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Praktyczna ocena skutecznosci treningu
fizycznego strazakdw

Wstep

Praca strazakow jest czesto zwigzana z réznymi
urazami ciata, duzym wysitkiem fizycznym i zagroze-
niami takimi, jak m.in. ekspozycja na wysoka,/niska
temperature otoczenia[1-3]. Zapewnienie bezpiecze-
stwa w trudnych warunkach pracy wymaga zatem
od funkcjonariuszy bardzo dobrego stanu zdrowia,
wysokiej sprawnosci i wytrzymatosci fizycznej [4, 5).

Wiele badaf wskazuje na to, ze systematyczne
wykonywanie ¢wiczen zwigksza sprawnos¢ fizycz-
ng, tym samym wptywajac na zmniejszenie liczby
urazéw doznawanych podczas prowadzenia akiji
ratowniczych [6, 7). Wazne jest takze zwrdcenie
uwagi na pewne ograniczenia, zwigzane z wiekiem,
np. dotyczace zachowania réwnowagi funkcjonal-
nej ciata podczas wykonywania typowych czynnosci
w pracy. Jak wskazuja niektore wyniki badaf, no-
szenie odziezy ochronnej przez starszych strazakow
moze obniza¢ utrzymanie tej rownowagi [8].

W ramach doskonalenia zawodowego strazacy
powinni uczestniczy¢ w zajeciach przygotowania
fizycznego w wymiarze minimum 2 godz. tygodnio-
wo. Wytyczne te sa realizowane nawet w wiekszym
wymiarze czasowym, ale zarbwno wyposazenie
pomieszczen do Ewiczen, jak i rodzaj tych ostatnich,
53 bardzo zréznicowane w poszczegdlnych jednost-
kach ratowniczo-gasniczych. Mozliwosci utrzymania
sprawnosci nie sg wiec dla wszystkich strazakow

W artykule przedstawiono ogdlne zasady, opracowanego w CIOP-PIB, programu ¢wiczen dla straza-
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jednakowe i w duzej mierze zaleza od ich determinadji
[9]. Jednoczesnie obserwuje sie obnizanie wydolnosci
fizycznej strazakéw, szczegblnie w najstarszej grupie.
W Centralnym Instytucie Ochrony Pracy — Pan-
stwowym Instytucie Badawczym zrealizowano pro-
jekt, ktorego celem byto opracowanie treningdw dla
strazakow, uwzgledniajgcych zachodzace z wiekiem
zmiany wydolnosci fizycznej. W artykule (opubliko-
wanym w BP 5/2018) przedstawiono wyniki badan
wiasnych, dotyczace sposobu codziennego utrzymy-
wania sprawnosci przez strazakéw, zwracajac uwage
nanieréwnomierne wyposazenie jednostek w sprzet
do éwiczen [9]. Celem tego artykutu jest przedstawie-
nie wynikow oceny skutecznosci treningu wypraco-
wanego na podstawie opracowanych w CIOP-PIB
treningdw dla strazakow, uwzgledniajacych zmiany
wydolnosci fizycznej zachodzace z wiekiem.

Program ¢wiczen dla strazakow

Opracowany zestaw ¢wiczer obejmuije 24 jed-
nostki treningowe, ktore pozwalajg na zrealizowanie
pojedynczego treningu w wymiarze 90 minut. Ze-
stawy Ewiczef zostaty opracowane we wspétpracy
z firma TrainingLab.

Opisy przy kazdej jednostce treningowej
uwzgledniaja stopniowanie zwiekszania obcigzenia
w kolejnych tygodniach. Opracowanie zawiera takze
wskazéwki dotyczace bezpiecznego wykonania

¢Ewiczen, w zaleznosci od wieku i sprawnosci. Nalezy
pamigtac, iz schemat zostat utozony mozliwie uniwer-
salnie, ze Swiadomodcia istnienia poteznych brakéw
W wyposazeniu sporej czesci jednostek Pafistwowej
Strazy Pozarnej (PSP). Podane sa réwniez ogdlne
zasady treningu uwzgledniajace wymienione tu etapy.

Program ¢wiczer jest ukierunkowany na rozwoj
holistyczny. Opracowany plan zapewnia poprawe:

- wydolnosci

— wytrzymatosci mieSniowej

- wzglednej sity miedniowe;

— gibkosci i zakreséw ruchu.

