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Profilaktyka dolegliwo ci miê niowo-szkieletowych 
zwi¹zanych z wykonywan¹ prac¹ 
– przyk³ady æwiczeñ fizycznych (2)
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W artykule podjêto kontynuacjê tematyki poruszonej we wcze niejszej publikacji („BP” nr 3/2014) 
dotycz¹cej profilaktyki dolegliwo ci miê niowo-szkieletowych w zakresie prowadzonych w miejscu 
pracy dzia³añ promuj¹cych aktywno æ fizyczn¹. Omówiono korzy ci wynikaj¹ce z podejmowania 
aktywno ci fizycznej, doniesienia dotycz¹ce wysi³ku fizycznego w pracy zawodowej oraz wskazówki 
i zalecenia dotycz¹ce podejmowania takiej aktywno ci. Szczególn¹ uwagê zwrócono na stronê 
praktyczn¹ – mo¿liw¹ do podejmowania na poziomie indywidualnym. W tym celu przedstawiono 
tygodniowy plan treningowy oraz przyk³ady prostych æwiczeñ fizycznych mo¿liwych do wykonania 
w miejscu pracy.
S³owa kluczowe: dolegliwo ci miê niowo-szkieletowe, æwiczenia 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

Z Wieloo rodkowych Ogólnopolskich Ba-
dañ Stanu Zdrowia Ludno ci WOBASZ wynika, 
¿e 50-60% Polaków charakteryzuje niski poziom 
aktywno ci fizycznej (tylko 27% mê¿czyzn i 23% 
kobiet deklarowa³o wysok¹ aktywno æ fizyczn¹), 
[1]. Podobne wyniki zaobserwowano w sonda¿u 
Eurobarometr, zrealizowanym przez TNS OBOP, 
wed³ug którego prawie po³owa Polaków w ogóle 
nie podejmuje ¿adnej aktywno ci fizycznej, a jedynie 
6% osób æwiczy regularnie [2]. Natomiast wed³ug 
badañ Drygasa i in. ¿adnych æwiczeñ fizycznych 
nie wykonuje 70% ³ódzkich mê¿czyzn, a wysokim 
poziomem aktywno ci fizycznej charakteryzowa³o 
siê jedynie 5,5% ankietowanych [3].

Utrzymywanie siê takiej sytuacji mo¿e po-
wodowaæ w przysz³o ci wzrost zachorowalno ci 
na choroby cywilizacyjne, w nastêpnej kolejno ci 
zwiêkszenie wydatków na opiekê zdrowotn¹, 
zmniejszenie efektywno ci ekonomicznej przed-
siêbiorstw, a w rezultacie pogorszenie sytuacji 
bud¿etowej pañstwa [4]. Aktywno æ fizyczna, 
jako jeden z g³ównych warunków zdrowego stylu 
¿ycia, jest wci¹¿ niedocenianym elementem – sys-
tematycznie uprawiana jest najlepszym sposobem 
na zachowanie dobrego stanu zdrowia oraz 
samopoczucia. Brak aktywno ci jest czynnikiem 
zwiêkszaj¹cym ryzyko wystêpowania wielu chorób, 
jak: cukrzyca, schorzenia sercowo-naczyniowe, 
osteoporoza, niektóre nowotwory, a tak¿e depresja. 
Aktywno æ fizyczna jest te¿ jednym z najwa¿niej-
szych elementów w profilaktyce i leczeniu oty³o ci, 
które dotycz¹ obecnie oko³o 60% spo³eczeñstwa 
polskiego [5].

W publikacji kontynuowana jest tematyka 
profilaktyki dolegliwo ci miê niowo-szkieleto-
wych w aspekcie aktywno ci fizycznej, poruszona 
ju¿ w artykule opublikowanym w „Bezpieczeñstwie 
Pracy” nr 3/2014. W tej czê ci publikacji zwrócono 
g³ównie uwagê na korzy ci wynikaj¹ce z podej-
mowania aktywno ci fizycznej, podano tak¿e 
zalecenia i wytyczne dotycz¹ce podejmowania takiej 
aktywno ci. Artyku³ zawiera równie¿ przyk³adowy, 
tygodniowy plan treningowy oraz zestawy æwiczeñ 
fizycznych dostosowanych do rodzaju wykonywa-
nej pracy. Zosta³y one dobrane w taki sposób, ¿eby 
mo¿na je by³o wykonaæ podczas przerwy w pracy 
oraz bez potrzeby u¿ywania drogiego, specjalistycz-
nego sprzêtu.

