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Choroby ukladu miesniowo-szkieletowego stanowia jedng z gtéownych przyczyn
absencji chorobowej. Wedtug raportu ZUS zwolnienia lekarskie z tytutu choréb uktadu
miesniowo-szkieletowego stanowig 16,5% wszystkich zwolnien chorobowych, co daje
drugie miejsce w rankingu przyczyn czasowej niezdolnosci do pracy (raport ZUS, 2022).
W okresie od 2012 do 2016 roku liczba dni absencji w pracy, z tytutu chordb uktadu kostno-
stawowego, mie$niowego i tkanki tacznej, wzrosta 0 29,5% (ZUS 2012-2016). Z danych
Gtéwnego Urzedu Statystycznego wynika, ze prawie 60% Polakéw deklaruje wystepowanie
W ciggu ostatniego roku dolegliwosci zdrowotnych i chordb przewlektych, w tym béléw
kregostupa ledZzwiowo-krzyzowego (28,4% kobiet i 21,2% mezczyzn) oraz odcinka szyjnego
kregostupa (21% kobiet i 13% mezczyzn) (GUS 2015). W grupie pracownikow biurowych
najczestszymi dolegliwosciami, sg dolegliwosci plecow od odcinka szyjnego po odcinek
ledzwiowy kregostupa - oraz dolegliwosci rak i nadgarstkow.

Najczesciej wystepujace dolegliwosci miesniowo-szkieletowe u pracownikow biurowych

Dolegliwosci w ciaggu 12 m-cy

Kark/szyja 17,05 %

Ramiona 6,80 %
Goérna czesé plecéw 15,50 %

O \tokcie 2,85 %
Dolna czes¢ plecéw 16,80 %

Jedno lub oba uda/biodra ‘4,10*%

Jedna lub obie kostki/stopy 6,80 %

Czestos¢ wystepowania dolegliwosci miesniowo-szkieletowych u pracownikéw biurowych dane pozyskane w ramach projektu
CIOP-PIB pt. Kompleksowy program interwencji profilaktycznej ukierunkowanej na zapobieganie dolegliwosciom uktadu miesniowo-
szkieletowego pracownikdw biurowych)




W przypadku pracownikéw biurowych, najczesciej pojawia sie bol, ktéry trudno powigzac
z konkretnym czynnikiem moggcym go wywotac. Dolegliwosci b6lowe nie muszg oznaczac
powaznej choroby, zazwyczaj mijajg bez wdrazania leczenia, natomiast czesto maja
tendencje do nawrotow.

Nabyte dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego, ktére objawiajg sie bdlem
o0 réznym nasileniu, ale takze uczuciem sztywnosci, mrowieniem czy dretwieniem, okresla
sie mianem zespotow przecigzeniowych. Zespoty przecigzeniowe mogg pojawiac sie na
skutek wykonywanej pracy.

Podtoze powstawania zespotow przecigzeniowych jest wieloczynnikowe. Wyrdznia sie
dwie grupy czynnikdéw wptywajgcych na wystgpienie lub poziom odczuwanych
dolegliwosci, tj. czynniki zawodowe i pozazawodowe.

Wsrdd czynnikéw pozazawodowych wymienia sie: zaawansowany wiek, pte¢ zerska,
czynniki wrodzone, czynniki etniczne, niski poziom wyksztatcenia, nadwage i otytosc,
atakze nieodpowiedni styl zycia, w tym szczegolnie brak aktywnoscifizyczne;.

Uwaza sie, ze czynniki zawodowe, zwigzane ze statycznym i dynamicznym
przecigzeniem struktur uktadu miesniowo-szkieletowego, odgrywaja najistotniejszg role
W pojawianiu sie zespotow bélowych.

Szczegolng role w rozwoju dolegliwosci bolow kregostupa odgrywa:
 wykonywanie czynnosciroboczych w jednej pozycji przez wiele godzin,
¢ wymuszona pozycja podczas pracy, np. w duzym zgieciu i rotacji tutowia,

 niedostosowane stanowisko pracy, ktére wymusza prace w niekorzystnych
pozycjach,

« powtarzalne ruchyrakiramion,
« duzakoncentracja uwagi,

« obcigzenie psychiczne zwigzane z presja czasu, niskim poziomem zadowolenia
z pracy czy wysokimi wymaganiami pracy.




Miesnie, ktore sg diugotrwale obcigzane podczas pracy o charakterze statycznym
ulegajg wzmozonemu napieciu, skrdceniu; pojawiajg sie bolesne przykurcze.
Rownoczesnie w miesniach powstaja miejsca charakteryzujgce sie duzg wrazliwos$cia na
ucisk. Miejsca te nazywane sg punktami spustowymi. Odczuwa sie je jako zgrubienia w
miesniach, dajace objawy bdlowe, ktére mogg promieniowa¢ na okoliczne obszary.
Powstawanie punktéw spustowych przyczynia sie do zmniejszenia elastyczno$ci miesni,
co pocigga za sobg ograniczenie zakresu ruchomoscii ostabienie miesni.

Kazda osoba narazona na nadmierne obcigzenie statyczne badz dynamiczne, powinna
pamietaé, ze gdy tylko zacznie odczuwaé jakiekolwiek dolegliwosci ze strony uktadu
miesniowo-szkieletowego, szczegolnie kregostupa, powinna mozliwie szybko
wyeliminowaé przecigzenia czynnosciowe, aby nie dopusci¢ do powstania zmian
strukturalnych w jego obrebie.