Program zaktada, ze plan éwicze na dany dzief
sktada sie zawsze z: rozgrzewki, czeici stabilizacyjnej
miesnie tutowia, obreczy barkowej i chwytu; czeici
dotyczacej treningu sitowego, wykonywanego przy
uzyciu ruchdw z obcigzeniem wiasnego ciata; czesci
sprawnosciowej i wytrzymatosciowej; jak rowniez
pracy dodatkowej, jesli dostepne sg urzadzenia
do Ewiczef, a na koniec - rozciagania.

Celem opracowanych &wiczen jest poprawa
motoryki funkcjonariuszy PSPi, tym samym, efektyw-
nosci wykonywanej przez nich pracy w trakcie stuzby.

W artykule zawarto szczegétowe objasnienia
sposobow wykonania ¢wiczen, zaréwno opiso-
we, jak i w postaci graficznej. Na fotografiach
1.-3. przedstawiono przyktadowe rodzaje ¢wiczen
Z opracowanego programu.



Weryfikacja opracowanego programu
¢wiczeh dla strazakow

Weryfikacja odbyta sie z udziatem 22 strazakow,
ktorzy reprezentowali grupe mfodsza (25-35 lat)
i starsza (36-45 lat) w rownej liczbie po 11 osob.
Polegata ona na udziale strazakéw w treningach
wedtug opracowanego zestawu ¢wiczer.

Zajecia treningowe odbywaty sie przez 8 tygodni
z czestoscig dwa razy w tygodniu.

Na poczatku i na zakorczenie cyklu treningowe-
go przeprowadzono badanie wydolnosci fizycznej.
Dodatkowym elementem byto przeprowadzenie
subiektywnej oceny treningu wsréd badanych
strazakow.

Testy wydolnosci fizycznej

Test wydolnosci fizycznej odbyt sie w laborato-
rium CIOP-PIB. Badanie zostato przeprowadzone
na cykloergometrze, z zastosowaniem ergospiro-
metru do analizy gazéw oddechowych i rejestracji
funkgiji kardiologicznych.

Opis testu wydolnosci fizycznej

Przed rozpoczeciem testu wydolnosciowego
zostaty przeprowadzone oglne badania lekarskie
oraz badanie EKG. Badanie wydolnoici fizycznej prze-
prowadzono metoda bezposrednig podczas mak-
symalnego testu wysitkowego na cykloergometrze.

Proba wysitkowa byta prowadzona ze wzra-
stajgcym obcigzeniem: rozpoczynano od 50 W,
a nastepnie zwiekszano te wartos¢ za kazdym
razem o kolejne 50 W, az do momentu osiagniecia
przez badanego maksymalnego poboru tlenu. Czas
trwania kazdego obcigzenia wynosit 3 minuty.

Wyniki testu wydolnosci fizycznej

Wyniki testu wydolnodci przedstawiono w ta-
belach 1-2.

U wigkszosci strazakéw po okresie treningéw
widoczna jest tendencja do uzyskiwania wiekszego
poziomu wydolno3ci fizycznej, w tym u 64% osob
z mtodszej grupy $rednio 0 6,1% (od 2,3 do 7,7%)
oraz u 73% oséb z grupy starszej Srednio o 8,6%
(0d 2,3 do 14,7%). Analiza statystyczna przeprowa-
dzona za pomocg testu t-Studenta w odniesieniu
do préb zaleznych wykazata, ze réznice te byty
statystycznie istotne (p>0,05). Dodatkowo, sub-
maksymalny poziom czestosci skurczéw serca (HR),
przy obcigzeniu wysitkiem na poziomie 250 W, byt
znaczaco nizszy po okresie treningu w obu grupach.
W grupie mtodszej HR osiggato poziom 176 + 10 ude-
rzef naminute (bpm) przed treningiem i 171+ 11bpm
(p<0,01) po treningu (p<0,01), a w grupie starszej
odpowiednio 169 + 11bpm i 164 % 12 bpm (p<0,05).

Prawdopodobnym wyjasnieniem, dlaczego nie
uwszystkich uczestnikéw treningu zaobserwowano
zwiekszenie wydolnosci fizycznej moze byé fakt,
ze czes¢ funkcjonariuszy miata juz wysoki poziom
wydolnosci, a przeprowadzony trening nie byt
wystarczajaco intensywny do dalszego zwiekszenia
ich wydolnosci krazeniowo-oddechowe;j [10, 11].