Wstêp
Niska aktywno æ fizyczna oraz siedz¹cy tryb 

¿ycia s¹ jednym z najwa¿niejszych problemów 
zdrowia publicznego krajów rozwijaj¹cych siê 
i wysoko rozwiniêtych. Wiêkszo æ podejmowanych 
wspó³cze nie aktywno ci dotyczy g³ównie pracy 

zawodowej oraz wykonywania czynno ci codzien-
nych. Postêp techniki i nauki, a w zwi¹zku z tym 
rozwój udogodnieñ ¿ycia codziennego przyczynia 
siê do tego, ¿e wiêkszo æ czasu wolnego cz³owiek 
spêdza biernie. Potwierdzaj¹ to równie¿ wyniki 
przeprowadzonych badañ dotycz¹cych aktywno ci 
fizycznej Polaków.
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Tabela 1. Wytyczne dotycz¹ce zalecanej aktywno ci fizycznej dla osób doros³ych w Europie i Stanach Zjednoczonych
Table 1. Guidelines to the recommended physical activity for adults in Europe and United States

Zalecenia europejskie (WHO) Zalecenia amerykañskie
• umiarkowana aktywno æ  zyczna przez przynaj-

mniej 30 minut piêæ dni w tygodniu
lub
• bardzo intensywna aktywno æ  zyczna przez mini-

mum 20 minut 3 dni w tygodniu
i
• co najmniej 2-3 razy w tygodniu æwiczenia oporowe

• umiarkowana aktywno æ co najmniej 150 min tygo-
dniowo (zalecane jest zwiêkszanie jej do 300 min 
tygodniowo)

lub
• bardzo intensywna aktywno æ 75 minut tygodniowo 

(zalecane jest zwiêkszanie jej do 150 min tygodnio-
wo)

i
• co najmniej 2-3 razy w tygodniu æwiczenia oporowe

Tabela 2. Przyk³ady umiarkowanych i intensywnych aktywno ci fizycznych mo¿liwych do wykonania w pracy zawodowej, 
w domu, w czasie wolnym oraz przyk³ady 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 aktywno æ Intensywna aktywno æ

Praca 
zawodowa

Prace porz¹dkowe, opieka nad pacjentem, 
karmienie i pielêgnacja zwierz¹t, zbieranie 
warzyw i owoców, prace hydrauliczne, sto-
larskie, malarskie

Ciê¿kie prace budowlane, kamieniarstwo, wy-
dobywanie wêgla, ³adowanie i roz³adowywanie 
towarów, kopanie ziemi, wiêkszo æ prac le nych

Praca w domu 
i ogrodzie

Umiarkowane prace domowe – sprz¹tanie, 
mycie pod³óg, zamiatanie, praca w ogród-
ku, sprz¹tanie podwórka, grabienie li ci, 
odgarnianie niegu w wolnym tempie, my-
cie samochodu, koszenie trawy kosiark¹ 
z zasilaniem, aktywna zabawa z dzieckiem

Kopanie ziemi, koszenie trawy kosiark¹ bez 
zasilania, przenoszenie ciê¿kich przedmiotów, 
odgarnianie niegu w szybkim tempie lub du¿ej 
ilo ci, ciê¿kie prace domowe, r¹banie drewna 
na opa³

Czas wolny
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

Aktywno æ 
sportowa

P³ywanie rekreacyjne, badminton, golf, 
gimnastyka, joga

Gry zespo³owe, sztuki walki, narciarstwo biego-
we, squash

Tabela 3.  Przyk³ady æwiczeñ rozci¹gaj¹cych miê nie: obrêczy barkowej (1), ramion (2), brzucha (3), pleców i szyi (4), 
pleców (5), w obszarze stawu biodrowego (6), tylnej strony uda i tu³owia (7), uda (8)
Table 3. Examples of exercises stretching the following muscles: pectoral girdle (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)

Postaraj siê praw¹ rêk¹ 
chwyciæ ³opatki, a lew¹ 
mocno odpychaæ ³okieæ 
do ty³u.

Podnie  lew¹ rêkê, zegnij j¹ 
w ³okciu, tak jakby  chcia³ do-
tkn¹æ ³opatki. Drug¹ rêkê po³ó¿ 
na ³okciu lewej rêki i naciskaj na 
niego w dó³ do pierwszego uczu-
cia rozci¹gania.

Wykonaj sk³on w bok 
staraj¹c siê wyci¹gn¹æ 
jak najmocniej najpierw 
lew¹, a nastêpnie praw¹ 
rêkê.

Wykonaj wykrok do przodu. 
Zwróæ uwagê, aby noga w tyle, 
a tak¿e tu³ów by³y w miarê mo¿-
liwo ci wyprostowane. Kolano 
nogi wykrocznej nie powinno 
wyprzedzaæ stopy.

Przyci¹gnij obie nogi do 
klatki piersiowej, a ty³ 
g³owy trzymaj na pod-
³odze. Nastêpnie przy-
ci¹gnij g³owê do klatki 
piersiowej.

Si¹d  p³asko, nogi u³ó¿ równo-
legle do siebie, z³¹cz w stopach 
(stopy pionowo do góry). Wyko-
naj jak najg³êbszy sk³on tu³owia 
z ramionami wyprostowanymi 
i równoleg³ymi do pod³ogi w kie-
runku stóp.

