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Wprowadzenie

Niezaleznie od tego, czy podczas pracy pracownik siedzi, czy stoi, czy tez wykonuje
czynnosci typowo fizyczne, jesli przyjmuje niewtadciwg pozycje i utrzymuije j3 przez
dtuzszy czas, moze odczuwaé zmeczenie i dolegliwosci bélowe uktadu miesniowo-
-szkieletowego. Stanowi to powszechny problem w populacji pracujacych. Wedtug
danych ZUS w 2010 r. choroby uktadu miesniowo-szkieletowego stanowity trzecig co
do czestosci, zaraz po chorobach uktadu krazenia i chorobach psychicznych, przyczyne
catkowitej niezdolnosci do pracy [16].

Wazng role w zapobieganiu dolegliwosciom bélowym uktadu miesniowo-szkieleto-
wego odgrywa aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia fizyczne wzmacniaja miesnie, wigzadta
i Sciegna, dzieki czemu w naturalny sposéb utrzymuija je w dobrym stanie i zmniejszaja
ryzyko wystapienia zmian zwyrodnieniowych w przysztosci. Trening fizyczny zmniej-
sza ryzyko spadku gestosci mineralnej kosci, powoduje wzrost masy miesniowej i ich
sity. Ponadto, dostepne badania epidemiologiczne wskazuja, ze regularna aktywnosé
fizyczna zapobiega nadwadze, otytosci, a takze wystepowaniu choréb przewlektych,
takich jak: cukrzyca, depresja czy schorzenia sercowo-naczyniowe. Osoby regularnie
¢wiczace, w poréwnaniu z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia, maja wyzsza
wydolno3¢ i sprawnos¢ fizyczna, wieksza tolerancje wysitku, nizsze cisnienie tetnicze,
wolniejszg czestos¢ skurczdéw serca w spoczynku. Wykazano réwniez wptyw aktywno-
Sci fizycznej na zmniejszenie absencji chorobowe] pracownikéw.

Prezentowany materiat zawiera praktyczne wskazéwki zwigzane z podjeciem ¢wiczeh
fizycznych mozliwych do wykonywania zaréwno w pracy jak i w domu (rozdz. 1.).
W kolejnych rozdziatach (2. - 4.) przedstawiono zalecane ¢wiczenia dostosowane do
specyfiki pracy wykonywanej w pozycji siedzacej i stojacej oraz ciezkiej pracy fizyczne;.
W dalszych rozdziatach (5. - 9.) opisano ¢wiczenia zalecane do stosowania w profi-
laktyce dolegliwosci miesniowo-szkieletowych odcinka szyjnego kregostupa, obreczy
barkowej, odcinka ledZwiowo-krzyzowego kregostupa, konczyn goérnych (przedra-
mion, stawdw nadgarstkowych, rak) i koAczyn dolnych (podudzi, stawdw skokowych,
stop). Na dofaczonej ptycie znajduje sie film ilustrujacy opisane ¢wiczenia, co znacznie
utatwia praktyczne wykorzystanie przedstawionego programu profilaktyki dolegliwosci
migsniowo-szkieletowych.




Jak éwiczyé?

Przedstawione ¢wiczenia zostaty dobrane w taki sposob, aby mozna je byto wykonac
podczas przerwy w pracy lub w warunkach domowych (szczeg6lnie ¢wiczenia wyko-
nywane w pozycji lezacej). Do wykonywania proponowanych éwiczen nie jest potrzeb-
ny drogi specjalistyczny sprzet — wystarczy krzesto, biurko, butelki wody itp. Opisane
¢wiczenia sa odpowiednie dla wszystkich pracownikéw, zaréwno mtodych, jak i 0s6b
z grupy wiekowej 50+.

Przygotowujac sie do ¢wiczen, nalezy uwzglednié nastepujace rady praktyczne:

= kolejnos¢ ¢wiczen nie jest bez znaczenia; nalezy Scisle trzymac sie opisu i wskazé-
wek dotyczacych wykonywanych éwicze, tak zeby nie doprowadzi¢ do zespotu
przecigzen uktadu miesniowo-szkieletowego

= nalezy zwrdci¢ uwage na liczbe powtorzen oraz liczbe serii wykonywanych éwiczeh
= nie nalezy wstrzymywac oddechu — powinien on byé swobodny

= Cwiczenia powinny by¢ wykonywane w miare mozliwosci ptynnie i powoli, bez
gwattownych ruchéw

= przerwy wypoczynkowe nalezy wykonywaé pomiedzy seriami wykonywanych
Ewiczen
= nie powinno sie ¢wiczy¢ na czczo ani bezposrednio po positku

= jezeli podczas wykonywania ¢wiczen wystapi bol, nalezy przerwac dane ¢wicze-
nie lub w ogdle wykluczy¢ je z zestawu; w razie nasilenia niepokojacych objawéw
nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub fizjoterapeuta

= w celu uzyskania jak najlepszych rezultatéw nalezy éwiczy¢ regularnie

= podczas éwiczefi wykonywanych na krzesle obrotowym nalezy pamietac o zablo-
kowaniu kétek!




Cwiczenia dla 0séb wykonujgcych
prace w pozycji siedzqgcej

Wykonywanie czynnosci w pozycji siedzacej moze dotyczy¢ zaréwno pracy umysto-
wej, jak i fizycznej oraz pracy taczacej oba rodzaje aktywnosci. Przyjmowanie pozycji
siedzgcej jest charakterystyczne dla pracy w takich zawodach, jak: operator kompute-
rowy, nauczyciel, kierowca pojazdéw mechanicznych, urzednik, naukowiec, szwaczka,
operator sprzetu budowlanego itp.

Gtéwne czynniki majgce wptyw na obcigzenie uktadu migsniowo-szkieletowego pod-
czas pracy W pozydji siedzacej to: dtugotrwate utrzymywanie napiecia miesni zaan-
gazowanych w wykonywanie pracy (obcigzenie statyczne miesni obreczy barkowej
i przedramion utrzymujacych koficzyny gérne oraz migsni karku utrzymujacych gtowe),
powtarzajace sie z duzg czestotliwoscig ruchy monotypowe oraz nadmierne cisnienie
w dyskach miedzykregowych spowodowane obcigzeniem kregostupa.

Podczas pracy wykonywanej w pozycji siedzacej szybciej niz w przypadku wysitku
dynamicznego dochodzi do dyskomfortu, zmeczenia, a w konsekwencji — do po-
jawienia sie dolegliwosci bélowych w miesniach. Dzieje sie tak, gdyz dtugotrwale
napiete miesnie powodujg uciskanie naczyf krwionodnych, a w rezultacie — utrud-
nienie swobodnego przeptywu krwi, uposledzenie zaopatrzenia miesni w tlen oraz
usuwania ciepta i produktéw przemiany materii.







2. Cwiczenia dla 0s6b wykonujacych prace w pozycji siedzacej

Cwiczenie1.

Powtorz: 15 razy
Liczba serii: 2
(jedna seria obejmuje
15 powtdrzen)

OW b . .
UsigdZ na krzesle w lekkim rozkroku, pochyl sie maksymalnie do przodu, rece opus¢ swobodnie, a gto-
we schowaj miedzy nogami. Wytrzymaj kilka sekund, oddychaj powoli, wréé do pozycji wyjsciowe].

Oczekiwony efekt

Uelastycznienie i rozciggniecie odcinka ledzwiowego kregostupa.

Cwiczenie 2.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 2
(jedna seria obejmuje
10 powtorzen)

OW rd . .

Oprzyj jedna noge o krzesto, palce stopy postaraj sie przyciagnac do siebie. Utrzymaj wyprostowana
noge, nastepnie powoli wykonaj skton tutowia w przéd. Wytrzymaj okoto 10 sekund, wrd¢ do pozycji
wyjsciowej i zmief noge.