Przy powtdrnym badaniu wydolnosci fizycznej
64% 0s6b z mtodszej grupy i 82% os6b starszych
wykonywato wysitek na cykloergometrze dtuzej niz
W pierwszym tescie przy tym samym obcigzeniu,
lub nawet przechodzac do kolejnego obciazenia.

Kolejne korzysci udziatu w systematycz-
nych treningach to zmniejszenie masy ciata
u wiekszosci os6b mtodszych (73% ) i u dwukrotnie
mniejszej liczby 0sob starszych (36%).

Badania ankietowe wsrdd uczestnikow treningéw

Wszyscy uczestnicy cyklu treningowego zostali
poproszeni o odpowiedzi na pytania dotyczace
efektéw treningu (ankieta wiasna).

Pytania ankietowe

Ankieta sktadata sie z 9 przedstawionych ponizej
pytan. Strazacy przedstawiali swoje oceny w tréj-
stopniowej skali: w stopniu matym (M), Srednim
(5),duzym (D). Na pytanie 9. strazacy odpowiadali
opisowo, bez skalowania oceny.

1) Czy efekty treningu s przez Pana odczuwalne
(w jakim stopniu)?

2) Czy stwierdzit Pan u siebie wigksza zdolnos¢
do wykonywania wysitku (w jakim stopniu)?

3) Czy zwiekszyta sie u Pana sita migdni (w jakim
stopniu)?

4) Czy treningi spowodowaty wieksza wytrzy-
matos¢ migdni (w jakim stopniu)?

5) Czy dtugotrwaty wysitek sprawia mniejsze
obciazenie dla Pana niz przed treningiem (w jakim
stopniu)?

6) Czy zauwazyt Pan zwiekszenie sprawnosci
przy wykonywaniu czynnosci zawodowych strazaka
(w jakim stopniu)?

7) Czy trening spetnit Pana oczekiwania (w jakim
stopniu)?

8) Czy miedzy planowymi treningami uczestni-
czyt Pan w innych treningach?

9) Jakie ma Pan uwagi do prowadzonego
treningu?

Wyniki badari ankietowych

Zestawienie odpowiedzi na pytania ankietowe
przedstawiono w tabeli 3. Zawarto w niej liczbe
0s6b, ktére odpowiedziaty pozytywnie na zadawane
pytania, z uwzglednieniem stopniowania odpowiedzi.

Z tabeli wynika, ze osoby mtodsze odczuty po-
zytywne strony treningu w nieco mniejszym stopniu
— wigkszo3¢ Srednich ocen, niz osoby z grupy starszej
— wiekszos¢ najwyzszych ocen. Podobna liczba oséb
mtodszych i starszych przyznawata rednie oceny.
Niewielka liczba 0sdb ze starszej grupy wskazywata,
Ze trening pomdgtim poprawié forme fizyczng w ma-
tym stopniu, wiecej takich ocen byto w grupie mtodsze.

Ponad potowa uczestnikéw treningdéw (55%)
wypowiedziata sie szerzej na temat oceny treningdw
(pytanie 9. w ankiecie). Indywidualne opinie na te-
mat przeprowadzonego treningu byty nastepujace:

a) Osobom prowadzacym treningi dziekuje
za profesjonalne podejicie, stopniowe wdrazanie
w ¢wiczenia i zaangazowanie.

b) Profesjonalne podejscie do treningdw przez
prowadzacych (pomoc, wskazowki, wsparcie),
dobdr éwiczen dostosowany do grupy ¢wiczacych,
interesujacy zestaw ¢wiczen (sitowych oraz kardio),
dobra baza sprzetowa.

¢) Niestandardowe podejscie do oséb trenuja-
cych, brak rutyny.

d) Trening ogdlnie dobry, ale mysle, ze zbyt krétki
okres, aby byty widoczne rezultaty. Jak dla mnie, zbyt
mata ilo3¢ ¢wiczen sitowych.

e) Doskonale prowadzone treningi. Trenerzy
zwracali bardzo duzg uwage na prawidtowa technike
wykonywania éwiczef oraz wasciwg, stopniowa roz-
grzewke, dzieki czemu éwiczenia byty bezpieczne dla
zdrowia, nie powodowaty dodatkowych dolegliwosci
w przypadku nabytych wczesniej kontuzjii wyrabiaty
wiasciwe nawyki ruchowe. Dzieki réznorodnosci
¢wiczen treningi byty ciekawe, nie nudzity sie.