Wykonaj powoli sk³on 
tu³owia w przód. Lekko 
ugnij kolana.

Stañ obok ciany/mebla. Praw¹ 
nogê zegnij w kolanie, praw¹ 
rêk¹ trzymaj stopê i przyci¹gaj j¹ 
do po ladka. Pamiêtaj, ¿e kolana 
musz¹ byæ z³¹czone.

1. 2.

3.

5.

7.

4.

6.

8.

Aktywno æ fizyczna 
– rodzaje, zalecenia, przyk³ady

wiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) defi-
niuje aktywno æ fizyczn¹ jako wszystkie czynno ci 
wykonywane codziennie, zwi¹zane z ruchem, 
w³¹czaj¹c w to pracê zawodow¹, przemieszczanie 
siê, pracê w domu, ogrodzie i opiekê nad rodzin¹ 
oraz aktywno æ sportowo-rekreacyjn¹ w czasie 
wolnym. Aktywno æ fizyczn¹ najpro ciej mo¿emy 
podzieliæ na:

• ogóln¹ – anga¿uj¹c¹ du¿e grupy miê ni 
(np. podczas chodzenia, spacerów, prac domowych)

• aerobow¹ (wydolno ciow¹) – powoduj¹c¹ 
przyspieszenie oddechu i czêsto ci bicia serca (np. bieg, 
jazda na rowerze lub rolkach w szybkim tempie)

• æwiczenia wyrabiaj¹ce gibko æ, zwiêkszaj¹ce 
si³ê i wytrzyma³o æ miê ni (æwiczenia rozci¹gaj¹ce, 
oporowe).

Wytyczne dotycz¹ce zalecanej aktywno ci fi-
zycznej (amerykañskie i europejskie) przedstawiono 
w tabeli 1. Zalecenia europejskie, opracowane przez 
WHO, maj¹ charakter mniej nakazowy ni¿ wytycz-
ne amerykañskie, okre laj¹ce minimalny poziom 
aktywno ci fizycznej [6].

Umiarkowana aktywno æ fizyczna zosta³a zdefi-
niowana jako wysi³ek prowadz¹cy do nieznacznego 
zwiêkszenia czêsto ci oddechów i skurczów serca, 
co wi¹¿e siê ze spalaniem od 3,5 do 7 kcal/min. 
Natomiast intensywna aktywno æ fizyczna to wysi³ek 
zmuszaj¹cy do wzmo¿onego oddychania i szybkiego 
bicia serca, podczas którego spalanie jest na poziomie 
powy¿ej 7 kcal/min [7]. Dawka jednorazowa æwiczeñ 
powinna wynosiæ co najmniej 10 minut. Wysi³ek 
intensywny najlepiej jest ³¹czyæ z umiarkowanym.

W tabeli 2. umieszczono przyk³ady ró¿nych 
aktywno ci fizycznych w zale¿no ci od stopnia in-
tensywno ci w pracy zawodowej, w domu, w czasie 
wolnym oraz podczas uprawiania sportu 1.

Przyk³ady æwiczeñ rozci¹gaj¹cych podano 
w tabeli 3. Maj¹ one na celu poprawê elastycz-
no ci miê ni, ruchomo ci stawów oraz wyciszenie 
po intensywnym wysi³ku. Jest to szczególnie istotne 
ze wzglêdu na zapobieganie wyst¹pieniu omdleñ 
i zaburzeñ rytmu serca po zakoñczonym wysi³ku. 
Æwiczenia rozci¹gaj¹ce przedstawiono w odniesie-
niu do miê ni: obrêczy barkowej, ramion, brzucha, 
w obszarze stawu biodrowego, pleców i uda [8].

Dobór aktywno ci fizycznej jest w du¿ym 
stopniu indywidualny. Zale¿y on przede wszystkim 
od stanu zdrowia, stopnia oty³o ci oraz sprawno ci 
fizycznej danej osoby. Mo¿liwe jest jednak okre lenie 
pewnych ogólnych zaleceñ. W tym celu w tabeli 4. 
zaprezentowano przyk³ad tygodniowego planu 
treningowego dla osób w wieku 18-64 lata, opra-
cowanego przez instruktora odnowy biologicznej.

Plan u³o¿ono dla osób bardzo aktywnych, chc¹cych 
æwiczyæ codziennie. Dlatego, w razie ewentualnych 
w¹tpliwo ci dotycz¹cych rozpoczêcia takiego pro-
gramu æwiczeñ, wskazany jest kontakt z lekarzem. 
Konsultacjê tak¹ zaleca siê zw³aszcza osobom w wieku 
50+ oraz tym, które planuj¹ systematyczne æwiczenia 
o intensywno ci wiêkszej ni¿ trening marszowy. Nale¿y 
równie¿ pamiêtaæ, ¿e trening mo¿e byæ modyfikowany 
w zale¿no ci od mo¿liwo ci, potrzeb i preferencji osób 
wykonuj¹cych æwiczenia. Zaleca siê wybór takich 
æwiczeñ, których wykonanie nie bêdzie powodowa³o 

1 http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/pdf/
PA_Intensity_table_2_1.pdf
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Tabela 4. Przyk³adowy plan treningowy dla osób 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 
aktywno ci

PROPONOWANA AKTYWNO Æ

PONIEDZIA£EK

5 min
Rozgrzewka
Marsz po³¹czony z wymachami ramion 
i z wysokim unoszeniem kolan lub skoki 
na skakance

20 min
Czê æ zasadnicza
Gry zespo³owe lub jazda na rowerze 
(równie¿ stacjonarnym) albo rolkach 
w spokojnym tempie

15 min Rozci¹ganie
(przyk³ady æwiczeñ w tab. 5.)