Oczekwmony efekt

Uelastycznienie i rozciggniecie odcinka ledZwiowego kregostupa oraz miesni tylnej czeci nogi.
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Cwiczenie 3.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 1-2
(jedna seria obejmuje
10 powtérzen)

Opis twiczenia

UsigdZ prosto na krzesle, przodem do oparcia. Rekami ciggnij
oparcie krzesta do klatki piersiowej. Klatke piersiowa wy-
pchnij do przodu, topatki Sciggnij do kregostupa. Wypchnij
brzuch w przéd. Ruch prowad? do uczucia silnego napiecia,
przytrzymaj kilka sekund, a nastepnie rozluZnij cate ciato.
Gtowe trzymaj prosto, bezposrednio nad barkami i miednica.

Oczekiwany efekt

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

Cwiczenie 4.

Powtorz: 5 razy
Liczba serii: 1-2
(jedna seria obejmuje
5 powtorzen)

OW 7 - -
UsigdZ za krzestem (skrzyznie lub tak jak na fotografii), przodem do oparcia. Wyprostowanymi rekami
chwyé sie oparcia krzesta. Wstan i zmief pozycje na stojaca. Cwiczenie wykonuj powoli i ostroznie.

Oczekiwony efekt

Wzmocnienie mie$ni koficzyn dolnych, zwtaszcza ud. Korekcja koslawosci kolan (siad skrzyzny).




2. Cwiczenia dla 0s6b wykonujacych prace w pozycji siedzacej

Cwiczenie 5.

Powtérz: 5-10 razy
Liczba serii: 3
(jedna seria obejmuje
5-10 powtdrzen)

Opis wiczenia

Pot6z sie przodem na podtodze, podeprzyj na
rekach i na kolanach. Kolana ugnij, palce stép
oprzyj na podfodze. Rozstawione rece na szero-
kosci barkéw ugnij w stawach tokciowych. Gtowe
i kregostup trzymaj caty czas prosto. Opuszczaj
gbrna czes¢ tutowia, zatrzymaj sie na chwile tuz
nad podtogg. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wdech

. M . ey — opuszczenie tutowia, wydech — uniesienie.
\A’y S ‘ .
\) —4.4/’/’\ Oczekwmony efekt

= Wzmocnienie miedni obreczy barkowej, klatki pier-
siowej, brzucha i koficzyn gérnych.

Cwiczenie 6.

Powtorz: 10-20 razy
Liczba serii: 3
(jedna seria obejmuje
10-20 powtérzen)

Opis éwiczenia

W pozycji na czworakach wyciagnij jedng reke maksymalnie do przodu, a przeciwlegta noge — mak-
symalnie do tytu. Wyciagniete: noga, reka, gtowa i plecy powinny znajdowac sie w jednej poziomej
linii. Unies nieco réwnoczesnie reke i noge. Tutdw pozostaw stabilny w linii poziomej. Kazde pogtebione
uniesienie koficzyny utrzymaj 2 sekundy i powoli opué¢ do poziomu. Cwiczenie wykonaj réwniez dla
drugiej rekii nogi.

Oczekiwany efekt

Wzmocnienie miedni grzbietu, posladkowych i zginaczy ramienia. Poprawa koordynacji ruchoweyj i sta-
bilnosci reka-tutdbw-noga.

1
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Cwiczenie 7.

Powtorz: 5-20 razy : s d

Liczba serii: 3
(jedna seria obejmuje b )
5-20 powtorzen) U—;

Opis ;. .
Pot6z sie na plecach, zegnij nogi pod katem pro-
stym w stawach biodrowych i kolanowych, skrzy- m——— /)
zuj podudzia, zat6z obie dfonie na karku, fokcie - J
skieruj na zewnatrz. Napnij migsnie brzucha, v \

odcinek ledZwiowy powinien przylega¢ do podto- ﬁ P

za. Wdech rozluZnienie, wydech - ¢wiczenie. e ’
Oczekiwony efekt i

Wzmocnienie miesni brzucha.

Cwiczenie 8.

Powtorz: 10 razy ‘
Liczba serii: 2-3 }

(jedna seria obejmuje
e |

10 powtorzen)

Opis iwiczenia

Potdz sie wygodnie na plecach na podfodze. Stopy lekko rozstaw i postaw na podtozu. Rece trzymaj
wzdtuz tutowia. Podczas wydechu unies miednice tak, aby tutéw i uda tworzyty linie prosta. W trakcie
wdechu opus¢ miednice. Naciskaj cata powierzchnig dtoni na podtoze. Podczas wykonywania éwicze-
nia postaraj sie nie dotyka¢ posladkami podtoza.

Oczekiwony efekt

Wzmocnienie ndg, migsni posladkowych, brzucha, tutowia i prostownikdw ramion.
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Cwiczenie 9.

Powtorz: 10 razy

) —— Liczba serii: 3
5 (jedna seria obejmuje
10 powtdrzen)

Opis éwiczenia

Potdz sie na plecach, nogi ugnij w stawach biodro-
wych i kolanowych, stopy ztacz. Dla stabilizacji rece
utéz luzno na podfodze (kat 90°). Ptynnie i powoli
przeno$ ztaczone kolana naprzemiennie w jedna,
a nastepnie druga strone tutowia. Stopy caty czas
ztaczone utéz nieruchomo na podtodze.

Pamigtoy:
- barkii gérny odcinek piersiowy kregostupa musza stykac sie z podtoga
- nie wstrzymuj oddechu.

Oczekiwany efekt

Stopniowa poprawa zakresu ruchomosci rotacyjnej kregostupa i catego tutowia.

Powtorz: 5-10 razy
;\ 10-30-sekundowe
y- rozcigganie
& Liczba serii: 3-5
= (3 razy dziennie)
! (jedna seria obejmuije
Z 5-10 powtdrzen)

Opis éwiczenia

UsigdZ na krzesle, kregostup trzymaj prosto, reka po stronie rozcigganego miesnia chwyc siedzisko
krzesta, gtowe przechyl do przeciwnego boku, powoli ostroznie pogtebiaj przechylenie gtowy, wréé
do pozycji wyjsciowej. Rozcigganie wykonuj po obu stronach, powinno by¢ ono wyraZnie odczuwalne.

Oczekiwany efekt

Rozcigganie nadmiernie napietych i przykurczonych miesni bocznej czesci szyi.
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Cwiczenia dla oséb
wykonujacych prace
w pozycji stojgcej

Zawody, w ktérych zasadnicze czynnosci wykonywane sg w pozycji stojacej, to m.in.
chirurg, fryzjer, lekarz stomatolog, sprzedawca/ekspedient, farmaceuta.

Praca w pozycji stojacej wykonywana przez dtugi czas powoduje, ze obcigzone statycz-
nie sg miesnie prostownikdw grzbietu oraz miesnie koficzyn dolnych. Podczas pracy
W pozycji stojacej zwieksza sie prawdopodobiefistwo znieksztatcenia stawdw kolano-
wych, obrzeku podudzi, a takze trwatego skrzywienia odcinka piersiowego kregostupa.
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Cwiczenie 1.

Powtorz: 5-10 razy
10-20-sekundowe rozcigganie
Liczba serii: 3 (jedna seria
obejmuije 5-10 powtorzen)

Opis éwiczenia

UsigdZ wygodnie na krzesle. Stope, ktdrg chcesz rozciagac,
pot6z na kolanie drugiej nogi. Jedna reka przytrzymuj nad
kostka rozciagang noge, a druga reka chwy¢ za przednia
czed¢ stopy. Poruszaj stopg w kierunku jej rozciggniecia do
momentu pojawienia sie uczucia rozciggania na przedniej
stronie podudzia oraz gérnej i zewnetrznej stronie stopy.
Cwiczenie powtérz dla drugiej stopy.