ERGONOMIA

Fot. 1. Cwiczenie migéni tutowia z obcigzeniem dodatkowym. Fot.
Archiwum CIOP-PIB

Photo 1. Torso muscle exercise with extra weight. Photo CIOP-PIB archive

Fot. 2. Podcigganie sie na drazku. Fot. Archiwum CIOP-PIB
Photo 2. Pulling up on the stick. Photo CIOP-PIB archive

ot

Fot. 3. Cwiczenia rozciggajace. Fot. Archiwum CIOP-PIB
Photo 3. Stretching exercises. Photo CIOP-PIB archive

Wykonywane w trakcie ¢wiczen ruchy i wzmac-
niane partie migsni sa przydatne w pracy strazaka
(dZzwiganie ciezaréw z ziemi, chodzenie po schodach
z obcigzeniem), co zmnigjszyto moje dolegliwosci
bolowe kolan i kregostupa ledZzwiowego przy
wykonywaniu obowigzkéw stuzbowych. Marzy
mi sie, zeby zajecia sportowe w PSP (w szkofach
pozarniczych, osrodkach szkolenia, jednostkach
ratowniczo-gasniczych) byty prowadzone przez
takich fachowych instruktoréw i wygladaty w taki
sposéb, przygotowujac organizm strazaka do ob-
cigzen zwiazanych ze stuzba. Niestety, jest doktadnie
na odwrét, przez co kontuzje kregostupa i kolan
sg powszechne wirdd funkcjonariuszy.

f) Brakowato mi ¢wiczen ze sztanga. Klimat
oraz sposob prowadzenia na najwyzszym poziomie.
Zwigkszenie liczby treningdéw z 2 do 3 tygodniowo
oraz przedtuzenie programu do 3 miesiecy dla ludzi
mato aktywnych ruchowo, datoby wieksze efekty.
Najlepszy programi szkolenie, w jakim bratem udziat.

g) Cwiczenia dobre, trening ciezki i intensywny,
lecz aby odczucia poprawy kondycji byty wieksze,
musiatby by¢ robiony przynajmniej co drugi dzien.
Dwa razy w tygodniu to troche zbyt mato, by znacz-
nie poprawi¢ kondycje. W skali od 1 do 5 oceniam
jako3¢ treningdw na 4. Zaangazowanie i uprzejmosé
treneréw na 5 z plusem.



h) W plan treningowy mogtoby by¢ wiaczone
wiecej ¢wiczeh rozciggajacych i zwiekszajacych
ruchomos¢ stawdw.

i) Moim zdaniem treningi powinny by¢ kon-
tynuowane w celu utrzymania efektow treningu.
Zasadne bytoby wdrozenie takiego treningu do zaje¢
sportowych strazakbw PSP

j) Godziny mogtyby by¢ popotudniowe. Formuta
zajec ok.

k) Ciekawa forma treningu, jednak duza liczba
strazakéw nie jest w stanie wykona¢ tego typu
wysitku w okreslonej jednostce czasowej. Jest
torozwijajacy trening, ale dla osob ktre poza stuzbg
w PSP uprawiaja sport. Aby trening tego typu znalazt
zastosowanie w strukturze PSP, nalezatoby zacza¢
od ogblnego przygotowania kondycyjnego.

) Treningi o bardzo duzym wysitku fizycznym.
W szerszym zastosowaniu nie wszyscy strazacy
beda mogli im sprostac. Treningi bardzo wptynety
na mojg wydolno3¢ fizyczng i byty prowadzone
bardzo profesjonalnie.

W przytoczonych opiniach, wiekszos¢ osdb wy-
razata zadowolenie z tak przeprowadzonych trenin-
gbw, podkreslajacichindywidualno¢, profesjonalizm
i dobrg organizacje. Kilka 0sdb wyrazito obawy o zbyt
intensywny poziom ¢wicze przy zastosowaniu
dla wiekszego grona strazakéw. Nalezy zaznaczy¢,
ze w opisywanych treningach wzieli udziat strazacy,
kt6rzy zwykle trenujg do3¢ regularnie okreslony rodzaj
wysitku, np. bieganie, crossfit, cwiczenia sitowe itd.
W zwiazku z tym, chetnie wykonywali zaplanowane
¢Ewiczenia, nie zrazajac sie tym, ze sa dla nich trudne.
Im byto ciezej, tym byli bardziej zadowoleni, ze mogli
sprostac takim wyzwaniom. Trenerzy zawsze dosto-
sowywali Ewiczenia indywidualnie, uwzgledniajac
mozliwosci fizyczne oraz ewentualne kontuzje.
W przypadku osdb o mniejszej sprawnosci jest
mozliwe zmodyfikowanie ¢wiczed, co jest opisane
przy kazdej jednostce treningowej w opracowanym
programie ¢wiczen.