WTOREK

5 min
Rozgrzewka
Marsz po³¹czony z wymachami ramion 
i z wysokim unoszeniem kolan
lub skoki na skakance

30 min
Czê æ zasadnicza
Æwiczenia na si³owni (obci¹¿enie dobra-
ne do wieku pod kierunkiem instruktora) 
albo zajêcia z aerobiku lub  tness

15 min Rozci¹ganie
(przyk³ady æwiczeñ w tab. 3.)

RODA

5 min Rozgrzewka
(np. æwiczenia w wodzie)

30 min Czê æ zasadnicza
P³ywanie lub aqua-aerobic

8-10 min Rozci¹ganie
(przyk³ady æwiczeñ w tab. 3.)

CZWARTEK

5 min
Rozgrzewka
Marsz po³¹czony z wymachami ramion 
i z wysokim unoszeniem kolan lub skoki 
na skakance

20 min
Czê æ zasadnicza
Trening si³owy ogólnorozwojowy (pod 
okiem instruktora), nordic walking albo 
zajêcia z aerobiku lub  tness

15 min Rozci¹ganie
(przyk³ady æwiczeñ w tab. 3.)

10 min Trucht lub marsz
PI¥TEK

5 min
Rozgrzewka
Marsz po³¹czony z wymachami ramion 
i z wysokim unoszeniem kolan
lub skoki na skakance

20 min
Czê æ zasadnicza
Gry zespo³owe (np. siatkówka czy koszy-
kówka) lub intensywny wysi³ek aerobowy 
(np. rower, rolki, bie¿nia, nordic walking)

15 min Rozci¹ganie
(przyk³ady æwiczeñ w tab. 3.)

10 min Trucht lub marsz
SOBOTA

15 min
Rozgrzewka
Marsz po³¹czony z wymachami ramion 
i z wysokim unoszeniem kolan lub skoki 
na skakance

30 min Czê æ zasadnicza
P³ywanie + æwiczenia w wodzie

15 min Rozci¹ganie
(przyk³ady æwiczeñ w tab. 3.)

NIEDZIELA

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

trudno ci i bêdzie sprawia³o przyjemno æ. Mo¿liwo ci 
modyfikowania dotycz¹ równie¿ czasu trwania po-
szczególnych æwiczeñ. Osobom pocz¹tkuj¹cym zaleca 
siê skrócenie czê ci zasadniczej do 10-15 minut, a w ko-
lejnych dniach stopniowo zwiêkszaæ czas jej trwania.

Plan treningowy sk³ada siê z 3 elementów:
• rozgrzewka przygotowuj¹ca do æwiczeñ
• czê æ zasadnicza (æwiczenia ogólnokondy-

cyjne)
• rozci¹ganie (stretching).
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Tabela 5. Zestaw æwiczeñ fizycznych dla osób wykonuj¹cych pracê w pozycji siedz¹cej
Table 5. Exercise set for people working in the sitting position

ÆWICZENIE 1

Opis:
Usi¹d  na krze le w lekkim rozkroku, pochyl siê maksy-
malnie do przodu, rêce opu æ swobodnie a g³owê scho-
waj miêdzy nogami. Wytrzymaj kilka sekund, oddychaj 
powoli, wróæ do pozycji wyj ciowej.
Liczba powtórzeñ: 15
Serie: 2 (jedna seria obejmuje 15 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 1 minuta pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Uelastycznienie i rozci¹gniêcie odcinka lêd wiowego 
krêgos³upa.

ÆWICZENIE 2

Opis:
Oprzyj jedn¹ nogê o krzes³o, palce stopy postaraj siê 
przyci¹gn¹æ do siebie. Utrzymaj wyprostowan¹ nogê, 
nastêpnie powoli wykonaj sk³on tu³owia w przód. 
Wytrzymaj oko³o 10 s, wróæ do pozycji wyj ciowej. 
Æwiczenie staraj siê wykonywaæ powoli.
Liczba powtórzeñ: 10
Serie: 2 (jedna seria obejmuje 10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 1 minuta pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Uelastycznienie i rozci¹gniêcie odcinka lêd wiowego 
krêgos³upa oraz miê ni tylnej czê ci nogi.