Oczekiwony efekt
Rozciggniecie 0 znacznym natezeniu migsni przedniej strony
podudzia, gornej i zewnetrznej strony stopy.

Cwiczenie 2.

Powtorz: 10 razy
10-20-sekundowe

3 rozcigganie

| Liczba serii: 3
. S (jedna seria
—— l obejmuje 10
‘ powtorzen)

b

- i
. <@ .

Opis iwiczenia

Stan przed stotem, nogi lekko rozstaw, tutéw zegnij do przodu do poziomu blatu stotu, ramiona wycia-
gnij do przodu, dtonie oprzyj na stole. Postaraj sie pogtebi¢ pozycje do momentu pojawienia sie uczucia
rozciggania tylnej strony tydkii uda.

Pavmiegtoy:
- podczas gtebokiego wydechu naciskaj mostkiem w kierunku podtogi

- pod koniec fazy wydechu zatrzymaj na kilka sekund powietrze i nacisnij takze barkami w kierunku podtogi
— dtonie powinny leze¢ spokojnie, nie naciskaj nimi stotu, ramiona powinny by¢ rozluznione.

Oczekwmony efekt

Rozcigganie przedniej strony stawdw barkowych, okolicy dotéw pachowych oraz miedni piersiowych.

17
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Cwiczenie 3.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 3 (jedna seria
obejmuije 10 powtérzen)

Opis iwiczenia

Pot6z sie na brzuchu na blacie stotu.
Nogi ugnij w stawach biodrowych D
i kolanowych, koniuszkami palcéw

dotknij podfogi. Rekami chwy¢ za
krawedzie stotu. Napnij miesnie ‘ e
odcinka ledZzwiowego, postaraj sie 8

nieznacznie unies¢ miednice, nie
pomagajac sobie przy tym nogami.
Wytrzymaj kilka sekund, rozluznij, opusé miednice i posladki.

Pamietoy:

— przez wiekszos¢ czasu pozwdl, by miednica zwisata swobodnie, a przez 1/3 czasu unies ja i napnij migsnie
—w przerwach miedzy seriami wyprostuj sie i zréb kilka krokéw.

Oczekiwony efekt
Rozciagniecie o Srednim i znacznym natezeniu miedni odcinka ledzwiowego kregostupa. Odciazenie
i poszerzenie otworéw miedzykregowych.

Cwiczenie 4.

Powtorz: 10-20 razy
Liczba serii: 1-3 (jedna seria
obejmuije 10-20 powtdrzen)

Opis twiczenia

Pot6z sie na brzuchu na blacie stotu, tak
aby biodra wystawaty poza blat stotu,
a stopy dotykaty podfogi. Unies jedng
noge nieco ponad poziom podfoza. | ‘_/
Postaraj sie poruszac ta noga w sposob 4

wahadfowy do géry i do dotu (noga
pozostaje ugieta w stawie kolanowym).
Druga stopa caty czas utrzymuije kontakt z podtozem. Cwiczenie powtérz dla drugiej nogi.

Pamigtag:

— postaraj sie wykonywac ¢wiczenie ptynnie i powoli

— postaraj sie nie wykonywac przeprostow w odcinku ledzwiowym kregostupa
- noge uno$ na wysokos¢ blatu stotu.

Oczekwony efekt

Wzmocnienie pracy miesni posladkowych éwiczonej nogi.
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Cwiczenie 5.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 2-3
(jedna seria obejmuje
10 powtérzen)

Opi/s 7 . .

Pot6z sie wygodnie na plecach. Unies jedna reke wyprostowana w stawie fokciowym nad gtowe i potéz
na podtodze. Postaraj sie przesuna¢ miednice w bok, stopy i plecy pozostaw nieruchomo. Cwiczenie
wykonaj ze zmiang kierunku.

Oczekiwony efekt

Rozciagniecie bocznej czesci tutowia z jednej strony i napiecie z drugiej strony.

Cwiczenie 6.

f Powtorz: 5-10 razy
Liczba serii: 1-2

(jedna seria obejmuje

5-10 powtdrzen)

v

Opis éwiczenia

Wykonaj z pozycji stojacej krok jedng noga do przodu
i kleknij na drugiej nodze. Unie$ wyprostowane w sta-
wach fokciowych rece nad gtowe i postaraj sie wypro-
stowac kregostup do tytu. Wypnij powoli do przodu klat-
ke piersiowa, utrzymaj przez 5-10 sekund i zmief noge.

Oczekiwony efekt
Rozciggniecie odczuwane na przedniej stronie tutowia,
zwiaszcza w dolnej partii jamy brzusznej i przedniej stronie uda nogi, na ktorej kleczysz.
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Cwiczenie 7.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 1-2
(jedna seria obejmuje
10 powtérzen)

Opis éwiczenia

Stah w wykroku przodem do Sciany, wyciagnij ramiona
i oprzyj dfonie o Sciane, pochyl tutéw do przodu, stopy
ustaw réwnolegle. Przenies ciezar na wykroczna noge.
Wytrzymaj kilka sekund, zmief noge.

Oczekiwony efekt
Rozcigganie miesni tydek.

Cwiczenie 8.

Opis éwiczenia
Pot6z sie na plecach w progu drzwi, unies ugieta w stawie kolanowym konczyne i oprzyj stope o $cia-
ne z boku drzwi, druga noga lezy wyprostowana,
ramiona swobodnie pot6z wzdtuz tutowia. Nastepnie
maksymalnie wyprostuj staw kolanowy, palce stopy
skieruj do siebie. Przy wykonywaniu ¢wiczenia nie wy-
konuj stopa zadnego ruchu, trzymaj ja luzno. Cwiczenie
powtdrz dla drugiej nogi.

Oczekuwany efekt
Rozcigganie tylnej czesci ud, podudzi, stawdw kola-
nowych.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 2-3
(jedna seria obejmuje
10 powtorzen)
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Cwiczenie 9.

Ay Powtérz: 10 razy

| & Liczba serii: 1-2
(jedna seria obejmuje
10 powtérzen)

Opis éwiczenia

Stan na jednej nodze z kolanem lekko ugietym, po-
staraj sie podnie$¢ druga noge i ugnij ja pod katem
okoto 30 stopni, wytrzymaj kilka sekund, powoli wréé
do pozycji wyjsciowej, stopniowo wyprostuj obie nogi,
nastepnie zmier noge. Pamietaj, zeby kolano ¢wiczonej
nogi nie przesuwato sie do przodu.

Oczekiwany efekt

Uczucie napiecia w ¢wiczonej nodze.

Cwiczenie 10.

Opis éwiczenia

Pot6z sie wygodnie na plecach. Pod kregostupem ledZzwiowym mozesz umiesci¢ mata poduszke. Ugnij
nogi. Jedng noge mocno przyciagnij do klatki piersiowej. Druga noge postaraj sie maksymalnie wypro-
stowaé i wyciagna¢ w przéd. Dociskaj kolano w kierunku podtogi, prébujac dotknaé podtoza. Cwiczenie
powtdrz dla drugiej nogi.

Povwniegtog:

wykonuj ¢wiczenie ostroznie i powoli, do momentu wyraZnie odczuwalnego rozciggania w pachwinie
i na przedniej stronie uda.

Oczekiwony efekt

Naprezenie w pachwinie wyprostowanej nogi. Rozcigganie miesni biodrowo-ledzwiowych.

Powtorz: 10 razy

o 10 sekund rozciagniecie
Liczba serii: 2-3 (jedna se-
ria obejmuje 10 powtérzen)
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Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 2-3
(jedna seria obejmuje
10 powtorzen)

. z . . W
Opus cwiczenda ‘ - 3 l \
Pot6z sie wygodnie na plecach na m ¥ N
podtodze. Stopy lekko rozstaw : e — W

i potéz na podfozu. Rece trzymaj Rt
wzdtuz tutowia. Podczas wydechu
unie$ miednice tak, aby tutéw i uda
tworzyty linie prosta. W trakcie wdechu opus¢ miednice. Naciskaj catg powierzchnig dtoni na podtoze.
Podczas wykonywania ¢wiczenia postaraj sie nie dotykac podtoza posladkami.

Oczekiwoany efekt

Wzmocnienie miesni nég, posladkdw, brzucha, tutowia i prostownikéw ramion.

Opis éwiczenia

Pot6z sie na brzuchu, rece wyprostuj i wyciagnij do przodu, w reku umies¢ pétlitrowa butelke wody,
pod dolng czes¢ brzucha podt6z zrolowany recznik, podnie$ ramiona i przektadaj butelke z reki do reki.
Pamigtny:

- oddychaj spokojnie

- ruchy wykonuj doktadnie i powoli

- glowa powinna stanowi¢ przedtuzenie wyprostowanych plecéw.

Oczekiwany efekt

Duzy wysitek w éwiczonych miesniach grzbietu i ramion.

Powtorz: 10 razy

Liczba serii: 2-3 . \P@fj

(jedna seria obejmuje ( g
10 powtdrzen) (-( ——E 7




Cwiczenia dla 0séb
wykonujacych
cigzka prace fizyczng

Zawody, w ktorych podczas wykonywania czynnosci roboczych dominuje intensywny
wysitek fizyczny, to m.in. rolnik, robotnik ledny, rybak, gornik, ciesla, pracownik sektora
gastronomiczno-hotelarskiego czy sektora budowlanego.

Do czynnikéw ryzyka wptywajacych na powstawanie dolegliwosci miesniowo-szkie-
letowych podczas wykonywania pracy fizycznej nalezg, m.in., niewfasciwy sposéb
wykonywania pracy oraz obcigzenie fizyczne zwigzane z wykonywaniem recznych
prac transportowych (przenoszenie, podnoszenie, pchanie, ciagniecie ciezkich przed-
miotdw). W trakcie wykonywania czynnosci, ktdre wymagaja duzego wysitku fizycz-
nego, moze doj5¢ do zerwania wigzadet i Sciegien, skrecenia stawdw, uszkodzenia ner-
wow, zapalenia migsni czy nawet ztamania kosci. Pracownicy wykonujacy ciezka prace
fizyczna uskarzaja sie na skurcze i béle miesni, dretwienia. Czesto wskazywanymi dole-
gliwosciami sg w tym przypadku dolegliwo3ci bélowe odcinka ledZzwiowo-krzyzowego
kregostupa, odcinka szyjnego kregostupa, ramion, koficzyn dolnych i koriczyn gérnych.







4. Cwiczenia dla 0s6b wykonuijacych ciezka prace fizyczna

Cwiczenie 1.

Powt6rz: co 2-3 minuty
bez przerwy
Liczba serii: 1-3

Opis éwiczenia

Stan na twardym podtozu i sprobu;
chodzi¢ w miejscu. Wykonuj ptynny
ruch rak i nég, prawa reka i lewa noga
naprzemiennie ruszaj raz do przodu —
raz do tytu (jak podczas marszu).

Povwniegtog:

- utrzymuj wyprostowana pozycje ciata

— jesli chcesz zwiekszy¢ intensywnod¢ wykonywanych éwiczefi, nogi unos wyzej, a rekami wykonu;
wieksze wymachy.

Oczekiwany efekt

Poprawa krazenia krwi w catym organizmie. Przy obszernych ruchach poprawa ruchomosci stawéw
miedzykregowych.

Cwiczenie 2.

Liczba serii: 3 (jedna seria
obejmuije 10-20 powtdrzen)

) Powtérz: 10-20 razy
7

Opis éwiczenia

Stah wyprostowany z lekko ugietymi
kolanami. W rekach trzymaj niezbyt
ciezki duzy przedmiot, np. krzesto.
Powoli pochyl tutéw do przodu, plecy
trzymaj prosto, ugnij kolana, a posladki
wypchnij do tytu. Krzesto opus¢ piono-
wo, nie stawiaj go na podtodze.

Pamigtoy:

- ¢wiczenie postaraj sie wykonywac ptynnie i powoli

- miesnie brzucha trzymaj napiete

- prawidtowo wykonane ¢wiczenie powinno obejmowac stawy biodrowe, a nie stawy kregostupa.

Oczekiwany efekt

Wzmocnienie miedni odcinka ledZzwiowego kregostupa, posladkdw i przedniej strony ud.
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Cwiczenie 3.

OP{A 7 - .

Oprzyj jedna noge o krzesto, palce stopy postaraj
sie przyciggnac do siebie. Utrzymaj wyprostowa-
na noge, nastepnie powoli wykonaj skton tutowia
w przéd. Wytrzymaj okoto 10 sekund, wrd¢ do po-
zycji wyjsciowej i zmief noge.

Oczekiwany efekt

Rozcigganie w odcinku ledzwiowym kregostupa
oraz miesniach tylnej czesci nogi.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 2

(jedna seria obejmuje
10 powtérzen)

Cwiczenie 4.

Powtérz: 5-10 razy
Liczba serii: 1

(jedna seria obejmuje
5-10 powtdrzen)

Opis . .
Stan w lekkim rozkroku, rece wyprostowane w tokciach zaple¢ za plecami, wykonaj gteboki skton
w przdd, wyprostowane rece postaraj sie unies¢ jak najwyzej. Wytrzymaj okoto 10 sekund.

Oczekiwany efekt

Napiecie miesnia trojgtowego ramienia i miesni przedramienia.
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Cwiczenie 5.

Opis P .
Stah w lekkim wykroku w futrynie drzwi, kregostup i gto-
we trzymaj prosto, przedramiona potdz na prawej i lewej
stronie futryny, pochyl klatke piersiowa do przodu. Wy-
trzymaj kilkanascie sekund i wré¢ do pozycji wyjsciowej.
Poawnietny: w trakcie cwiczenia postaraj sie mak-
symalnie rozluzni¢ miesnie gornej czesci klatki piersiowej
i stawu barkowego.

Oczekiwany efekt

Rozcigganie miesni piersiowych i przedniej czesci miesnia
naramiennego i stawu barkowego.

Powtorz: 10 razy
10-20-sekundowe rozcigganie
Liczba serii: 3

(jedna seria obejmuje

10 powtorzen)

Cwiczenie 6.

Opis s . .
Pot6z sie na plecach, ugnij jedng noge i chwy¢ udo rekami. Sprébuj wyprostowaé noge w kolanie az
poczujesz wyrazne rozcigganie. Wytrzymaj w takiej pozycji okoto 10 sekund. Rozluznij i zmier noge.

Oczekiwony efekt

Rozcigganie migsni tylnej strony nog.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 1-2
(jedna seria obejmuje
10 powtorzen)
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Cwiczenie 7.

Powtérz: 10-15 razy
Liczba serii: 1-2
(jedna seria obejmuje

10 -15 powtdrzen)
—

Opis éwiczenia

Pot6z sie na plecach, nogi ugnij w kolanach,
stopy oprzyj na podtodze, rece wyprostuj
i wyciagnij za gtowa. Nastepnie wykonaj

skret kregostupa przez jednoczesne prze- |
niesienie ztaczonych kolan w lewga strone, i) ;
a ztaczonych rak — w prawg strone. Wzrok w <
Y i S
e Av/// ’

skieruj w kierunku ruchu rak. Wréé do
pozydcji wyjsciowej, wykonaj ¢wiczenie ze
zmiang kierunku.

Pawnigtnq: postarasie nie odrywac topatek od podtoza.
Oczekiwony efekt

Poprawa ruchomosci stawow miedzykregowych, poprawa rotacji kregostupa. Znaczny wysitek w mie-
Sniach obreczy biodrowej, tutowia i ramion.

Cwiczenie 8.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 3

(jedna seria obejmuje
10 powtdrzen)

o3 /\
— ;N\
P
Opis ewiczenia

Pot6z sie na plecach. Pod odcinek ledZzwiowy mozesz podtozy¢ niewielkg poduszke. Wyciagnij wypro-
stowane rece za gtowe, potéz je tak, aby przylegaty do podtoza. Nogi ugnij lekko w stawach kolano-
wych, piety trzymaj przycisniete do podtogi, stopy podciagnij do gory i naciskaj 5-10 sekund pietami
i ramionami na podtoze. Po kazdej serii przejdz do siadu z prostymi nogami i wykonaj skton do przodu.

Oczekiwony efekt

Rozluznienie miedni i powiezi jamy brzusznej i klatki piersiowej.
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Cwiczenie 9.

Powtérz: 15-20 razy
Liczba serii: 2-3
(jedna seria obejmuje
15-20 powtorzen)

Opis wiczenia

Potéz sie na plecach, nogi ugnij w kolanach i bio-
drach, przyciagnij maksymalnie kolana do brzucha,
wytrzymaj okoto 10 sekund i wr6¢ do pozycji wyj-
sciowe).

Pawnietoq: ewiczenie postaraj sie wykonywaé

powoli.

Oczekwany efekt

Uelastycznienie i rozciagniecie kregostupa w od-
cinku ledzwiowym. Nieznaczne wzmocnienie mie-
sni brzucha.

Powtérz: co 30-60 sekund
Liczba serii: 2-3

Opis éwiczenia
/ Pot6z sie na plecach. Rece utéz za gtowa.

o o Lewa dtonig obejmij nadgarstek prawe;
V-7 dtoni i postaraj sie ciggnac, tak aby pogte-

Q
’ | € ; bi¢ zgiecie gornej czesci tutowia w lewo.
/ 4 Prawa noge skrzyzuj nad lewa noga,
zwiekszajac zakres wygiecia. Postaraj sie

| wygia¢ cate ciato w tuk. Cwiczenie wyko-
naj ze zmiang kierunku.

PW{'M': podczas pogtebienia wychylenia w bok postaraj sie oddychaé miarowo i spokojnie.
Oczekiwoany efekt

Rozciagniecie, kolejno, po prawej i lewej stronie tutowia, miednicy i ud.
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Cwiczenie:

= odcinka szyjnego kregostupa

= obreczy barkowej

= odcinka ledZzwiowo-krzyzowego kregostupa

= konczyn gérnych (przedramion, stawdw nadgarstkowych, rak)

= koficzyn dolnych (podudzi, stawdw skokowych, stop)

odcinek szyjny kregostupa

obrecz barkowa

odcinek
ledZzwiowo-krzyzowy
kregostupa

kofczyna gorna
(przedramie,
staw nadgarstkowy, reka)

koriczyna dolna
(podudzie,
staw skokowy,
stopa)




Cwiczenie
odcinka szyjnego kregostupa







5. Cwiczenie odcinka szyjnego kregostupa

Cwiczenie 1.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 2-3 (jedna seria
obejmuje 10 powtérzen)

Opis P .
UsigdZ prosto na krzesle. Dtonie
strong grzbietowg potéz swo-
bodnie na udach lub podtokietni-
kach. Gtowe powoli obré¢ w jed-
na strone — najdalej jak mozesz.
Wozrok skieruj zgodnie z kierun-
kiem rotacji gtowy. Przy gtebokim
wdechu powrdé do pozycji Srod-
kowej, a przy wydechu wykonaj obrét gtowy do kofica zakresu skretu gtowy. Gtowe obracaj w petnym
zakresie ruchu raz w jedng, raz w drugg strone.

Pamigtoy:

- ¢wiczenie wykonuj przy rozluznionych miesniach karku

- ruchy wykonuj poczatkowo ptynnie i powaoli, stopniowo mozesz zwiekszy¢ tempo wykonywanych rotacji.

Oczekiwany efekt

Rozcigganie miedni karku i kregostupa szyjnego.

Cwiczenie 2.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: jedna seria
2-3 razy dziennie
(jedna seria obejmuje
10 powtérzen)

Opis éwiczenia
UsigdZ prosto na krzedle. Rece
oprzyj na biodrach. Zginaj gto-
we do przodu, skieruj wzrok na
mostek, utrzymaj kilka sekund,
wyprostuj gtowe.

Pm'win: ¢wiczenia wykonuj ptynnie i powoli.
Oczekiwony efekt

Rozcigganie migsni tylnej strony karku, mobilizacja ruchomodci szyi.
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Cwiczenie 3.

Powtorz: 3-5 razy

0 10-20 sekund
rozciggniecie

Liczba serii: 3 na jedng
strone (jedna seria
obejmuije 3-5 powtdrzen)

Opis iwiczenia

UsiadZ prosto na krzesdle. Jedna
reka chwy¢ za krawed? krzesta,
druga reka chwyé od gory i boku
za gtowe i postaraj sie jg odchyli¢
tak, zebys czut rozciaganie szyi.
Wytrzymaj kilkanascie sekund i powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Rozcigganie wykonuj po obu stronach.

Pawnietnq: éwiczenia niewskazane dla 0s6b po urazach kregostupa szyjnego.
Oczekuwany efekt

Rozcigganie i rozluznienie nadmiernie napietych tkanek miekkich szyi.

Cwiczenie 4.

Powtorz: 5-10 razy
0 10-30 sekund
rozciggania

Liczba serii: 3-5 razy,
3 razy dziennie
(jedna seria obejmuje
5-10 powtdrzen)

OplLs wiczenia

UsigdZ prosto na krzesle. Jedna reka
chwy¢ za siedzisko krzesta, gtowe
postaraj sie przechyli¢ do przeciwne-
go boku, pogtebiaj przechylenie gtowy do momentu pojawienia sie wyraznego odczucia rozciggania
bocznej czedci szyi. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Rozciaganie wykonuj po obu stronach.

Pawnietoq: ewiczenia wykonuj ptynnie i powoli
Oczekuwoany efekt

Rozciagganie nadmiernie napietych i przykurczonych miesni szyi.




5. Cwiczenie odcinka szyjnego kregostupa

Cwiczenie 5.

Powtorz: 20 razy
Liczba serii: 1-3
(jedna seria obejmuje
20 powtorzen)

Opis iwiczenia
UsigdZ na krzesle przodem do stotu, rece oprzyj na blacie. Gtowe pot6z na dfoniach lub przedramio-
nach. Rozluznij miednie karku. Gtowe postaraj sie maksymalnie obréci¢ raz w jedng , raz w druga strone.

Pawnigtoy: ewiczenie wykonuj ptynnie i powoli. Stopniowo mozesz zwiekszy¢ tempo wykonywanych
rotagji.

Oczekiwany efekt

Rozcigganie o niewielkim stopniu natezenia odczuwane w miesniach karku. Poprawa ruchomosci rota-
cyjnej szyjnego odcinka kregostupa i gtowy.

Cwiczenie 6.

Powtérz: 5-10 razy
Liczba serii: 3
(jedna seria obejmuje
5-10 powtdrzen)

Opis éwiczenia
Cwiczenie  mozesz  wykonaé
siedzac na krzedle lub w pozy-
Cji stojacej. Jedna dfon trzymaj
na karku stabilizujgc go, a druga
reka chwy¢ za zuchwe, przesuwaj
i skrecaj gtowe w kierunku w gére
na skos. Postaraj sie wykonywa¢ pochylenia gtowy do boku w kierunku przeciwnym do stabilizujacej
reki. Zatrzymaj sie w koficowym zakresie ruchu, napnij kilka sekund miednie karku i rozluznij. Rozciagga-
nie wykonuj po obu stronach.

Oczekiwany efekt

Rozcigganie w okolicy potylicy i w tylnej czedci odcinka szyjnego kregostupa.







Cwiczenie obreczy barkowej







6. Cwiczenie obreczy barkowej

Cwiczenie 1.

Powtorz: 10-15 razy
Liczba serii: 2 (jedna seria
obejmuje 10-15 powtdrzen)

OW 7 . .
UsigdZ wyprostowany na krzesle. Dtonie oprzyj na biodrach. Sprobuj powoli ciagnaé topatki, wytrzy-
maj w tej pozydji kilka sekund.

Oczekiwony efekt

Wzmocnienie miesni przywodzacych topatek. Poprawa postawy ciafa.

Cwiczenie 2

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 2-3 (jedna seria
P obejmuije 10 powtérzen)

y

Opis . .
UsigdZ wyprostowany na krzesle. Dtonie oprzyj na bio-
drach/udach. Zataczaj kétka barkami w obu kierunkach.

Pownietnq:  Ewiczenie wykonuj ptynnie i powoli.

Stopniowo zataczaj coraz wigksze kofa.

Oczekiwony efekt
Uruchomienie stawow obreczy barkowej: barkowo-obojczykowego, topatkowo-zebrowego i mostko-
wo-obojczykowego.
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Cwiczenie 3.

Powtorz: 10-30 razy m
Liczba serii: 3 ~

(jedna seria obejmuje ’\\

10 powtdrzen) | //- . ‘;>\
Opis éwiczenia | \\ , N\

Staii przodem do stotu. 3 2
Wyprostuj ramiona i oprzyj . 8

dtonie na krawedzi blatu.
Stopy rozstaw szeroko, postaraj sie oddali¢ je mozliwie jak najdalej od stotu. Gtowa, stawy barkowe,
miednica i stopy powinny utworzy¢ jedna linie. Uginaj i prostuj stawy fokciowe, zblizajac klatke piersio-
wa do krawedzi stotu. Tutbw postaraj sie powoli opuszczac i unosi¢, bez dotykania stotu.
Pamigtay:

— miesnie brzucha powinny by¢ napiete

- plecy caty czas powinny by¢ wyprostowane, a stopy — pozostawac nieruchome.

Oczekiwony efekt
Wzmocnienie miesni piersiowych i miesni w tylnej czesci ramion. Napiecie o duzym natezeniu miesni
brzucha.

Cwiczenie 4.

Powtérz: 10 razy
Liczba serii: 3
(jedna seria obejmuje
10 powtdrzen)

Opis éwiczenia

Kleknij na podtodze. Wyprostowane w sta-
wach fokciowych rece oprzyj na podtodze.
Rece rozstaw na szerokoici barkéw, dfonie
skieruj do siebie. Postaraj sie ugia¢ tokcie tak,
aby broda dotkna¢ miejsce pomiedzy palca-
mi rak. Wré¢ do pozycji wyjsciowe. PR \
Oczekiwony efekt A JEEENSTOND
Wzmocnienie miesni obreczy barkowej,
ramion, miedni miedzytopatkowych.
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Cwiczenie 5.

Powtorz: 10-20 razy
Liczba serii: 3 (jedna seria

obejmuje 10-20 powtdrzen)

. )/
75, Ripp—

Stah  wyprostowany z lekko rozstawionymi nogami.
W obydwu dtoniach trzymaj butelki wody (po 0,5 I). Gor-
na czes¢ tutowia lekko pochyl do przodu. Gtowe i kre-
gostup trzymaj prosto. Posladki wypchnij nieco do tytu.
Postaraj sie powoli i ptynnie unies¢ wyprostowane
ramiona do wysokosci barkow.

Pownietoq: tutbw powinien byé lekko pochylony do przodu,
zgiecie powinno by¢ w stawach biodrowych, a nie w odcinku ledz-
wiowym kregostupa.

\/\/Wsja {?leq'sza: kontynuacja ruchu az do wyprostu w stawach tokciowych, uniesienie
ramion nad gtowe. Tutbw powinien by¢ catkowicie wyprostowany.

Oczekiwony efekt

Wzmocnienie miesni w gdrnej partii ramion, miesni kregostupa piersiowego, miesni sciggajacych topatek.

Cwiczenie 6.

Powtorz: 10-20 razy
Liczba serii: 3 (jedna seria
obejmuje 10-20 powtorzen)

)

Opis éwiczenia

UsigdZ wygodnie na krzesle. W dtoni
trzymaj butelke wody (0,5 1). Uno$
reke do gory. tokie¢ powinien by¢
zawsze skierowany do przodu i po-
winien by¢ poruszany do gory i dotu
w linii pionowej. Cwiczenie powtérz
dla drugiej reki.

Pownietny: mozesz zwigkszy¢ obciazenie, nalewajac do butelki wiecej wody.
Oczekuwany efekt

Wzmocnienie miesni przedniej czesci stawu barkowego i czesciowo miesnia prostownika stawu
tokciowego.
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6. Cwiczenie obreczy barkowej
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Cwiczenie 7.

Powtérz: 10 razy
Liczba serii: 2-3
(jedna seria obejmuje
10 powtdrzen)

Opis éwiczenia
Stan w szerokim rozkroku, uginajac nogi. W obydwu dtoniach trzymaj butelki wody (po 0,5 I). Pochyl
tutéw do przodu, ramiona utrzymuj opuszczone pionowo. Postaraj sie unosi¢ pionowo do géry wypro-
stowane w tokciach ramiona. Plecy utrzymuj proste, posladki wypiete.

Oczekiwoany efekt

Wzmocnienie miesni obreczy barkowej, tylnej strony ramion i migsni grzbietu.

Cwiczenie 8.

Powtorz: 10 razy
Liczba serii: 3
(jedna seria obejmuje
10 powtdrzen)

Opis P .
Pot6z sie wygodnie na brzuchu. Koriczyny gorne zegnij
w tokciach, dtonie sple¢ na karku. Postaraj sie unies¢
tokcie wysoko nad podfoge, czoto caly czas opieraj
o podtoze. Wytrzymaj kilka sekund i wré¢ do pozycii
wyjsciowe).

Oczekiwoany efekt

Wzmocnienie miesni gornej czedci grzbietu, karku, miesni miedzytopatkowych.




6. Cwiczenie obreczy barkowej

Cwiczenie 9.

Powtorz:

10-15 razy

Liczba serii:

2-3 (jedna seria
obejmuje

10-15 powtérzen)

OP{/S rd . .

UsigdZ z nogami ugietymi w stawach kolanowych. Wyprostuj plecy, wyciagnij gtowe, wzrok skieruj
przed siebie. Rece z tytu, splecione, proste w stawach tokciowych. Postaraj sie unosi¢ ztaczone rece jak
najwyzej.

Oczekuwony efekt

Rozcigganie miesdni klatki piersiowej.

43






1.

Cwiczenie odcinka
ledZwiowo-krzyzowego kregostupa







7. Cwiczenie odcinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa

Cwiczenie 1.

Powtorz: 15-20 razy
Liczba serii: 2-3
(jedna seria obejmuje
15-20 powtdrzen)

Opis éwiczenia

Pot6z sie wygodnie na plecach. Nogi ugnij w sta-
wach kolanowych i biodrowych. Stopy oprzyj na
podtodze. Postaraj sie przyciggnaé kolana do brzu-
cha. Wytrzymaj okoto 10 sekund. Wré¢ do pozycii
wyjsciowej.

Pawnietoq: ¢wiczenie powinno byé wykony-
wane powoli i ptynnie.

Oczekiwany efekt

Rozciaganie i uelastycznienie odcinka ledzwiowego
kregostupa, wzmocnienie miesni brzucha.

Cwiczenie 2.

