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JAK ZMINIMALIZOWAÆ DOLEGLIWOŚCI BÓLOWE 
UK£ADU MIÊŚNIOWO-SZKIELETOWEGO?

Zalecenia dla pracowników 
zatrudnionych w bezpośrednim kontakcie z klientem

NAJBARDZIEJ ERGONOMICZNE STANOWISKO PRACY NIE OCHRONI PRZED 
DOLEGLIWOŚCIAMI UK£ADU MIÊŚNIOWO-SZKIELETOWEGO

SZUKAJ OKAZJI DO RUCHU

• Masz biurko umo¿liwiaj¹ce pracê stoj¹c¹? Czêsto zmieniaj pozycjê. 
• Korzystaj ze schodów
• Rozmawiaj na stoj¹co
• Prowadź rozmowy telefoniczne chodz¹c
• Rób mikroprzerwy, wykorzystuj je na ruch
• Zak³adaj wygodne ubrania, które nie bêdê krêpowaæ ruchów
• Korzystaj z aplikacji przypominaj¹cych o wstaniu od biurka lub 

piciu wody.
• Naucz siê ruszaæ siedz¹c (np. ruszaj miednic¹ do przodu i do ty³u)
• Nie zastygaj w bezruchu – Twój krêgos³up kocha ruch, przeci¹gnij 

siê, wyci¹gnij siê. 
• Ka¿dy ruch jest lepszy ni¿ ¿aden. 

   Postaraj siê obni¿yæ poziom stresu 
– korzystaj z technik relaksacyjnych

Techniki relaksacyjne i inne dzia³ania ³agodz¹ce stres mog¹ skutecznie 
zmniejszaæ napiêcie miêśni i poprawiaæ codzienne funkcjonowanie osób 
cierpi¹cych na przewlek³e dolegliwości bólowe. Szczególnie zalecane s¹ 
techniki oddechowe, treningi rozluźniaj¹ce umys³ i miêśnie oraz techniki 
przekszta³cania myśli negatywnych w pozytywne.

Jeśli chcesz pog³êbiæ swoj¹ wiedzê na temat sposób 
radzenia sobie ze stresem, odwiedź stronê CIOP-PIB

Jeśli chcesz dowiedzieæ siê jak w miejscu pracy mo¿esz 
zminimalizowaæ ryzyko pojawienia siê dolegliwości 

miêśniowo-szkieletowych, odwiedź stronê CIOP-PIB

Centralny Instytut Ochrony Pracy 
– Pañstwowy Instytut Badawczy 
ul. Czerniakowska 16, 00-701 Warszawa
tel.: 22 623 36 75, 22 623 46 48
e-mail: ellas@ciop.pl, www.ciop.pl

Zadbaj o dostosowanie stanowiska biurowego do swoich potrzeb. Niezale¿nie czy pracujesz 
w pozycji siedz¹cej czy stoj¹cej pamiêtaj o kilku zasadach.



PSYCHOSPO£ECZNE
• Nadmierne obci¹¿enie prac¹
• Brak wsparcia niepewnośæ pracy
• Presja czasu
• Agresywne zachowania

STYL ¯YCIA
• Ruch
• Dieta
• Sen
• U¿ywki
• Stres

FIZYCZNE
• Pozycja cia³a
• Powtarzalnośæ ruchów
• D³ugotrwa³ê siedzenie, 

brak ruchu

CECHY INDYWIDUALNE
• Starszy wiek
• P³eæ ¿eñska
• Przebyte choroby

Dolegliwości ze strony uk³adu 
miêśniowo-szkieletowego stano-
wi¹ powa¿ny problem zdrowotny 
w populacji osób pracuj¹cych. 

Wed³ug danych Zak³adu Ubez-
pieczeñ Spo³ecznych, najczêstsz¹ 
przyczyn¹ absencji w pracy 
w 2022 roku by³y choroby uk³adu 
kostno-stawowego, miêśniowego 
i tkanki ³¹cznej. Stanowi³y 16,4% 
wszystkich nieobecności i wyge-
nerowa³y 39,1 mln dni zwolnieñ 
chorobowych!

Pracownicy biurowi najczêściej 
zg³aszaj¹ ból:
• karku i szyi,
• odcinka lêdźwiowego krêgos³upa.

Czy po d³ugim dniu pracy odczuwasz sztywnośæ miêśni karku i szyi lub ból krêgos³upa ?

Wiêkszośæ zaburzeñ uk³adu miêśniowo-szkieletowego rozwija siê na przestrzeni czasu. Zazwyczaj nie wystêpuje 
jedna przyczyna zaburzeñ uk³adu miêśniowo-szkieletowego a w grê wchodz¹ czêsto ró¿ne czynniki ryzyka 
oddzia³uj¹ce razem, w tym czynniki zawodowe i pozazawodowe, w szczególności czynniki organizacyjne, 
psychospo³eczne oraz indywidualne.

Zidentyfi kuj przyczynê dolegliwości uk³adu miêśniowo-szkieletowego

CZYNNIKI ZAWODOWE CZYNNIKI POZAZAWODOWE

•
•
•

EPIDEMIA ZESPO£ÓW BÓLOWYCH KRÊGOS£UPAEPIDEMIA ZESPO£ÓW BÓLOWYCH KRÊGOS£UPA

STRES

B£ÊDNE KO£O

DOLEGLIWOŚCI 
BÓLOWE

POGORSZENIE 
NASTROJU

NEGATYWNE DZIA£ANIE 
CZYNNIKÓW 

PSYCHOSPO£ECZNYCH

NIECHÊÆ NIECHÊÆ 
DO PRACYDO PRACY

Czynniki psychospo³eczne 
i organizacyjne (zw³aszcza 

gdy s¹ po³¹czone 
z zagro¿eniami fi zycznymi) 
mog¹ prowadziæ do stresu, 

który z kolei zwiêksza 
ryzyko wyst¹pienia 

zaburzeñ 
uk³adu miêśniowo-

szkieletowego.

Lepiej zapobiegaæ ni¿ leczyæ

UWAGA !!!   
Je¿eli u¿ytkujesz komputer przenośny 
minimum 50% dobowego wymiaru czasu 
pracy stanowisko musi byæ wyposa¿one w:
• Stacjonarny monitor ekranowy  lub podstawkê 

pod laptop oraz klawiaturê 
i mysz zewnêtrzn¹

+

Zadbaj o dostosowanie stanowiska biurowego 
do swoich potrzeb. Niezale¿nie czy pracujesz 
w pozycji siedz¹cej czy stoj¹cej pamiêtaj o kilku 
zasadach (Dz.U. 2023 poz. 2367).

MONITOR 
• Górna krawêdź ekranu monitora 

maksymalnie na wysokości oczu

KRZES£O
Podstawa piêciopodporowa 
regulacja wysokości siedziska 
• Regulacja oparcia
• Podparcie odcinka lêdźwiowego 

krêgos³upa
• Regulacja k¹ta pochylenia oparcia
• Regulacja pod³okietników

STÓ£
• Odpowiednia przestrzeñ do 

umieszczenia nóg pod blatem