ÆWICZENIE 3

Opis:
Usi¹d  prosto na krze le. Rêkami ci¹gnij oparcie krzes³a 
do klatki piersiowej. Klatkê piersiow¹ wypchnij do przo-
du, ³opatki ci¹gnij do krêgos³upa. Wypchnij brzuch 
w przód. Ruch prowad  do uczucia silnego napiêcia, 
przytrzymaj kilka sekund, a nastêpnie rozlu nij ca³e cia-
³o. G³owê trzymaj prosto, bezpo rednio nad barkami 
i miednic¹.
Liczba powtórzeñ: 10
Serie: 1-2 (jedna seria obejmuje 10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 30-60 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Wzmocnienie miê ni grzbietu w odcinku piersiowym. 
Rozci¹ganie odcinka lêd wiowego krêgos³upa.

ÆWICZENIE 4

Opis:
Usi¹d  na krze le, tu³ów trzymaj prosto, po³ó¿ rêkê 
na przeciwnym ramieniu, rêk¹ po stronie rozci¹gniê-
tego miê nia chwyæ siedzisko krzes³a, g³owê przechyl 
do przeciwnego boku, powoli ostro¿nie pog³êbiaj po-
chylenie g³owy, wróæ do pozycji wyj ciowej. Rozci¹ganie 
powinno byæ wyra nie odczuwalne.
Liczba powtórzeñ: 5-10 razy, 10-30 s rozci¹ganie
Serie: 3-5 (3 razy dziennie)
D³ugo æ przerw: 30-60 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Rozci¹gniêcie nadmiernie napiêtych i przykurczonych 
miê ni bocznej czê ci szyi.

ÆWICZENIE 5

Opis:
Usi¹d  prosto na krze le. Rêce oprzyj na biodrach. Zginaj 
g³owê do przodu, skieruj wzrok na mostek, trzymaj kilka 
sekund, wyprostuj g³owê.
Pamiêtaj: Æwiczenia wykonuj p³ynnie i powoli.
Liczba powtórzeñ: 10
Serie: Jedna seria 2-3 razy dziennie (jedna seria obejmu-
je 10 powtórzeñ)
Oczekiwany efekt:
Rozci¹gniêcie miê ni tylnej strony karku, mobilizacja ru-
chomo ci szyi.

ÆWICZENIE 6

Opis:
Usi¹d  na krze le. Zegnij rêce w stawach ³okciowych 
i stawach nadgarstkowych. Rêce oprzyj na pod³okietni-
kach krzes³a lub na blacie sto³u, tak ¿eby rêce wystawa³y 
poza powierzchni¹ podparcia. Zegnij grzbietowo d³onie 
w stawie nadgarstkowym. D³oñ opu æ w dó³ i zaci nij 
mocno piê æ. Postaraj siê unie æ d³oñ w górê i wypro-
stowaæ palce.
Liczba powtórzeñ: 15-20
Serie: 2 (jedna seria obejmuje 15-20 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 1-2 minuty pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Poprawienie ruchomo ci stawów nadgarstkowych i rêki.
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Tabela 6. Zestaw æwiczeñ fizycznych dla pracowników wykonuj¹cych pracê w pozycji stoj¹cej
Table 6. Exercise set for employees working in the standing position

ÆWICZENIE 1

Opis:
Usi¹d  wygodnie na krze le. Stopê, któr¹ chcesz rozci¹-
gaæ, po³ó¿ na kolanie drugiej stopy. Jedn¹ rêk¹ przytrzy-
muj nad kostk¹ rozci¹gan¹ nogê, a drug¹ rêk¹ chwyæ 
za przedni¹ czê æ stopy. Poruszaj stop¹ w kierunku 
jej rozci¹gniêcia do momentu pojawienia siê uczucia 
rozci¹gania na przedniej stronie podudzia i górnej i ze-
wnêtrznej stronie stopy.
Liczba powtórzeñ: 5-10; 10-20 s rozci¹gniêcia
Serie: 3 (jedna seria obejmuje 5-10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 30-60 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Rozci¹gniêcie o znacznym natê¿eniu miê ni przedniej 
strony podudzia, górnej i zewnêtrznej strony stopy.

ÆWICZENIE 2 

Opis:
Stañ przed sto³em, nogi lekko rozstaw, tu³ów zegnij 
do przodu do poziomu blatu sto³u, ramiona wyci¹gnij 
do przodu, d³onie oprzyj na stole. Postaraj siê pog³êbiæ 
pozycjê do momentu pojawienia siê uczucia rozci¹gania 
tylnej strony ³ydki i uda.
Pamiêtaj:
1) Podczas g³êbokiego wydechu naciskaj mostkiem 
w kierunku pod³ogi.
2) Pod koniec fazy wydechu zatrzymaj na kilka sekund 
powietrze i naci nij tak¿e barkami w kierunku pod³ogi.
3) D³onie powinny le¿eæ spokojnie, nie naciskaj 
ich na stó³, a ramiona powinny byæ rozlu nione.
Liczba powtórzeñ: 10;10-20 s rozci¹gniêcie
Serie: 3 (jedna seria obejmuje 10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 30-60 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Rozci¹gniêcie przedniej strony stawów barkowych, 
okolicy do³ów pachowych oraz miê ni piersiowych.