Z uwagi na fakt, ze praca zawodowa zajmuje nam znaczng cze$¢ zycia, jej wptyw na stan
zdrowia pracownikéw jest niepodwazalny. Znalezienie sposobu na przeciwdziatanie
skutkom zdrowotnym pracy lub tagodzenie ich, w kontekscie zachowania sprawnosci
uktadu miesniowo-szkieletowego, wydaje si¢ jedynym sposobem na zachowanie
zdolnosci do jej wykonywania i aktywne uczestniczenie w zyciu zawodowym.

Podaje sie, ze ogromny wptyw na zahamowanie procesu chorobowego ma tryb zycia,
przestrzeganie zasad profilaktyki oraz leczenie zachowawcze. Niezwykle wazne jest
prowadzenie aktywnego trybu zycia. Szereg doniesien literaturowych wskazuje na to, ze
aktywnos¢ fizyczna jest bardzo istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej. Dodatkowo
znajomosc oraz stosowanie zasad ergonomii podczas pracy i czynno$ci dnia codziennego
moze wptyng¢ na ograniczenia poziomu catkowitego obcigzenia uktadu mie$niowo-
szkieletowe.

Sposobem na zwiekszenie catkowitego poziomu aktywnosci fizycznej jest
podejmowanie aktywnosci w czasie pracy, w czym pomagajg programy promujace
aktywnos¢ fizyczng w przedsiebiorstwach, ktére - jak pokazuja badania - korzystnie
wptywajg na zmniejszenie dolegliwosci bolowych pojawiajgcych na skutek pracy biurowej
(pracy siedzacej).




W ramach projektu badawczego prowadz-
onego w Centralnym Instytucie Ochrony Pracy -
Panistwowym Instytucie Badawczym opraco-
wano i przetestowano program ¢wiczen dedyko-
wany pracownikom biurowym narazonym na
dolegliwosci bélowe odcinka szyjnego,
ledzwiowo-krzyzowego kregostupa oraz oséb
z objawami zespotu ciesni kanatu nadgarstka.
Skoncentrowano sie na najczesciej wystepu-
jacych zespotach przecigzeniowych uktadu
miesniowo-szkieletowego zwigzanych z wykony-
waniem pracy biurowe;.

W ramach projektu opracowano aplikacje na
telefon zawierajacq zestaw ¢wiczen profilakty-
cznych.

Aplikacja ,ZDROWY BIUROWY" zawiera czes¢
teoretyczng oraz praktyczng. Czes¢ teore-
tyczna pozwala podnie$¢ wiedze pracownikow,
nt.. ergonomii stanowiska pracy biurowej,
wplywu siedzgcego trybu zycia na uktad ruchu
oraz sposobdw unikniecia dolegliwosci
miesniowo-szkieletowych zwigzanych z pracg
biurowg. Czes¢ praktyczna zawiera ¢wiczenia,
ktére swobodnie mozna wykonac w trakcie pracy
oraz ¢wiczenia zalecane do wykonywania
w wolnej chwili, np. w domu. Cwiczenia dobrano
tak, aby przeciwdziataty zgubnym efektom
dtugotrwatego siedzenia.

Cwiczenia mobilizujaco-rozciagajace
pomagajg przywrdci¢ naturalng ruchomos¢
tkanek, aby mozliwe byto utozenie kregostupa
w neutralnej (optymalnej) pozycji, a éwiczenia
wzmachiajace poprawiajg prace miesni, ktére
pomagajg utrzymac pozycje gtowy, barkow, klatki
piersiowej i miednicy, bezposrednio wptywajgce
na utozenie kregostupa.

WPLYW SIEDZACEGO TRYBU
NA UKLAD RUCHU
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SPOSOBY NA UNIKNIECIE
DOLEGLIWOSCI BOLOWYCH
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Aplikacja jest kierowana nie tylko do pracownikow biurowych, ale rowniez do

wszystkich tych, ktorzy chcg zadbaé o swéj uktad ruchu, mimo ze prowadzg siedzacy tryb
zycia.

Jesli jestes fizjoterapeutg, mozesz wykorzystaé¢ aplikacje jako narzedzie do pracy
z pacjentem. Proponowany zbidr éwiczen moze by¢ modyfikowany, uzytkownik pod kazdym
z ¢wiczen ma mozliwos¢ zapisu uwag i sugestii do danego ¢wiczenia a funkcja kontroli
postepdw zawierajgca ankiety dotyczace zdolnosci funkcjonalnej odcinka szyjnego,
ledZzwiowego oraz rak i nadgarstkow pozwoli kontrolowa¢ skuteczno$¢ wykonywanych
¢wiczen oraz obserwacje okresow nasilenia bgdzZ reemisji dolegliwoscibolowych.

Jesli ograniczasz czas spedzony przed ekranem telefonu bgdz komputera, aplikacja ma
funkcje umozliwiajgcg eksportowanie okreslonych przez uzytkownika ¢wiczen do formatu
pdf., ktéry moze zosta¢ wydrukowany i przyklejony do tablicy nad biurkiem, badz na
lodéwce, przypominajgc tym samym o codziennej dawce ruchu.

Zachecamy do sledzenia strony internetowej Centralnego Instytutu Ochrony Pracy -
Panistwowego Instytutu Badawczego oraz mediow spotecznosciowych prowadzonych
przez Instytut, w ktorych cyklicznie umieszczane beda tresci dotyczace promociji
aktywnosci fizycznej w pracy, profilaktyki dolegliwosci bolowych w zespotach przeciaze-
niowych oraz propozycje ¢wiczen.

» Pobierz aplikacje ZDROWY BIUROWY.



https://www.ciop.pl/static/pz_ciop/wrzuty/Plik_instalacyjny_ZdrowyBiurowy.apk
https://www.ciop.pl/static/pz_ciop/wrzuty/Plik_instalacyjny_ZdrowyBiurowy.apk

