
taniec), stanowiace w zaproponowanym treningu
czes¢ zasadniczg, moga by¢ wykonywane na wiele
sposobow, tak aby kazdy mogtwybrac dla siebie cos
odpowiedniego. Korzystne jest réwniez wykorzysty-
wanie w treningu urzadzen stacjonarnych, takich
jak: bieznia, rower, orbitrek, wioslarz, dzieki ktérym
mozliwe jest podejmowanie aktywnosci aerobowej
w domu, niezaleznie od warunkéw pogodowych.

Dodatkowo, plan treningowy powinien zawiera¢
trening sitowy — Ewiczenia oporowe, wykonywane
kilka razy w tygodniu. Cwiczenia te maja na celu
zwiekszenie wytrzymatosci migsni, ich sity, a takze
poprawe postawy ciata (przykfady takich ¢wiczen
w zaleznosci od wykonywanej pracy przedstawio-
no dalej). Liczba powtdrzen, serii oraz przerwy
pomiedzy seriami zostaty okreslone dla kazdego
¢wiczenia osobno.

Przykfady cwiczef fizycznych zwigzanych
z rodzajem wykonywanej pracy

W tabelach 5.-7. zaproponowano przyktadowe
¢wiczenia dla pracownikdéw wykonujacych prace
w pozycji siedzacej, stojacej (m.in. chirurdzy, fry-
zjerzy, sprzedawcy - ekspedienci) i wykonujacych
prace fizyczna dynamiczng (pracownicy budowlani,
sektora hotelarskiego, gastronomicznego, rolnicy),
[9]. Podczas ¢wiczen nie ma potrzeby uzywania dro-
giego specjalistycznego sprzetu, wystarczy krzesto,
biurko, butelka wody itp. Kilka z prezentowanych
¢wiczeh nalezy wykonywac w pozycji lezacej,
w zwigzku z tym, jesli nie ma w firmie mozliwosci
wykonania ich w specjalnie przeznaczonym do tego
celu migjscu, mozna wiczy¢ w domu. Wykonawca-
mi cwiczen moga by¢ wszyscy pracownicy, zaréwno
osoby mtode, jak réwniez pracownicy w wieku 50+.

Ponizej zamieszczamy kilka praktycznych rad,
ktére nalezy uwzgledni¢ przed przystgpieniem
do wykonywania ¢wiczen:

- Kolejnod¢ ¢wiczeft ma znaczenie. Nalezy $cisle
trzymac sie opisu i wskazoéwek dotyczacych
wykonywanych ¢wiczer.

- Nalezy zwrécié uwage na liczbe stosowanych
powtorzed, liczbe serii wykonywanych éwiczer
oraz przerwy odpoczynkowe, ktére powinno sie
stosowac miedzy seriami Ewiczen.

- Podczas ¢wiczeh nie nalezy wstrzymywaé od-
dechu — powinien on by¢ swobodny.

~ Cwiczenia powinny by¢ wykonywane w miare
mozliwosci ptynnie i powoli, bez wykonywania
gwattownych ruchow.

- Nie powinno sie ¢wiczy¢ na czczo, ani bezpo-
Srednio po positku.

- Podczas wykonywania ¢wicze nie powinien
wystapic bol. W kazdej chwili istnieje mozliwos¢
przerwania ¢wiczef. W przypadku nasilenia
niepokojacych objawdw nalezy skonsultowaé
sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.

— W celu uzyskania jak najlepszych rezultatéw
nalezy ¢wiczy¢ regularnie.

Tabela 6. Zestaw ¢wiczen fizycznych dla pracownikdw wykonujacych prace w pozycji stojacej
Table 6. Exercise set for employees working in the standing position

CWICZENIE 1

Opis:

Usiadz wygodnie na krzesle. Stope, ktorg chcesz rozcig-
ga¢, potéz na kolanie drugiej stopy. Jedna reka przytrzy-
muj nad kostka rozciagana noge, a druga reka chwy¢
za przednig czgS¢ stopy. Poruszaj stopga w kierunku
Jej rozciagnigcia do momentu pojawienia sie uczucia
rozciggania na przedniej stronie podudzia i gornej i ze-
wnetrznej stronie stopy

Liczba powtorzei: 5-10; 10-20 s rozciagniecia

Serie: 3 (jedna seria obejmuje 5-10 powtdrzen)
Dtugos¢ przerw: 30-60 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Rozciggniecie 0 znacznym natezeniu migdni przedniej
strony podudzia, gornej i zewnetrznej strony stopy.

CWICZENIE 2
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Opis:

Stai przed stotem, nogi lekko rozstaw, tutdw zegnij
do przodu do poziomu blatu stotu, ramiona wyciggnij
do przodu, dtonie oprzyj na stole. Postaraj sie pogtebic
pozycje do momentu pojawienia sie uczucia rozciaggania
tylnej strony tydki i uda.

Pamlgta

1) Podczas gtebokiego wydechu naciskaj mostkiem
w kierunku podtogi.