ÆWICZENIE 3

Opis:

Po³ó¿ siê na brzuchu, na blacie sto³u. Nogi ugnij w sta-
wach biodrowych i kolanowych, koniuszki palców do-
tykaj¹ pod³ogi. Rêkami z³ap za krawêdzie sto³u. Napnij 
miê nie odcinka lêd wiowego, postaraj siê nieznacznie 
unie æ miednicê do góry, nie pomagaj¹c sobie przy tym 
nogami. Wytrzymaj kilka sekund, rozlu nij, opu æ mied-
nicê i po ladki w kierunku pod³ogi.
Pamiêtaj:
1) Nie powiniene  odczuwaæ bólu podczas wykonywa-
nego æwiczenia.
2) Przez wiêkszo æ czasu pozwól, by miednica zwisa³a 
swobodnie, a przez 1/3 czasu unie  j¹ i napnij miê nie.
Liczba powtórzeñ: 10
Serie: 3 (jedna seria obejmuje 10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 30-60 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Rozci¹gniêcie o rednim i znacznym natê¿eniu miê ni 
odcinka lêd wiowego krêgos³upa.

ÆWICZENIE 4

Opis:

Po³ó¿ siê na brzuchu na blacie sto³u, tak aby nogi wy-
stawa³y poza blat sto³u, a stopy dotyka³y pod³ogi. Unie  
jedn¹ nogê nieco ponad poziom pod³o¿a. Postaraj siê 
ni¹ poruszaæ w sposób wahad³owy do góry i do do³u 
(noga zostaje ugiêta w stawie kolanowym). Druga sto-
pa ca³y czas utrzymuje kontakt z pod³o¿em.
Pamiêtaj:
1) Postaraj siê wykonywaæ æwiczenie p³ynnie i powoli
2) Postaraj siê nie wykonywaæ przeprostów w odcinku 
lêd wiowym krêgos³upa.
3) Nogê uno  na wysoko æ blatu sto³u.
Liczba powtórzeñ: 10-20
Serie: 1-3 (jedna seria obejmuje 10-20 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 30-60 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Wzmocnienie pracy miê ni po ladkowych æwiczonej 
nogi.

ÆWICZENIE 5

Opis:
Wykonaj z pozycji stoj¹cej krok jedn¹ nog¹ do przodu 
i klêknij na drugiej nodze. Unie  wyprostowane w sta-
wach ³okciowych rêce nad g³owê i postaraj siê wypro-
stowaæ plecy. Wypnij powoli do przodu klatkê piersio-
w¹, wytrzymaj  5-10 sekund.
Liczba powtórzeñ: 5-10
Serie: 1-2 (jedna seria obejmuje 5-10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 30-60 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Uczucie rozci¹gniêcia odczuwane na przedniej stro-
nie tu³owia, zw³aszcza w dolnej partii jamy brzusznej 
i przedniej stronie uda nogi, na której klêczysz.

ÆWICZENIE 6

Opis:
Stañ w wykroku przodem do ciany, wyci¹gnij ramio-
na i pochyl tu³ów do przodu, stopy ustaw równolegle. 
Przenie  ciê¿ar na przedni¹ nogê. Wytrzymaj kilka se-
kund, zmieñ nogê.
Liczba powtórzeñ: 10
Serie: 1-2 (jedna seria obejmuje 10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 20 sekund pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Rozci¹gniêcie miê ni ³ydki.

Rozgrzewka, trwaj¹ca od 5 do 15 minut 
poprzedza czê æ zasadnicz¹ æwiczeñ. G³ównym 
jej celem jest profilaktyka urazów i kontuzji, a tak¿e 
przygotowanie uk³adów oddechowego i kr¹¿enia 
do wytê¿onego wysi³ku fizycznego.

Æwiczenia ogólnokondycyjne (m.in. marsz, 
bieg, jazda na rowerze, p³ywanie, gry zespo³owe, 
taniec), stanowi¹ce w zaproponowanym treningu 
czê æ zasadnicz¹, mog¹ byæ wykonywane na wiele 
sposobów, tak aby ka¿dy móg³ wybraæ dla siebie co  
odpowiedniego. Korzystne jest równie¿ wykorzysty-
wanie w treningu urz¹dzeñ stacjonarnych, takich 
jak: bie¿nia, rower, orbitrek, wio larz, dziêki którym 
mo¿liwe jest podejmowanie aktywno ci aerobowej 
w domu, niezale¿nie od warunków pogodowych.

Dodatkowo, plan treningowy powinien zawieraæ 
trening si³owy – æwiczenia oporowe, wykonywane 
kilka razy w tygodniu. Æwiczenia te maj¹ na celu 
zwiêkszenie wytrzyma³o ci miê ni, ich si³y, a tak¿e 
poprawê postawy cia³a (przyk³ady takich æwiczeñ 
w zale¿no ci od wykonywanej pracy przedstawio-
no dalej). Liczba powtórzeñ, serii oraz przerwy 
pomiêdzy seriami zosta³y okre lone dla ka¿dego 
æwiczenia osobno.

Przyk³ady æwiczeñ fizycznych zwi¹zanych
z rodzajem wykonywanej pracy

W tabelach 5.-7. zaproponowano przyk³adowe 
æwiczenia dla pracowników wykonuj¹cych pracê 
w pozycji siedz¹cej, stoj¹cej (m.in. chirurdzy, fry-
zjerzy, sprzedawcy – ekspedienci) i wykonuj¹cych 
pracê fizyczn¹ dynamiczn¹ (pracownicy budowlani, 
sektora hotelarskiego, gastronomicznego, rolnicy), 
[9]. Podczas æwiczeñ nie ma potrzeby u¿ywania dro-
giego specjalistycznego sprzêtu, wystarczy krzes³o, 
biurko, butelka wody itp. Kilka z prezentowanych 
æwiczeñ nale¿y wykonywaæ w pozycji le¿¹cej, 
w zwi¹zku z tym, je li nie ma w firmie mo¿liwo ci 
wykonania ich w specjalnie przeznaczonym do tego 
celu miejscu, mo¿na æwiczyæ w domu. Wykonawca-
mi æwiczeñ mog¹ byæ wszyscy pracownicy, zarówno 
osoby m³ode, jak równie¿ pracownicy w wieku 50+.

Poni¿ej zamieszczamy kilka praktycznych rad, 
które nale¿y uwzglêdniæ przed przyst¹pieniem 
do wykonywania æwiczeñ:
– Kolejno æ æwiczeñ ma znaczenie. Nale¿y ci le 

trzymaæ siê opisu i wskazówek dotycz¹cych 
wykonywanych æwiczeñ.

– Nale¿y zwróciæ uwagê na liczbê stosowanych 
powtórzeñ, liczbê serii wykonywanych æwiczeñ 
oraz przerwy odpoczynkowe, które powinno siê 
stosowaæ miêdzy seriami æwiczeñ.

– Podczas æwiczeñ nie nale¿y wstrzymywaæ od-
dechu – powinien on byæ swobodny.

– Æwiczenia powinny byæ wykonywane w miarê 
mo¿liwo ci p³ynnie i powoli, bez wykonywania 
gwa³townych ruchów.

– Nie powinno siê æwiczyæ na czczo, ani bezpo-
rednio po posi³ku.

– Podczas wykonywania æwiczeñ nie powinien 
wyst¹piæ ból. W ka¿dej chwili istnieje mo¿liwo æ 
przerwania æwiczeñ. W przypadku nasilenia 
niepokoj¹cych objawów nale¿y skonsultowaæ 
siê z lekarzem lub fizjoterapeut¹.

– W celu uzyskania jak najlepszych rezultatów 
nale¿y æwiczyæ regularnie.
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Podsumowanie
Wa¿n¹ i aktualn¹ tematykê prowadzenia dzia-

³añ promuj¹cych aktywno æ fizyczn¹ w zak³adach 
pracy oraz na poziomie indywidualnym  poruszono, 
poza prezentowanym artyku³em, tak¿e w „Bezpie-
czeñstwie Pracy” nr 3/2014. Jednym z celów, który 
postawili sobie autorzy, by³o zachêcenie czytelników 
do podejmowania aktywno ci fizycznej. Mamy na-
dziejê, ¿e pomocny w tym bêdzie zaprezentowany 
przyk³adowy plan treningowy zawieraj¹cy ró¿ne 
rodzaje aktywno ci do podejmowania w czasie 
wolnym, jak równie¿ przyk³ady prostych æwiczeñ 
fizycznych, mo¿liwych do wykonania w czasie 
krótkiej przerwy w pracy. 

Dok³adniejsze informacje na prezentowany 
temat, jak równie¿ wiêcej przyk³adów æwiczeñ 
fizycznych (oddzielnie dla odcinka szyjnego krê-
gos³upa, obrêczy barkowej, odcinka lêd wiowego 
krêgos³upa, koñczyn górnych i koñczyn dolnych) 
zamieszczono w poradniku pt. „Przyk³ady æwiczeñ 
fizycznych – profilaktyka dolegliwo ci miê nio-
wo-szkieletowych” oraz na stronie internetowej 
dostêpnej w CIOP-PIB. 
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Tabela 7.  Zestaw æwiczeñ fizycznych dla pracowników wykonuj¹cych pracê fizyczn¹ dynamiczn¹
Table 7. Exercise set for employees working dynamically