W celu kontynuowania éwiczef oraz mozliwosci
wigczenia wiekszych grup strazakéw do tej formy
treningéw, opracowano drukowang wersje opisu
treningu, ktdrg nastepnie przekazano do komend
wojewddzkich PSP

Podsumowanie

W CIOP-PIB, we wspétpracy z firma TrainingLab,
opracowano program ¢wiczenh dla strazakow. Jego
celem byta poprawa sprawnosci tej grupy zawodo-
wej, w zwigzku z wysokimi wymaganiami podczas
prowadzenia akcji ratunkowych. Opracowany
program byt zweryfikowany podczas przeprowa-
dzonego cyklu treningowego z udziatem strazakw.
Schemat ¢wiczen zostat dostosowany do wdrozenia
nawet w tych jednostkach, w ktérych sprzet trenin-
gowy jest absolutnie podstawowy.

Przed i po zakorczeniu cyklu treningowego
wykonane zostaty pomiary wydolnosci fizycznej,
ktére wykazaty na jej zwiekszenie u wigkszosci
uczestnikéw badan. Przeprowadzenie ankiety ocen
subiektywnych réwniez wskazato na pozytywne
opinie strazakéw. Sprawdzano réwniez postepy
rozwoju sity i wytrzymatosci miesni w testach
sprawnosciowych, ktére opisano w sprawozdaniu
z realizacji zadania [12].

Nalezy podkresli¢, ze gtownym celem trenin-
géw byto nauczenie strazakéw prawidtowego
wykonywania poszczegdlnych ¢wiczef, whasciwej
ich organizacji, mozliwosci zastosowania éwiczef

Tabela 1. Zestawienie Srednich wynikow maksymalnego poboru tlenu, VO, (osoby mtodsze, 25-35 lat), ** - p<0,01

miedzy warto$ciami VO,,.., przed i po cyklu treningowym

2max

Table 1. Comparison of average results of maximum oxygen uptake, VO,

(younger people, 25-35 years old), ** - p <0.01

max

between VO, values before and after the training cycle
Osoba Przed e e go PO e go
| Masa | HR,, | VO, | Masa | HR, | 0,.
X 30,55 82,84 179,91 3,48 42,27 82,13 180,36 | 3,59 44,00%*
SD 4,06 8,21 9,16 0,35 4,61 7,68 8,83 0,37 5,02

gdzie: HR,,,, — maksymalna czesto3¢ skurczéw serca, VO.

2max

— maksymalny pobdr tlenu.

Tabela 2. Zestawienie Srednich winikéw maksymalnego poboru tlenu,VO,,,, (osoby starsze, 36-45 lat) * - p<0,05 miedzy

wartosciami VO,,, przed i po cyklu treningowym

Table 2. Comparison of average results of maximum oxygen uptake, VO,

V02, values before and after the training cycle

(elderty, 36-45 years old) * - p <0.05 between

omax

Osoba Przed e eningo Po eningo
| Masa | WR. | VO, | Masa | R, | 0,..
X 38,82 87,43 172,36  |3.43 39,55 87,37 174,64 | 3,62 41,64+
SD 1,99 9,97 9.25 0,34 535 10,02 11,40 0,29 537

gdzie: HR ,, — maksymalna czesto3¢ skurczéw serca, VO.

2max

- maksymalny pobér tlenu.