Powtorz: 10-15 razy
Liczba serii: 1-2
(jedna seria obejmuje
10-15 powtérzen)

Opis éwiczenia

Pot6z sie wygodnie na brzuchu. Przedramiona

potéz przy tutowiu, dtonie na wysokosci twarzy.
Postaraj sie z wydechem unies¢ na przedramio-

@ nach gorna czes¢ tutowia. Miednice pozostaw nie-

ruchoma na podtodze. Wré¢ do pozycji wyjsciowe.

I pey| P
-’ — nie napinaj miedni grzbietu

— wysitek zwiazany z unoszeniem tutowia powinny
wykonywac miednie koficzyn gérnych.

Oczekiwony efekt

Poprawa zakresu ruchu, wyprostu kregostupa i tutowia.
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7. Cwiczenie odcinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa
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Cwiczenie 3.

Powtorz: 5 razy
Liczba serii: 1-2
(jedna seria obejmuje
5 powtodrzen)

=/
— >
. w)>

Opis éwiczenia

Stafi, nogi lekko ugnij w stawach kolanowych (ok. 10-15°), w rekach trzymaj krzesto; gtowe i kregostup
trzymaj prosto. Postaraj sie pochyli¢ tutéw do przodu (plecy i ramiona proste), ugnij kolana, posladki
wypnij do tytu (jak przy siadaniu na krzesle), powoli opuszczaj krzesto.

Oczekiwony efekt

Wzmocnienie miesni koficzyn dolnych, zwtaszcza ud. Korekcja koslawosci kolan.

Cwiczenie 4.

Powtorz: 10-20 razy
Liczba serii: 3

(jedna seria obejmuje
10 -20 powtorzen)

Opis . .
Pot6z sie wygodnie na plecach. Nogi ugnij w stawie kolanowym i biodrowym. Nogi trzymaj ztaczo-
ne. Dfonie pot6z pod dolnym odcinkiem ledZzwiowym kregostupa. Wewnetrzna strona dtoni powinna
przylega¢ do podtogi. Gtowa i fopatki powinny swobodnie przylega¢ do podtoza. Postaraj sie uniesé
posladki i miednice. Gtowe i topatki docisnij do podtogi. Ztagczone w stawach kolanowych nogi unos
i opuszczaj.

Oczekiwany efekt

Naprezenie w migsniach brzucha.




7. Cwiczenie odcinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa

Cwiczenie 5.

Powtorz: 10-20 razy
Liczba serii: 3
(jedna seria obejmuje
10-20 powtdrzen)

OP{A 7 . .

Pot6z sie na brzuchu. Podeprzyj sie na przedramio-
nach i palcach stop. Plecy utrzymaj proste, gtowa
powinna by¢ przedtuzeniem tutowia. Wciagnij
brzuch. Napnij posladki. Postaraj sie unies¢ i opu-
$ci¢ jedna z n6g. Zmien noge.

Pamigtag:

- Cwiczenie powinno by¢ wykonywane powoli
i ptynnie.

— postaraj sie utrzymywac tutdw w stabilnej pozydji.

Oczekiwony efekt

Napiecie migsni tutowia, gtéwnie migsni posladkow i brzucha.

Cwiczenie 6.

Powtérz: 10 razy

w obie strony

Z ~. Liczba serii: 3 (jedna seria
obejmuije 10 powtérzen)

Opis éwiczenia

Pot6z sie wygodnie na plecach, roztéz rece.
Nogi zegnij w stawach kolanowych. Stopy
oprzyj na podtodze. Postaraj sie wykonac
¢wiczenie rotacyjne tutowia, skrecajac
miednice i ugiete nogi raz w jedna, raz
w druga strone.

PMMI{[‘M’: gbrna czes¢ tutowia i rece nie powinny zmieni¢ swojej pozycii.
Oczekimany efekt

Rozciagniecie odcinka ledzwiowego kregostupa.
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8. Cwiczenie koficzyn gérnych (przedramion, stawéw nadgarstkowych i rak)

Cwiczenie 1.

Powtérz: 3-5 razy
Liczba serii: 1-3 (jedna seria
obejmuje 3-5 powtdrzen)

Opis éwiczenia

UsigdZ wygodnie na krzesle. Zegnij reke
w stawie tokciowym, przywied? ja i ustabi-
lizuj przy tutowiu. Postaraj sie chwyci¢ dru-
g3 reka powyzej nadgarstka i stopniowo
rozciagaj. Zmien reke.

Oczekiwany efekt

Rozciggniecie stawu nadgarstkowego.

Cwiczenie 2.

Powtorz:

10 razy
Liczba serii:
1-3 (jedna
seria
obejmuje

10 powtdrzen)

p

Opis éwiczenia

Na $cianie, do ktorej przylega stot, zawies kartke papieru. UsigdZ przy stole na krzesle, przodem do $cia-
ny. Zegnij reke w stawie fokciowym i oprzyj o blat stotu. Uchwyé w palce otdwek. Postaraj sie rysowac
6semki w pionie i poziomie. Zmief reke.

Oczekimony efekt

Poprawienie ruchomosci stawu nadgarstkowego.
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8. Cwiczenie kofczyn gérnych (przedramion, stawéw nadgarstkowych i rak)

54

Cwiczenie 3.

e
AN
\\

rz

Powtorz: 10-30 razy Liczba serii: 2-3 (jedna seria obejmuje 10-30 powtdrzen)

Opis . .
UsigdZ na krzesle. Oprzyj przedramiona na blacie stotu. Rozstaw najdalej jak mozesz palce obydwu rak.
Nastepnie zegnij wszystkie palce i zacisnij dfonie w piesci.

Pawnietnq: podczas wykonywania éwiczenia mozesz stopniowo zwiekszy¢ tempo zaciskania piesci.

Oczekiwony efekt

Poprawienie krazenia w dtoniach oraz wzmocnienie migsni dtoni.

Cwiczenie 4.

=

- a

e

g | |ZA IS

Powtérz: 10-30 razy Liczba serii: 1-3 (jedna seria obejmuije 10-30 powtdrzen)

Opis . . .
UsigdZ na krzesle. Potdz dtonie na blacie stotu. Ztacz palce, a nastepnie rozstaw je najmocniej jak mo-
zesz. Wytrzymaj kilka sekund. Wré¢ do pozycji wyjsciowe.

Oczekiwony efekt

Poprawienie zakresu ruchu rozstawienia palcow.




8. Cwiczenie koficzyn gérnych (przedramion, stawéw nadgarstkowych i rak)

Cwiczenie 5.

Powtorz: 15-20 razy
Liczba serii: 2
(jedna seria obejmuje
15-20 powtorzen)

Opis éwiczenia

UsigdZ na krzesle. Zegnij rece w stawach tokciowych
i stawach nadgarstkowych. Rece oprzyj na podtokiet-
nikach krzesta lub na blacie stotu, tak zeby wystawaty
poza powierzchnig podparcia. Zegnij grzbietowo dtonie
i w stawie nadgarstkowym. Dtofi opus¢ i zacisnij mocno
pies¢. Postaraj sie unies¢ dton i wyprostowac palce.

Oczekiwony efekt

Poprawienie ruchomosci stawdw nadgarstkowych, miedzypaliczkowych i $rédreczno-paliczkowych.

Cwiczenie 6.

Powtérz:

10-15 razy
Liczba serii:

2 (jedna seria
obejmuje

10-15 powtérzen)

Opis éwiczenia

UsigdZ na krzesle. Oprzyj na blacie stotu rece zgiete w stawie tokciowym. Do ¢wiczenia mozesz wyko-
rzystac gabke lub plasteline. Postaraj sie ugniata¢ gabke dwoma palcami, zblizajac kazdy z nich w stro-
ne kciuka. Zmien reke.

Oczekiwany efekt

Wzmocnienie mie3ni opozycji kciuka.
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8. Cwiczenie kofczyn gérnych (przedramion, stawéw nadgarstkowych i rak)
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Cwiczenie 7.

Powtorz: 10-15 razy
Liczba serii: 1-3
(jedna seria obejmuje
10 -15 powtdrzen)

(S

[
¢

/l

OP‘-A 7 . .

UsiadZ na krzesle przodem do stotu. Do ¢wiczenia mozesz wykorzystaé wysoka szklanke. Chwy¢
szklanke w potowie jej wysokosci i obracaj nadgarstek, nastepnie postaw jg do gory dnem. Wré¢ do
pozycji wyjsciowej i zmief reke.

Oczekwmony efekt

Poprawienie ruchomosci stawu nadgarstkowego i przedramienia.

Cwiczenie 8.

Powtorz: 10-15 razy
Liczba serii: 2-3
(jedna seria obejmuje
10-15 powtérzer)

Fg |

\\ \
\
Opis éwiczenia

Mozesz siedzie¢ lub stac. Przybliz stawy tok-
ciowe do tutowia, dtonie utéz przed klatka
piersiowa strong dfoniowa skierowane do dotu. Palce wyprostuj. Pomiedzy kciukiem i resztg palcéw
umies¢ dtuga linijke. Postaraj sie zgina¢ nadgarstek w dot i w gore.

Oczekiwany efekt

Poprawienie ruchomosci stawu nadgarstkowego, wzmocnienie miesni zginajgcych i prostujacych.




8. Cwiczenie koficzyn gérnych (przedramion, stawéw nadgarstkowych i rak)

Cwiczenie 9.

i
|

Powtérz: 10 razy Liczba serii: 1-3 (jedna seria obejmuije 10 powtdrzen)

OP-% 7 . .

Mozesz siedzie¢ lub sta¢. Palcami jednej dtoni obejmij zacisniete w pies¢ palce drugiej dtoni. Postaraj sie
wyprostowac najbardziej jak to mozliwe reke w stawie nadgarstkowym. Wytrzymaj kilkanascie sekund
i zmier reke.

Oczekwony efekt

Rozciggniecie przedniej strony przedramienia. Poprawienie ruchu zginania grzbietowego stawu nadgarstkowego.

¥y
%} "““\._
-

Opis éwiczenia

Stan przodem do stotu. Oprzyj sie rekami na blacie, palce skieruj w swojg strone. Rece trzymaj
poczatkowo wyprostowane w stawie fokciowym, a nastepnie zginaj je. Postaraj sie trzymac tutow
nieco pochylony nad blatem stotu.

Oczekmony efekt

Rozciggniecie palcéw dfoni i przedniej strony przedramienia.

Powtorz:
30-60 sekund
rozciagania
Liczba serii:
5-10
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9. Cwiczenie koficzyn dolnych (podudzi, stawéw skokowych i stop)

Cwiczenie 1.

Powtdrz: 10-15 razy
Liczba serii: 2
(jedna seria
obejmuje

10-15 powtérzef)

OW rd . .

Pot6z sie wygodnie na plecach. Nogi wyprostuj, rece utéz swobodnie wzdtuz tutowia. Wykonuj
ruchy stopami — w dot (unies jednoczesnie wewnetrzne brzegi stopy do gory), do gory (unies brzegi
zewnetrzne do gory), na zewnatrz.

Oczekiwany efekt

Rozciggniecie miesni podudzi. Poprawienie ruchomosci stawdw skokowych.

Cwiczenie 2.

Powtorz:

10 razy
Liczba serii:
2 (jedna seria
obejmuje 10
powtérzen)

OW 7 . .
Do wykonania ¢wiczenia mozesz wykorzystac piteczke tenisowa lub rolke tasmy. UsigdZ na krzesle. Pod
jedna noge podtuz rolke i przesuwaj ja po podtodze do przodu i do tytu. Zmief noge.

Oczekiwany efekt

Uczucie rozluZnienia napiecia miesni stop. Zwiekszenie ich ukrwienia.
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9. Cwiczenie koficzyn dolnych (podudzi, stawéw skokowych i stop)
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Cwiczenie 3.

Powtérz: 10 razy
Liczba serii: 2

(jedna seria obejmuje
10 powtérzen)

OW e - -
Pot6z ksiazke na podtodze. Starh przo- —
dem do niej. Potdz palce stop na ksigzce, postaraj sie naciskaé przednig czescig stop na ksigzke.

Oczekiwony efekt

Wzmocnienie miesni utrzymujacych wysklepienie stop.

Cwiczenie 4.

Powtérz: 5-10 razy
Liczba serii: 1-2
(jedna seria obejmuje
5-10 powtdrzen)

OP.VS Id - .

UsigdZ na krzesle. Roztéz
przed soba na podtodze
recznik, kocyk itp. Postaraj sie powoli i starannie wykonywacé ruch zwijania recznika palcami stop.

Oczekiwany efekt

Wzmocnienie miedni krotkich stép. Poprawienie wysklepienia podtuznego stép.




9. Cwiczenie koficzyn dolnych (podudzi, stawéw skokowych i stop)

Cwiczenie 5.

Powtérz:

10-20 razy
Liczba serii: 3-5
(jedna seria
obejmuje 10-20
powtorzen)

OW b . .
W pozycji stojacej unies piety maksymalnie do gory, stajac na palcach. Wytrzymaj kilka sekund. Wr6¢
do pozycji wyjsciowe;j.

Oczekiwony efekt

Wzmocnienie miesni tydek.

Cwiczenie 6.

Powtorz: 5-10razy  Liczba serii: 1-2 (jedna seria obejmuje 5-10 powtdrzen)

OW rd . .
Usigdz na krzesle. Postaraj sie chwyta¢ palcami stopy i przenosi¢ przedmioty lezgce na podtodze (rzut
do celu). Zmien stope.

Oczekiwony efekt

Wzmocnienie miesni stop i catych kofczyn dolnych.
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9. Cwiczenie koficzyn dolnych (podudzi, stawéw skokowych i stop)
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Cwiczenie 7.

Powtorz: 10-20 razy Liczba serii: 3 (jedna seria obejmuje 10-20 powtdrzen)

OP-% 7 . .
Pot6z sie wygodnie na plecach. Jedna stope postaraj sie unies¢ najbardziej jak to mozliwe — w kierunku
tutowia, a druga skierowaé maksymalnie w dét (wytrzymaj 5-6 sekund).

Oczekiwony efekt

Rozciagniecie miesni tydek i torebek stawowych stawow skokowych.

Cwiczenie 8.

Powtorz: 5-10 razy

0 10-20 sekund rozciggniecia ’
Liczba serii: 3 (jedna seria K &
obejmuije 5-10 powtérzen) ¢ ﬁ

Opis éwiczenia

UsigdZ wygodnie na krzesle. Stope, ktéra chcesz
rozciagac, potéz na kolanie drugiej nogi. Jedna
reka przytrzymuj nad kostka rozciggang noge,
a drugg reka chwy¢ za przednig czed¢ stopy.
Poruszaj stopg w kierunku jej rozciggniecia do
momentu pojawienia sie uczucia rozciggania na
przedniej stronie podudzia i gérnej i zewnetrznej
stronie stopy. Zmief noge.

Oczekiwany efekt

Rozciggniecie o znacznym natezeniu miesni
przedniej strony podudzi, gornej i zewnetrznej
strony stop.




9. Cwiczenie koficzyn dolnych (podudzi, stawéw skokowych i stop)

Cwiczenie 9.

Powtorz: 10-30razy  Liczba serii: 3 (jedna seria obejmuje 10-30 powtérzen)

OP{A rd . .
Pot6z sie na plecach. Zginaj i prostuj palce obydwu stop. Mozesz ¢wiczenie wykonywac jednoczednie
w tym samym kierunku dla obydwu stép lub w przeciwnych kierunkach.

Oczekimony efekt

Poprawienie ruchomosci stawéw palcow stop.
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