CIOP A/PIB

Pocwicz w pracy!

Kilka minut dziennie dla zdrowia
| lepszego samopoczucia

Cwiczenia zapobiegajace dolegliwosciom
miesniowo-szkieletowym
na kazdy dzien tygodnia (] m
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Publikacja przygotowana w ramach promocji Swiatowego Dnia Bezpieczeristwa i Ochrony Zdrowia w Pracy 2021 obchodzonego
pod hastem ,Przewiduj, przygotuj sie i reaguj na kryzysy. Postaw na bhp”.

Opracowano w ramach V etapu programu wieloletniego ,, Poprawa bezpieczenstwa i warunkéw pracy”, finansowanego w latach
2021-2022 w zakresie zadan stuzb panstwowych ze sSrodkéw ministra wtasciwego ds. pracy. Koordynator programu: Centralny
Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy.



e Rozluznij kregostup Rozciagnij tylna czes¢ nég
kregostupa
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Powoli i delikatnie obré¢ gtowe: Usigdz na krzesle w lekkim Oprzyj sie rekami o blat biurka,
a) w prawo i w lewo, rozkroku, pochyl sie, schowaj stan w wykroku, tylng noge
b) w gére i w dot. gtowe miedzy nogami, rekami wyprostuj, docisnij piete
Oba ruchy powtérz kilka razy. siegaj jak najdalej. Pozostan do podtogi. Utrzymuj proste plecy.
w pozycji kilka sekund. Wytrzymaj kilka sekund i zmien
strone.
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Rozruszaj kregostup Rozciagnij klatke piersiowa Rozruszaj stawy biodrowe

Stan w lekkim rozkroku, ztgcz Stan z rozstawionymi, lekko Stan w lekkim rozkroku, rece
dtonie na wysokosci klatki ugietymi nogami, oprzyj dtonie potdz na biodrach, wykonaj kilka
piersiowej, wykonuj skrety o oparcie krzesta, pochyl sie, swobodnych krazen bioder
tutowia w prawo i w lewo, schowaj gtowe miedzy ramionami. w jedng i w drugg strone.

biodra utrzymuj nieruchomo. Pogtebiaj skton do uczucia

rozciggania klatki piersiowej.
Pozostan w pozycji kilka sekund.
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Rozciggnij miesnie odcinka
szyjnego kregostupa

Przyciagnij prawe ucho

do prawego barku, pomdz sobie
reka, lewe ramie kieruj do dotu.
Wytrzymaj kilka sekund i zmien
strone.

Jedng reke oprzyj na biodrze,
druga wyciagnij nad gtowe,
wykonaj skton w bok. Wytrzymaj
kilka sekund i zmien strone.
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Wspinaj sie na palce, a nastepnie
przenies ciezar ciafa na piety.
Jesli masz problem z réwnowagg,
oprzyj sie rekami o krzesto.
Powtérz kilka razy.
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Rozruszaj odcinek szyjny Rozci.agnij klatke piersiowg Rozciagnij mieénie posladkowe
kregostupa i obrecz barkowa

Cofnij gtowe maksymalnie do tytu
(do utworzenia drugiego
podbrddka). Mozesz lekko
popychad brode palcem.

Zostan w pozycji 2 sekundy.
Powtérz kilka razy.
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Stan w futrynie drzwi w lekkim
rozkroku, utéz dtonie po obu
stronach futryny, pochyl klatke
piersiowg do przodu az poczujesz
jej rozcigganie. Pozostan w pozycji
kilka sekund.

Oprzyj prawg noge na udzie lewej
nogi. Prawe kolano kieruj w dét.
Pomoéz sobie rekg. Utrzymuj plecy
proste. Jesli nie czujesz rozciggania
z prawej strony, delikatnie pochyl
tutéw do przodu. Wytrzymaj

w pozycji kilka sekund i zmien

noge.
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Rozruszaj obrecz barkowa Rozciggnij miesnie przedramion

Wykonaj kilka obszernych ruchéw
krgzenia barkami w przod,
a nastepnie w tyt.
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W pozycji stojgcej oprzyj dtonie

o biurko, palce skieruj w swojg
strone. Poczuj rozcigganie

w nadgarstkach i przedramionach.
Utrzymaj pozycje kilka sekund.

Rozciggnij miesien tréjgtowy
ramienia (triceps)

Podnie$ prawa reke i ugnij ja

w fokciu, sprobuj dotknac reka
topatki. Pomdz sobie drugg reka.
Pozostan w pozycji kilka sekund

i zmien reke.

Dbaj o prawidtowg pozycje ciata
podczas pracy przy biurku, m.in.:
- dostosuj stanowisko

do wysokosci ciata
- nie garb sie
- nie zaktadaj nogi na noge
- nie stawiaj nég pod krzestem.

PAMIETA A

Réb czeste, krétkie przerwy

w pracy. Jesli mozesz, wykorzystaj
je na ruch. Zastosuj proponowane
¢wiczenia lub przejdz sie

po korytarzu badz schodach.

Wykonuj éwiczenia z wyczuciem —
przerwij je w razie pojawienia

sie bolu. Jesli dolegliwosci

nie ustepuja, skonsultuj sie

z lekarzem lub rehabilitantem.
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