ÆWICZENIE 1

Opis:
Stañ na pod³odze i spróbuj chodziæ w miejscu. Wy-
konuj p³ynny ruch r¹k i nóg, praw¹ rêk¹ i lew¹ 
nog¹ naprzemiennie ruszaj raz z przodu raz z ty³u 
(jak podczas marszu).
Pamiêtaj: 
1) Utrzymuj wyprostowan¹ pozycjê cia³a.
2) Je li chcesz zwiêkszyæ intensywno æ wykonywanych 
æwiczeñ – nogi uno  wy¿ej, a rêkoma wykonuj wiêksze 
wymachy.
Liczba powtórzeñ: 2-3 minuty bez przerwy
Serie: 1-3
D³ugo æ przerw: 1-5 minut pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Poprawa kr¹¿enia krwi w ca³ym organizmie. Przy ob-
szernych ruchach poprawa ruchomo ci stawów miê-
dzykrêgowych.

ÆWICZENIE 2

Opis:
Stañ wyprostowany z lekko ugiêtymi kolanami. W rê-
kach trzymaj niezbyt ciê¿ki du¿y przedmiot (np. krze-
se³ko). Powoli pochyl tu³ów do przodu, plecy trzymaj 
prosto, ugnij kolana, a po ladki wypchnij do ty³u. Krzes³o 
opu æ pionowo w dó³, nie stawiaj go na pod³odze.
Pamiêtaj: 
1) Æwiczenie postaraj siê wykonywaæ p³ynnie i powoli.
2) Miê nie brzucha trzymaj napiête.
3) Prawid³owo wykonane æwiczenie powinno siê odby-
waæ w stawach biodrowych, a nie w stawach krêgos³u-
pa.
Liczba powtórzeñ: 10-20
Serie: 3 (jedna seria obejmuje 10-20 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 60-90 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Wzmocnienie miê ni odcinka lêd wiowego krêgos³upa, 
po ladków i przedniej strony ud.

ÆWICZENIE 3

Opis:
Stañ w lekkim rozkroku, rêce wyprostowane w ³okciach 
zapleæ za plecami, wykonaj g³êboki sk³on w przód, wy-
prostowane rêce postaraj siê unie æ jak najwy¿ej. Wy-
trzymaj oko³o 10 sekund.
Liczba powtórzeñ: 5-10
Serie: 2 (jedna seria obejmuje 5-10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 1 minuta pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Napiêcie miê nia ramienia i przedramienia.

ÆWICZENIE 4

Opis:
Stañ w lekkim rozkroku w futrynie drzwi, tu³ów i g³owê 
trzymaj prosto, wypchnij klatkê piersiow¹ do przodu. 
Wytrzymaj kilkana cie sekund i wróæ do pozycji wyj cio-
wej.
Pamiêtaj: 
1) W trakcie æwiczenia postaraj siê maksymalnie roz-
lu niæ miê nie górnej czê ci klatki piersiowej i stawu 
ramiennego.
2) W celu uzyskania jak najlepszych rezultatów postaraj 
siê wykonywaæ æwiczenie regularnie przez d³u¿szy czas.
Liczba powtórzeñ: 10; 10-20 s rozci¹ganie
Serie: 3 (jedna seria obejmuje 10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 30-60 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Rozci¹gniêcie miê ni piersiowych i miê ni obrêczy bar-
kowej.

ÆWICZENIE 5

Opis:
Po³ó¿ siê na plecach, ugnij jedn¹ nogê i chwyæ udo rêka-
mi. Spróbuj wyprostowaæ nogê w kolanie, a¿ poczujesz 
wyra ne uczucie ci¹gniêcia. Wytrzymaj w takiej pozycji 
oko³o 10 sekund. Rozlu nij i zmieñ nogê.

Liczba powtórzeñ: 10
Serie: 1-2 (jedna seria obejmuje 10 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 20 s pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Rozci¹gniêcie miê ni tylnej strony nóg.

ÆWICZENIE 6

Opis:
Po³ó¿ siê na plecach, nogi ugnij w kolanach, stopy oprzyj 
na pod³odze, rêce wyprostuj i wyci¹gnij przed siebie. Na-
stêpnie wykonaj skrêt tu³owia przez jednoczesne prze-
niesienie z³¹czonych kolan w jedn¹ stronê, a z³¹czonych 
r¹k w drug¹ – przeciwn¹ stronê. Wzrok skieruj w kie-
runku ruchu r¹k. Wróæ do pozycji wyj ciowej, wykonaj 
æwiczenie ze zmian¹ kierunku.
Pamiêtaj: Postaraj siê nie odrywaæ ³opatek od pod³o¿a.
Liczba powtórzeñ: 10-15
Serie: 1-2 (seria obejmuje 10-15 powtórzeñ)
D³ugo æ przerw: 1 minuta pomiêdzy seriami
Oczekiwany efekt:
Poprawa ruchomo ci stawów miêdzy krêgowych, po-
prawa rotacji krêgos³upa. Znaczny wysi³ek miê ni obrê-
czy biodrowej, tu³owia i ramion.