2) Pod koniec fazy wydechu zatrzymaj na kilka sekund
powietrze i nacisnij takze barkami w kierunku podtogi.
3) Dtonie powinny leze¢ spokojnie, nie naciskaj
ich na stét, a ramiona powinny by¢ rozluZnione.

Liczba powtdrzei: 10;10-20 s rozciggniecie

Serie: 3 (jedna seria obejmuje 10 powtdrzen)

Dtugosé przerw: 30-60 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Rozciagniecie przedniej strony stawow barkowych,
okolicy dotéw pachowych oraz miesni piersiowych.

CWICZENIE 3

. 4
Pot6z sie na brzuchu, na blacie stotu. Nogi ugnij w sta-
wach biodrowych i kolanowych koniuszki palcéw do-
tykaja podtogi. Rekami ztap za krawedzie stotu. Napnij
miesnie odcinka ledzwiowego, postaraj sie nieznacznie
unies¢ miednice do gory, nie pomagajac sobie przy tym
nogami. Wytrzymaj kilka sekund, rozluznij, opus¢ mied-
nice i posladki w kierunku podtogi.
Pamietaj:
1) Nie powinienes odczuwac bélu podczas wykonywa-
nego ¢wiczenia.
2) Przez wiekszos¢ czasu pozwol, by miednica zwisata
swobodnie, a przez 1/3 czasu unies ja i napnij migsnie.
Liczba powtorzer: 10
Serie: 3 (jedna seria obejmuje 10 powtorzen)
Dtugos¢ przerw: 30-60 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:
Rozciggniecie o Srednim i znacznym natezeniu miesni
odcinka ledzwiowego kregostupa.

Opis:

CWICZENIE 4

Opis:

Pot6z sie na brzuchu na blacie stotu, tak aby nogi wy-
stawaly poza blat stotu, a stopy dotykaty podtogi. Unies
jedna noge nieco ponad poziom podtoza. Postaraj sie
nig porusza¢ w sposob wahadtowy do gdry i do dotu
(noga zostaje ugieta w stawie kolanowym). Druga sto-
pa caty czas utrzymuje kontakt z podtozem.

Pamietaj:

1) Postaraj sie wykonywa¢ éwiczenie ptynnie i powoli

2) Postaraj sie nie wykonywac przeprostow w odcinku
ledZwiowym kregostupa.

3) Noge unos na wysokos¢ blatu stotu.

Liczba powtorzei: 10-20

Serie: 1-3 (jedna seria obejmuje 10-20 powtorzen)
Dtugosc¢ przerw: 30-60 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Wzmocnienie pracy miesni posladkowych ¢wiczonej
nogi.

CWICZENIE 5
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Opis:

WYkonaj z pozycji stojacej krok jedna noga do przodu
i kleknij na drugiej nodze. Unies wyprostowane w sta-
wach fokciowych rece nad gtowe i postaraj sie wypro-
stowa¢ plecy. Wypnij powoli do przodu klatke piersio-
wa, wytrzymaj 5-10 sekund.

Liczba powtorzeii: 5-10

Serie: 1-2 (jedna seria obejmuje 5-10 powtdrzef)
Dtugosé przerw: 30-60 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Uczucie rozciggniecia odczuwane na przedniej stro-
nie tutowia, zwfaszcza w dolnej partii jamy brzusznej
i przedniej stronie uda nogi, na ktorej kleczysz.

CWICZENIE 6

&

Opis:

Stan w wykroku przodem do 3ciany, wyciggnij ramio-
na i pochyl tutdw do przodu, stopy ustaw rownolegle.
Przenies ciezar na przednia noge. Wytrzymaj kilka se-
kund, zmien noge.

Liczba powtorzei: 10

Serie: 1-2 (jedna seria obejmuje 10 powtdrzen)
Dtugosc¢ przerw: 20 sekund pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Rozciagniecie miesni tydki.




Tabela 7. Zestaw ¢wiczen fizycznych dla pracownikéw wykonujacych prace fizyczna dynamiczng
Table 7. Exercise set for employees working dynamically

CWICZENIE 1
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Opis:

Stafi na podtodze i sprobuj chodzi¢ w miejscu. Wy-
konuj ptynny ruch rak i nog, prawa rekg i lewa
noga naprzemiennie ruszaj raz z przodu raz z tytu
(jak podczas marszu).

Pamietaj:

1) Utrzymuj wyprostowana pozycje ciata.

2) Jesdli cheesz zwigkszy¢ intensywnos¢ wykonywanych
¢wiczeh — nogi unos wyzej, a rekoma wykonuj wieksze
wymachy.

Liczba powtérzeii: 2-3 minuty bez przerwy

Serie: 1-3

Dtugosé przerw: 1-5 minut pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Poprawa krazenia krwi w catym organizmie. Przy ob-
szernych ruchach poprawa ruchomosci stawdw mie-
dzykregowych.

CWICZENIE 2

Opis:

Staf wyprostowany z lekko ugietymi kolanami. W re-
kach trzymaj niezbyt ciezki duzy przedmiot (np. krze-
setko). Powoli pochyl tutéw do przodu, plecy trzymaj
prosto, ugnij kolana, a posladki wypchnij do tytu. Krzesto
opus¢ pionowo w dét, nie stawiaj go na podtodze.
Pamietaj:

1) Cwiczenie postaraj sie wykonywac ptynnie i powoli.
2) Migdnie brzucha trzymaj napiete.

3) Prawidtowo wykonane ¢wiczenie powinno sie odby-
wac w stawach biodrowych, a nie w stawach kregostu-
pa.

Liczba powtérzei: 10-20

Serie: 3 (jedna seria obejmuije 10-20 powtdrzen)
Dtugosé przerw: 60-90 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Wzmocnienie miesni odcinka ledZzwiowego kregostupa,
posladkow i przedniej strony ud.

CWICZENIE 3

Opis:

Stan w lekkim rozkroku, rece wyprostowane w tokciach
zaple¢ za plecami, wykonaj gteboki skton w przdd, wy-
prostowane rece postaraj sie unies¢ jak najwyzej. Wy-
trzymaj okoto 10 sekund.

Liczba powtdrzei: 5-10

Serie: 2 (jedna seria obejmuje 5-10 powtdrzen)
Dtugos¢ przerw: 1 minuta pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Napiecie miesnia ramienia i przedramienia.

CWICZENIE 4

Opis:

Star w lekkim rozkroku w futrynie drzwi, tutdw i gtowe
trzymaj prosto, wypchnij klatke piersiowa do przodu.
Wytrzymaj kilkanascie sekund i wré¢ do pozycji wyjscio-
wej.

Pamietaj:

1) W trakcie ¢wiczenia postaraj sie maksymalnie roz-
luzni¢ miesnie gornej czesci klatki piersiowej i stawu
ramiennego.

2) W celu uzyskania jak najlepszych rezultatéw postaraj
sie wykonywac ¢wiczenie regularnie przez dtuzszy czas.
Liczba powtorzei: 10; 10-20 s rozcigganie

Serie: 3 (jedna seria obejmuije 10 powtérzen)

Dtugosé przerw: 30-60 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Rozciagniecie miesni piersiowych i migsni obreczy bar-
kowej.

CWICZENIE 5

Opis:

Pot6z sie na plecach, ugnij jedna noge i chwy¢ udo reka-
mi. Sprobuj wyprostowac noge w kolanie, az poczujesz
wyrazne uczucie ciagniecia. Wytrzymaj w takiej pozycji
okoto 10 sekund. RozluZnij i zmiefi noge.

Liczba powtorzeii: 10

Serie: 1-2 (jedna seria obejmuje 10 powtdrzen)
Dtugosé przerw: 20 s pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Rozciagniecie migdni tylnej strony nég.

CWICZENIE 6
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Pot6z sie na plecach, nogi ugnij w kolanach, stopy oprzyj
na podtodze, rece wyprostuj i wyciagnij przed siebie. Na-
stepnie wykonaj skret tutowia przez jednoczesne prze-
niesienie ztaczonych kolan w jedna strone, a ztaczonych
rak w druga - przeciwng strone. Wzrok skieruj w kie-
runku ruchu rak. Wré¢ do pozycji wyjsciowej, wykonaj
¢wiczenie ze zmiana kierunku.

Pamietaj: Postaraj sie nie odrywac topatek od podfoza.
Liczba powtérzefi: 10-15

Serie: 1-2 (seria obejmuje 10-15 powtorzen)

Dtugos¢ przerw: 1 minuta pomiedzy seriami
Oczekiwany efekt:

Poprawa ruchomosci stawow migdzy kregowych, po-
prawa rotacji kregostupa. Znaczny wysitek miesni obre-
czy biodrowej, tutowia i ramion.

Podsumowanie

Wazng i aktualng tematyke prowadzenia dzia-
fan promujacych aktywnos¢ fizyczna w zaktadach
pracy oraz na poziomie indywidualnym poruszono,
poza prezentowanym artykutem, takze w ,Bezpie-
czefistwie Pracy” nr 3/2014. Jednym z celéw, ktéry
postawili sobie autorzy, byto zachecenie czytelnikow
do podejmowania aktywnosci fizycznej. Mamy na-
dzieje, ze pomocny w tym bedzie zaprezentowany
przyktadowy plan treningowy zawierajacy rézne
rodzaje aktywnosci do podejmowania w czasie
wolnym, jak réwniez przyktady prostych éwiczer
fizycznych, mozliwych do wykonania w czasie
krétkiej przerwy w pracy.

Doktadniejsze informacje na prezentowany
temat, jak rowniez wiecej przyktadow Ewiczen
fizycznych (oddzielnie dla odcinka szyjnego kre-
gostupa, obreczy barkowej, odcinka ledzwiowego
kregostupa, koficzyn goérnych i koficzyn dolnych)
zamieszczono w poradniku pt. ,Przyktady ¢wiczen
fizycznych - profilaktyka dolegliwosci miesnio-
wo-szkieletowych” oraz na stronie internetowej
dostepnej w CIOP-PIB.
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