Tabela 3. Ocena rezultatdw przeprowadzonego treningu fizycznego
Table 3. Evaluation of the results of physical training

Strazacy mtodsi Strazacy starsi
Srednie

Odczuwanie efektow treningu 5 5 1 6 5
2. Wigksza zdolnos¢ do wysitku 3 5 3 6 5
3. Zwiekszenie sity miesni 1 3 4 5 5 1
4. Wieksza wytrzymatos¢ miesni 2 6 2 5 4 2
5. Tolerancja wysitku dtugotrwatego 4 4 3 5 5 1
6. Zwiekszenie sprawnosci zawodowych 2 6 1 5 5
7. Spetnienie oczekiwan od treningu 6 5 9 2
8. Dodatkowe treningi 8 x Tak (73%) 7 xTak (64%)
Ogotem 3 | 34 | u a1 | 32 | 4

wydolnosciowych i sitowych, prowadzacych
do zwiekszenia ogblnej sprawnosci osob Ewicza-
cych. Funkcjonariusze mogli poznaé swoje braki
sprawnosciowe, co spowodowato, ze z treningu
na trening byli coraz bardziej zaangazowani. Wy-
konywane jednostki treningowe utwierdzity ich, jak
wazne sg ¢wiczenia w kontekscie wykonywanego
zawodu. A zatem, cel treningu zostat osiggniety.

BIBLIOGRAFIA

[1] HILYER J.C., WEAVER M.T., GIBBS J.N., HUNTER GR.,
SPRUIELLW.V. In-Station Physical Training for Firefighters.
z\lz);ltionaIStrength&ConditioningAssociation 1999, Vol. 21
1):60-64.

[2] WEJMAN M., PRZYBYLSKI K. Identyfikacja zagro-
zef na stanowiskach pracy strazakéw zawodowych
[Identification of hazards at the workplace of professional
firefighters). Zeszyty Naukowe Politechniki Poznariskie]
2013, Nr 59:69-84.

[3] OLEKSY J. Narazenie zawodowe pracownikow
strazy pozarnej - ryzyko zaburzen psychofizycznych
[Occupational exposure of fire brigade employees — risk
of psychophysical disorders]. Promotor 2015, Nr 4:54-57.

[4] MARSZALEK A. Tolerancja pracy w goracym srodo-
wisku w aspekcie wieku cztowieka. [Work tolerance in
hot environment in the aspect of human age]. Higiena
Pracy1998,2:43-55.

[5] MARSZALEK A., SMOLANDER J., SOLTYNSKI K.,
SOBOLEWSKI A. Physiological strain of aluminized
protective clothing at rest in young, middle-aged, and
older men. International Journal of Industrial Ergonomics
1999,25 (2):195-202.

[6] RHEA M.R., ALVAR B.A., GRAY R. Physical fitness and
Job performance of firefighters. Journal of Strength and
Conditioning Research 2004, 18 (2):348-352.

[7] CALGANO G. Physical Fitness in the Fire Service. Fire
Engineering 2012, 12/01/2012.

[8] PUNAKALLIO A., LUSA'S., LUUKKONEN R. Protective
Equipment Affects Balance Abilities Differently in Younger
and Older Firefighters. Aviat. Space Environ. Med. 2003,74
(11):1151-6.

[9] MARSZALEK A. Sposoby utrzymywania sprawnosci
fizycznej przez strazakdw — wyniki badaf wtasnych.
[Ways of maintaining fitness by firefighters — original
research results]. Bezpieczeristwo Pracy. Nauka i Praktyka
2018,5,560:8-10.

[10] BIRCH K., MACLAREN D., GEORGE K. Fizjologia
sportu. [Sport physiology]. Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa, 2012.

[11] GORSKI J. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego
[Physiology of effort and physical training]. Wydawnictwa
Lekarskie PZWL, Warszawa, 2011.

[12) MARSZALEK A. Sprawozdanie etapowe zadania 1.GO07.
Opracowanie programu treningdw fizycznych dla straza-
kow uwzgledniajacych zmiany wydolnosci fizycznej za-
chodzace z wiekiem. Czas trwania 01.01.2018- 31.12.2018.
Program wieloletni ,Poprawa bezpieczenstwa i warunkdw
pracy”, IV etap, okres realizacji 2017-2019. Czes¢ A:
Program realizacji zadafh w zakresie stuzb panstwowych.

Publikacja przygotowana na podstawie wynikow
uzyskanych w ramach IV etapu programu wielo-
letniego pn. ,Poprawa bezpieczeristwa i warun-
kéw pracy”, sfinansowanego w latach 2017-2019
w zakresie badan naukowych i prac rozwojowych
przez Ministerstwo Naukii Szkolnictwa Wyzszego/
Narodowego Centrum Badar i Rozwoju. Koordy-
nator programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy
- Paristwowy Instytut Badawczy.



	_GoBack
	_Hlk38635009
	_Hlk38803315
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack

