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Bólu krêgos³upa doświadcza lub doświadczy w przysz³ości 
80% spo³eczeñstwa

WPROWADZENIE

Dolegliwości miêśniowo-szkieletowe zaliczane s¹ do chorób cywilizacyjnych i stanowi¹ powa¿ny problem w populacji 
osób pracuj¹cych. Szacuje siê, ¿e uskar¿a siê na nie ok. 1,7 mld ludzi na świecie. 

Powszechnośæ wystêpowania chorób uk³adu miêśniowo-szkieletowego w populacji pracuj¹cej, generuje, poza 
problemem zdrowotnym, istotny problem ekonomiczny, zwi¹zany z kosztami wynikaj¹cymi z niezdolności do 
wykonywania pracy oraz nieobecności¹ w pracy. W Polsce, wed³ug danych Zak³adu Ubezpieczeñ Spo³ecznych, 
choroby uk³adu miêśniowo-szkieletowego stanowi¹ pierwsz¹ najczêstsz¹ przyczynê absencji chorobowej 
z tytu³u choroby w³asnej – 16,4% ogó³u liczby dni absencji chorobowej. 

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

Struktura dni absencji chorobowej z tytu³u choroby w³asnej 
osób ubezpieczonych w ZUS wed³ug grup chorobowych

2020 2022
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PRACOWNICY BIUROWI PRACUJ¥CY 
W BEZPOŚREDNIM KONTAKCIE Z KLIENTEM

Grup¹ zawodow¹ szczególnie nara¿on¹ na ryzyko wystêpowania chorób uk³adu miêśniowo-szkieletowego s¹ 
pracownicy biurowi pracuj¹cych w bezpośrednim kontakcie z klientem, np. pracownicy sektora administracji publicznej, 
czy us³ug fi nansowych. Wynika to z wystêpowania w ich środowisku pracy zarówno czynników fi zycznych, jak i 
psychospo³ecznych, których du¿e nasilenie zwiêksza prawdopodobieñstwo wyst¹pienia dolegliwości.

CZYNNIKI RYZYKA ROZWOJU CHORÓB 
UK£ADU MIÊŚNIOWO-SZKIELETOWEGO

Choroby uk³adu miêśniowo-szkieletowego nie powstaj¹ na skutek jednej przyczyny, ale raczej kombinacji wielu  
czynników. Wśród czynników ryzyka chorób uk³adu miêśniowo-szkieletowego mo¿na wymieniæ dwie podstawowe 
grupy: pozazawodowe i zawodowe.

CZYNNIKI ZAWODOWE CZYNNIKI POZAZAWODOWE

PSYCHOLOGICZNE

FIZYCZNE



POZAZAWODOWE CZYNNIKI RYZYKA 

Wśród najczêściej wymienianych pozazawodowych czynników ryzyka chorób uk³adu miêśniowo-szkieletowego 
wymienia siê:

 
ZAWODOWE CZYNNIKI RYZYKA DOLEGLIWOŚCI MIÊŚNIOWO-SZKIELETOWYCH

Praca umys³owa, mimo ¿e nie generuje du¿ego obci¹¿enia o charakterze dynamicznym niesie za sob¹ ryzyko rozwoju 
dolegliwości uk³adu miêśniowo-szkieletowego, które s¹ zwi¹zane z d³ugotrwa³ym przebywaniem w jednej pozycji, 
stoj¹cej lub siedz¹cej oraz z kumulowaniem negatywnych emocji pojawiaj¹cych siê w pracy z innymi ludźmi. Czynniki 
ryzyka zwi¹zane z prac¹ mo¿na zatem podzieliæ na dwie podstawowe grupy, tj. czynniki fi zyczne oraz czynniki 
psychospo³eczne. 

CZYNNIKI FIZYCZNE

D£UGOTRWA£Y STRES PALENIE TYTONIU CZYNNIKI GENETYCZNE PRZEBYTE CHOROBY I URAZY

STARSZY WIEK P£EÆ ¯EÑSKA BRAK LUB NIEWYSTARCZAJ¥CA 
ILOŚÆ AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

NIEW£AŚCIWE OD¯YWIANIE, 
NADWAGA I OTY£OŚÆ

WYKONYWANIE MONOTONNYCH, 
POWTARZAJ¥CYCH SIÊ RUCHÓW, 

NP. D£UGOTRWA£A PRACA 
Z WYKORZYSTANIEM MYSZKI 

KOMPUTERA

D£UGOTRWA£A PRACA 
W NIEZMIENIONEJ POZYCJI, 

OBCI¥¯ENIE STATYCZNE

NIEW£AŚCIWA ERGONOMIA 
STANOWISKA PRACY. BRAK 
ODPOWIEDNICH NARZÊDZI 

I SPRZÊTU DOSTOSOWANYCH 
DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB 

PRACOWNIKA



Wzrost liczby chorób uk³adu miêśniowo-szkieletowego wśród pracowników wykonuj¹cych pracê umys³ow¹ 
zainspirowa³ badaczy do poszukiwania w środowisku pracy przyczyn dolegliwości miêśniowo-szkieletowych innych ni¿ 
wy¿ej wymienione czynniki fi zyczne. Skupili siê oni na czynnikach psychospo³ecznych, które niezale¿nie lub w interakcji 
z czynnikami fi zycznymi mog¹ byæ przyczyn¹ tego typu dolegliwości. Du¿e nasilenie czynników psychospo³ecznych 
w środowisku pracy objawia siê stresem, który, nie ustêpuj¹c, po d³u¿szym czasie bêdzie manifestowa³ siê poprzez 
wzmo¿one napiêcie miêśniowe. D³ugie utrzymywanie takiego napiêcia mo¿e doprowadziæ do trwa³ych dysfunkcji 
miêśniowych.

WP£YW STRESU NA UK£AD MIÊŚNIOWO-SZKIELETOWY

PRZECI¥¯ENIE PSYCHICZNE PRZERADZA 
SIÊ W PRZECI¥¯ENIE STATYCZNE MIÊŚNI, 
ŚCIÊGIEN, WIÊZADE£ I STAWÓW

NADMIERNY STRES MANIFESTUJE SIÊ 
PRZEZ PODWY¯SZONE NAPIÊCIE 
MIÊŚNIOWE

POJAWIA SIÊ: 
• ZMÊCZENIE
• TWARDE BOLESNE PUNKTY 

W MIÊŚNIACH
• PROMIENIUJ¥CE BÓLE MIÊŚNIOWE 
• NAPIÊCIOWE BÓLE G£OWY 

Wśród czynników psychospo³ecznych w środowisku zwiêkszaj¹cych ryzyko pojawienia siê dolegliwości uk³adu
miêśniowo-szkieletowego wymienia siê najczêściej:

• Presja czasu
• Brak kontroli nad wykonywan¹ prac¹
• Brak wsparcia od wspó³pracowników
• Wysokie wymagania pracy

Z kolei wśród kluczowych psychospo³ecznych czynników środowiska pracy wp³ywaj¹cych negatywnie na zdrowie 
i dobrostan pracowników biurowych pracuj¹cych w bezpośrednim kontakcie z klientem mo¿na wyró¿niæ:



• AGRESJA KLIENTÓW
• NAPASTLIWE ZACHOWANIA
• PRZEMOC FIZYCZNA

• WYMAGANIA EMOCJONALNE
• UDAWANIE EMOCJI
• UKRYWANIE EMOCJI

• TEMPO PRACY
• WYMAGANIA FIZYCZNE

CZYNNIKI PSYCHOSPO£ECZNE

• wymagania emocjonalne – wymóg radzenia sobie w trudnych sytuacjach np. koniecznośæ radzenia sobie 
z negatywnymi emocjami klientów poprzez zachowanie spokoju i nieokazywanie w³asnych emocji, które 
pojawiaj¹ siê w zwi¹zku z zaistnia³¹ sytuacj¹;

• wymagania udawania emocji – wymóg okazywania i prezentowania określonych uczuæ zgodnych z wymaganiami 
pracodawcy, które nie s¹ zgodne z emocjami odczuwanymi przez pracownika np. wymóg uśmiechu w sytuacji, 
gdy klient jest agresywny;

• wymagania ukrywania emocji – sytuacja, w której pracownik musi ukrywaæ swoje prawdziwe uczucia, 
np. zachowanie powagi w sytuacji niepowa¿nej, lub uśmiechanie siê mimo uczucia smutku, b¹dź traktowanie 
wszystkich jednakowo;

• napastliwe zachowania – doświadczanie sytuacji naruszenia mienia lub przestrzeni osobistej w sposób zagra¿aj¹cy 
bezpieczeñstwu pracownika np. zerwanie plakietki z imieniem, niszczenie wyposa¿enia lub sprzêtu;

• dokuczliwe zachowania – doświadczanie przykrych s³ów lub czynności ze strony klientów np. obra¿anie, 
wyzywanie, gro¿enie, wymuszanie, itp.;

• przemoc fi zyczna – doświadczanie przemocy ze strony klientów np. szturchanie, popychanie, kopanie, uderzanie, itp.; 
molestowanie seksualne – nara¿enie na niepo¿¹dane zainteresowanie seksualne w miejscu pracy;

• wymagania poznawcze – wykonywanie kilku czynności równocześnie, np. s³uchanie i pisanie na klawiaturze;
• tempo pracy – poczucie konieczności szybszej obs³ugi klienta z uwagi, np. na widoczn¹ kolejkê frustruj¹cych 

siê interesantów.

B£ÊDNE KO£O

DOLEGLIWOŚCI 
BÓLOWE

POGORSZENIE 
NASTROJU

NEGATYWNE DZIA£ANIE 
CZYNNIKÓW 

PSYCHOSPO£ECZNYCH

NIECHÊÆ NIECHÊÆ 
DO PRACYDO PRACY

STRES



WYBRANE WYNIKI BADAÑ W£ASNYCH

Celem g³ównym realizowanego w CIOP-PIB w latach 2021-2023 projektu pt. „Wp³yw wybranych czynników 
zawodowych i pozazawodowych na wystêpowanie dolegliwości ukladu miêśniowo-szkieletowego wśród 
pracowników biurowych, pracuj¹cych w bezpośrednim kontakcie z klientem”  by³o określenie czêstości wystêpowania 
dolegliwości miêśniowo-szkieletowych wśród pracowników biurowych, maj¹cych bezpośredni kontakt z klientem 
oraz wp³ywu na wystêpowanie tych dolegliwości obecnych w środowisku pracy czynników zawodowych 
i pozazawodowych. Efektem koñcowym  by³o opracowanie odpowiednich dzia³añ profi laktycznych skierowanych do 
tej grupy pracowników.  W ramach realizacji projektu przeprowadzono badania kwestionariuszowe technik¹ wywiadu 
bezpośredniego w grupie 720 osób w wieku 25 - 65 lat 
obu p³ci z min. 5 letnim sta¿em pracy na stanowisku 
biurowym w bezpośrednim kontakcie z klientem. Średni 
wiek osób ankietowanych wynosi³ 45 lat a sta¿ pracy 
21 lat. Przewa¿aj¹ca grupê osób badanych stanowili 
pracownicy legitymuj¹cy siê wykszta³ceniem wy¿szym. 
Spośród badanych przewa¿ali pracownicy bankowości 
i fi nansów, us³ug oraz urzêdów publicznych. 
Analiza wyników badañ kwestionariuszowych wykaza³a 
wystêpowanie w badanej grupie dolegliwości bólowych 
uk³adu miêśniowo-szkieletowego, najczêściej  karku 
i szyi oraz górnej i dolnej czêści pleców. Analiza wp³ywu 
czynników zawodowych i pozazawodowych na ryzyko 
wystêpowania dolegliwości uk³adu miêśniowo-szkie-
letowego wykaza³a wiele zale¿ności. Wystêpowanie 
dolegliwości czêściej zg³asza³y kobiety, w przypadku 
których poziom odczuwanego bólu zarówno w obrêbie 
karku i szyi jak i górnej i dolnej czêści pleców by³ równie¿ 
istotnie wy¿szy ni¿ u mê¿czyzn. Sta¿ pracy biurowej 
w bezpośrednim kontakcie z klientem by³ równie¿ czyn-
nikiem maj¹cym wp³yw na wystêpowanie dolegliwości 
miêśniowo-szkieletowych. Poziom bólu w okolicy karku 
i szyi oraz górnej i dolnej czêści pleców by³ równie¿ wy¿-
szy w przypadku pracowników z d³u¿szym sta¿em pracy. 

Ergonomiczne warunki pracy by³y czynnikiem istotnie 
zwi¹zanym z poziomem nasilenia dolegliwości bólowych 
w ankietowanej grupie pracowników. Analiza ergonomii 
stanowisk pracy biurowej w badanej grupie osób wykaza³a, 
¿e 45% badanych mia³a zapewnione przez pracodawcê 
ergonomiczne stanowisko pracy, natomiast w przypadku 
pozosta³ych pracowników, stanowiska wymaga³y 
doposa¿enia lub reorganizacji – rysunek 1. Zapewnienie 
ergonomicznego stanowiska pracy biurowej przek³ada³o 
siê na zmniejszone ryzyko wystêpowania dolegliwości 
w zakresie uk³adu miêśniowo-szkieletowego.Istotny 
wp³yw na wystêpowanie dolegliwości uk³adu miêśniowo-
szkieletowegomia³y równie¿ psychospo³eczne czynniki 
środowiska pracy, tym:
• wysoki poziom wymagañ emocjonalnych
• wysoki poziom wymagañ ukrywania emocji
• wysoki poziom wypalenia zawodowego

Pracownicy biurowi najczêściej 
doświadczaj¹ dolegliwości bólowych 
odcinka szyjnego i lêdźwiowo-krzy¿owego 
krêgos³upa oraz górnej czêści pleców 
³¹cznie z obrêcz¹ koñczyn górnych

Kark i szyja

Górny odcinek 
krêgos³upa

Dolny odcinek 
krêgos³upa



PROFILAKTYKA DOLEGLIWOŚCI UK£ADU MIÊŚNIOWO-SZKIELETOWEGO

W oparciu o za³o¿enie, ¿e psychospo³eczne warunki pracy mog¹ wp³ywaæ na wystêpo-
wanie dolegliwości miêśniowo-szkieletowych zaleca siê:

• Wdra¿anie i korzystanie z programów zarz¹dzania stresem, które promuj¹ dobre 
samopoczucie fi zyczne i psychiczne (np. techniki relaksacyjne, trening uwa¿ności 
trening wzmacniania odporności psychicznej, trening wzmacniania zasobów 
osobowych pracownika, trening radzenia sobie ze stresem, trening doskonalenia 
umiejêtności spo³ecznych). 

• Promocjê zdrowego trybu ¿ycia, która polega na świadomym przyjmowaniu 
zachowañ zwiêkszaj¹cych potencja³ zdrowotny przy jednoczesnym eliminowaniu 
zachowañ ryzykownych. Wdra¿anie programów promocji zdrowia w miejscu pracy 
wymaga zaanga¿owania organizacji i inwestycji w infrastrukturê, tak¹ jak obiekty 
do æwiczeñ, pokoje relaksacyjne i opcje zdrowej ¿ywności lub zapewnianie pakietów 
medycznych i cz³onkostwa w klubach fi tness.

•  Wsparcie pracowników biurowych w osi¹ganiu zdrowej równowagi miêdzy ¿yciem 
zawodowym a prywatnym. Wdra¿anie zasad zachêcaj¹cych do elastycznych 
organizacji pracy, takie jak elastyczny harmonogram lub opcje pracy zdalnej, aby 
zmniejszyæ potencjalny stres zwi¹zany z zarz¹dzaniem wymaganiami klientów 
i obowi¹zkami osobistymi. Zapewnienie pracownikom regularnych przerw i urlopów, 
aby zapobiec wypaleniu.

• Stworzenie wspieraj¹cego środowiska pracy, które zachêci do otwartej komunikacji, 
pracy zespo³owej i wsparcia spo³ecznego wśród wspó³pracowników. Anga¿ 
pracowników biurowych w procesy decyzyjne i zachêcenie ich do aktywnego 
udzia³u w kszta³towaniu ich środowiska pracy. 

• Promowanie skutecznej komunikacji i zapewnienie szkoleñ dla pracowników 
biurowych, aby podnieśæ ich umiejêtności w zakresie zarz¹dzania interakcjami 
z klientami i radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Mo¿e to obejmowaæ szkolenie 
w zakresie rozwi¹zywania konfl iktów, aktywnego s³uchania i technik radzenia sobie 
ze stresem.

• Regularne badania lekarskie: regularne kontrole u lekarza i fi zjoterapeuty mog¹ 
pomóc w wykryciu problemów na wczesnym etapie i unikniêciu powa¿niejszych 
komplikacji.

• Zbilansowana dieta i aktywnośæ fi zyczna: nale¿y zadbaæ o zdrow¹, zbilansowan¹ 
dietê i regularn¹ aktywnośæ fi zyczn¹ aby wzmocniæ miêśnie i utrzymaæ ogóln¹ 
kondycjê na wysokim poziomie.

  

Nale¿y pamiêtaæ, ¿e zalecenia powinny byæ dostosowane do konkretnych potrzeb 
pracowników biurowych pracuj¹cych w bezpośrednim kontakcie z klientem. Konsultacje 
ze specjalistami ds. bezpieczeñstwa i higieny pracy, lekarzem medycyny pracy mog¹ 
dostarczyæ dalszych wskazówek w zakresie opracowywania i wdra¿ania skutecznych 
strategii zapobiegaj¹cych wystêpowaniu dolegliwości.



WIELE ZAWODOWYCH CZYNNIKÓW RYZYKA MO¯NA OGRANICZYÆ LUB 
WYELIMINOWAÆ POPRZEZ ODPOWIEDNIE SZKOLENIA Z ZAKRESU ERGONO-
MII, DOSTOSOWANIE STANOWISK PRACY DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB 
PRACOWNIKÓW ORAZ WPROWADZENIE REGULARNYCH PRZERW I PRO-
GRAMÓW AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ W CELU ZMNIEJSZENIA NAPIÊCIA MIÊ-
ŚNIOWEGO I STRESU.

ERGONOMIA STANOWISKA PRACY BIUROWEJ

Z dniem 17 listopada 2023 r. wesz³a w ¿ycie nowelizacja przepisów rozporz¹dzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 
1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczeñstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposa¿onych w monitory ekranowe. Brzmienie 
rozporz¹dzenia dostosowano do zmian technologicznych, które nast¹pi³y od czasu jego wydania, tj. w ci¹gu ostatnich 25 lat. 
(Rozporz¹dzenie Ministra Rodziny i Polityki Spo³ecznej z dnia 18 października 2023 r. zmieniaj¹ce rozporz¹dzenie w sprawie 
bezpieczeñstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposa¿onych w monitory ekranowe (Dz. U. poz. 2367)

W³aściwie zaprojektowane, a tym samym dobre dla uk³adu miêśniowo-szkieletowego, stanowisko pracy biuro-
wej, to takie, które minimalizuje ryzyko rozwoju dolegliwości. Niezale¿nie czy praca wykonywana jest w pozycji 
siedz¹cej czy stoj¹cej, nale¿y pamiêtaæ o kilku istotnych zasad przy dopasowywaniu stanowiska do indywidualnych 
potrzeb pracowników. 

MONITOR 
• GÓRNA KRAWÊDŹ MONITORA 

NA WYSOKOŚCI OCZU

BIURKO
• ODPOWIEDNIA PRZESTRZEÑ DO 

UMIESZCZENIA NÓG POD BLATEM 

KRZES£O 
• REGULACJE WYSOKOŚCI SIEDZISKA 
• REGULACJA OPARCIA 
• REGULACJA K¥TA POCHYLENIA 

OPARCIA ORAZ ODPOWIEDNIE 
WYMIARY OPARCIA I SIEDZISKA

• REGULACJA POD£OKIETNIKÓW



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

klawiaturê i mysz zewnêtrzn¹

+
WYSOKOŚÆ EKRANU MONITORA LUB LAPTOPA
Monitor powinien byæ tak ustawiony aby jego górna krawêdź by³a nieco poni¿ej poziomu oczu. 
Takie ustawienie pozwala unikn¹æ zbytniego pochylenia lub zadzierania g³owy. 

ODLEG£OŚÆ OD EKRANU
Zaleca siê, aby odleg³ośæ monitora od oczu wynosi³a co najmniej d³ugośæ ramienia. Natomiast 
dok³adna odleg³ośæ zale¿y g³ównie od rozmiarów monitora oraz tego nad czym siê pracuje. 
Jeśli monitor jest za blisko, szybko zmêczysz wzrok, jeśli zbyt daleko, prêdzej czy później g³owa 
samoistnie zacznie wysuwaæ siê do przodu, ¿eby lepiej widzieæ. Dobr¹ praktyk¹ jest takie usta-
wienie odleg³ości monitora, ¿eby móc obj¹æ wzrokiem ca³¹ powierzchniê ekranu, bez koniecz-
ności poruszania g³ow¹.

REGULACJE WYSOKOŚCI SIEDZISKA 
Wysokośæ siedziska nale¿y dobraæ tak, aby swobodnie podpieraæ nogi na pod³odze. 
Nie nale¿y trzymaæ nóg pod krzes³em, pogorszy to kr¹¿enie w koñczynach dolnych. Jeśli pra-
cownik nie mo¿e dopasowaæ wysokości siedziska i biurka do swoich potrzeb, nale¿y u¿yæ pod-
nó¿ka. Ergonomiczne krzes³o musi byæ wyposa¿one w funkcjê zmiany wysokości siedziska.

OPARCIE
Musi umo¿liwiaæ regulacjê wysokości oraz regulacjê k¹ta pochylenia oparcia, aby uzyskaæ 
dobre podparcie pleców. Oparcie musi umo¿liwiaæ podparcie odcinka lêdźwiowego krêgos³upa. 
Jeśli nie posiada wbudowanej wypuk³ości nale¿y zastosowaæ dedykowan¹ nak³adkê. 

REGULACJA POD£OKIETNIKÓW
Krzes³o musi byæ wyposa¿one w regulowane pod³okietniki. Dziêki regulacji mo¿na wsun¹æ siê 
wystarczaj¹co blisko biurka, aby wygodnie podeprzeæ przedramiona na powierzchni biurka. 
Jeśli na biurku jest za ma³o miejsca, to pod³okietniki stanowi¹ swoiste przed³u¿enie blatu. 

WYSOKOŚÆ BIURKA 
Najlepszym rozwi¹zaniem jest biurko z regulacj¹ wysokości blatu, co umo¿liwia pracê 
w zmiennej pozycji, siedz¹co-stoj¹cej. Dopasowuj¹c wysokośæ blatu, nale¿y zwróciæ uwagê na 
to, czy mo¿liwe jest swobodne oparcie przedramion.  

WIELKOŚÆ BIURKA
Powierzchnia robocza biurka powinna umo¿liwiaæ swobodne ustawienie sprzêtu komputero-
wego i zapewniaæ powierzchniê do pracy . Pod biurkiem powinna byæ zapewniona odpowied-
nia przestrzeñ na nogi.



AKTYWNOŚÆ FIZYCZNA

Aktywnośæ fi zyczna odgrywa ogromn¹ rolê w przeciwdzia³aniu dolegliwościom bólowym uk³adu miêśniowo-szkieletowego. 
Ruch wp³ywa nie tylko na sprawnośæ miêśni ale równie¿ jest jednym z kluczowych czynników warunkuj¹cych funkcjonowanie 
organizmu. Cia³o zosta³o stworzone i ewolucyjnie przystosowane do tego, ¿eby siê ruszaæ. 
Ruch stanowi pokarm dla cia³a, dlatego siedzenie lub stanie przez wiele godzin w jednej pozycji powoduje „niedo¿ywienie”, 
co w d³u¿szej perspektywie z du¿ym prawdopodobieñstwem spowoduje dolegliwości bólowe. Aby temu zapowiedz, warto 
zadbaæ o ruch. Ka¿dy ruch, choæ minutowy i niezbyt intensywny, jest lepszy ni¿ ¿aden. 

SZUKAJ OKAZJI DO RUCHU

OBOWI¥ZKI NIE POZWALAJ¥ ODEJŚÆ OD BIURKA? 
ZMIEÑ POZYCJÊ SIEDZ¥C¥ NA STOJ¥C¥

BIURKA UMO¯LIWIAJ¥CE PRACÊ W ZMIENNEJ POZYCJI STOJ¥CO-SIEDZ¥CEJ

Praca stoj¹ca utrzymuje cia³o w ci¹g³ym ruchu. Umo¿liwia poruszanie siê i czêste zmiany pozycji. W ruch anga¿uje siê ca³e cia³o. 
Pracuj¹c na stoj¹co, zwiêksza siê poziom ca³kowitej aktywności fi zycznej. Nale¿y pamiêtaæ, ¿e praca na stoj¹co, przez ca³y 
dzieñ, równie¿ nie jest rozwi¹zaniem, bo nie chodzi o to, ¿eby pracowaæ na stoj¹co i siê nie ruszaæ. 
Celem jest nauczenie siê pracy w ró¿nych pozycjach i czêste jej zmiany. Biurko typu sit-stand stwarza mo¿liwośæ ruchu, co jest 
kluczowe przy minimalizowaniu ryzyka pojawienia siê dolegliwości powstaj¹cych na skutek d³ugotrwa³ej pracy siedz¹cej.

Wykorzystaj sto³ek, pi³kê lub podpórkê do urozmaicenia pozycji przy pracy stoj¹cej. Takie wsparcie pozwoli zmniejszyæ obci¹-
¿enie odcinka lêdźwiowego i u³atwi utrzymaæ d³u¿szy czas pozycjê stoj¹c¹.

≠



NIE MASZ MO¯LIWOŚCI PRACY W RÓ¯NYCH POZYCJACH? 
ZWIÊKSZ AKTYWNOŚÆ PODCZAS WYKONYWANIA RUTYNOWYCH CZYNNOŚCI ROBOCZYCH

Parkuj samochód dalej od budynku Kiedy tylko mo¿esz wybierz rower 
zamiast samochodu

Korzystaj ze schodów

Po³ó¿ telefon poza zasiêgiem ramion, 
co wymusi koniecznośæ wstania kiedy 

zadzwoni

Rozmawiaj na stoj¹co lub prowadź 
rozmowy telefoniczne chodz¹c

Jeśli musisz porozmawiaæ ze 
wspó³pracownikiem, pójdź do jego biura

Korzystaj z pojemników na śmieci/ drukarek 
oddalonych od biurka, najlepiej w innych 

pomieszczeniach

Pij du¿o wody! Korzystaj z aplikacji przypominaj¹cych 
o wstaniu od biurka lub piciu wody.

Rób mikroprzerwy, wykorzystaj je na ruch Naucz siê ruszaæ siedz¹c (np. ruszaj miednic¹ do 
przodu i do ty³u) ie zastygaj w bezruchu – Twój 
krêgos³up kocha ruch, przeci¹gnij siê, wyci¹gnij 
siê, skrêæ siê. Ka¿dy ruch jest lepszy ni¿ ¿aden. 



PROPOZYCJA ÆWICZEÑ MO¯LIWYCH DO WYKONANIA W BIURZE 

MOBILIZACJA ODCINKA SZYJNEGO KRÊGOS£UPA – skrêt i zgiêcie boczne

Staraj siê utrzymaæ „czubek g³owy” wysoko oraz prowadziæ wzrok na tym samym poziomie w czasie ca³ego ruchu, 
ruch wykonuj p³ynnie w bezbolesnym zakresie ruchu. Z ka¿dym kolejnym skrêtem spróbuj zwiêkszaæ zakres ruchu 

Stañ lub usi¹dź swobodnie, ustaw nogi na 
szerokośæ bioder, ści¹gnij ³opatki, opuśæ 
barki, rozluźnij ramiona.

Wykonaj skrêt g³owy w bok, zatrzymaj na 
sekundê wróæ na środek, wykonaj skrêt 
w drug¹ stronê.

Wykonaj sk³on g³owy zbli¿aj¹c ucho do 
barku, zatrzymaj na sekundê wróæ na 
środek, wykonaj sk³on w drug¹ stronê. 

MOBILIZACJA ODCINKA SZYJNEGO KRÊGOS£UPA – zgiêcie i wyprost

Staraj siê nie unosiæ barków, utrzymuj otwarte oczy oraz luźne usta, ruch wykonuj p³ynnie w bezbolesnym zakresie ruchu. 
Z ka¿dym kolejnym powtórzeniem spróbuj zwiêkszaæ zakres ruchu.

Stañ lub usi¹dź swobodnie, ustaw nogi na 
szerokośæ bioder, ści¹gnij ³opatki, opuśæ 
barki, rozluźnij ramiona.

Wykonaj zgiêcie g³owy, ści¹gaj¹c brodê do 
mostka, zatrzymaj na sekundê

nastêpnie wykonaj pe³ny wyprost g³owy 
przenosz¹c wzrok w górê



RETRAKCJA G£OWY

Unikaj zginania g³owy, 
wzrok kieruj do przodu, 
ruch wykonuj p³ynnie 
w bezbolesnym zakresie 
ruchu.

Stañ lub usi¹dź swobodnie, ustaw nogi na 
szerokośæ bioder, ści¹gnij ³opatki, opuśæ barki, 
rozluźnij ramiona. 

Wykonaj cofniêcie g³owy, tak aby pojawi³a 
siê druga broda. Przytrzymaj pozycjê przez 
dwie sekundy. Rozluźnij i powtórz ruch.

OTWIERANIE KLATKI PIERSIOWEJ I ROTACJA BARKÓW

Unikaj ruchów ramion, 
unoszenia barków oraz 
wypychania brzucha do 
przodu. Pamiêtaj aby 
utrzymywaæ neutralne 
krzywizny krêgos³upa 
i stabiln¹ miednicê.

Stañ swobodnie, ustaw nogi na szerokośæ 
bioder, ści¹gnij ³opatki, opuśæ barki, rozluź-
nij ramiona. Obie koñczyny górne zegnij do 
k¹ta prostego w stawach ³okciowych. £okcie 
utrzymuj blisko tu³owia. Czêśæ d³oniow¹ r¹k 
skieruj do sufi tu.

Wykonuj ruch otwierania przedramion na boki 
utrzymuj¹c ³okcie blisko cia³a. Koncentruj siê 
na rotacji barków w ty³, wyd³u¿enia obojczy-
ków i zbli¿aniu ³opatek. 



ROZCI¥GANIE TU£OWIA W SIEDZENIU 

Utrzymuj d³ug¹ szyjê i proste plecy. Nie zginaj koñczyn górnych, próbuj wyd³u¿aæ ramiê. Doln¹ rêk¹ dociskaj do uda. 
Utrzymuj sta³¹ odleg³ośæ miêdzy kolanami.

Usi¹dź swobodnie na krześle, rozstaw nogi 
na szerokośæ bioder, ści¹gnij ³opatki, opuśæ 
barki, miednicê ustaw w pozycji neutralnej, 
zachowuj¹c naturalne krzywizny krêgo-
s³upa

Lew¹ rêk¹ z³ap za bok uda prawej nogi a 
praw¹ rêkê wyci¹gnij w górê w lew¹ stronê 
po przek¹tnej. Oddychaj g³êboko, skoncen-
truj siê na rozci¹ganiu boku. Wzrok kieruj 
do przodu. Utrzymaj pozycjê kilka sekund.

Nastêpnie utrzymuj¹c pozycjê ramion, 
wzrok skieruj do sufi tu jednocześnie próbu-
j¹c otworzyæ klatkê piersiow¹ i odci¹gn¹æ 
bark do ty³u. Poczujesz rozci¹ganie boku 
tu³owia pachwiny.

MOBILIZACJA OBRÊCZY KOÑCZYN GÓRNYCH

Jeśli nie jesteś w spleśæ palców na plecach, weź rêcznik, b¹dź gumê. Zamiast splataæ palce, chwyæ za rêcznik, koncentruj siê 
wtedy na ści¹gniêciu górnej rêki do do³u, ci¹gn¹c doln¹ rêk¹ za rêcznik, kieruj d³oñ miêdzy ³opatki a ³okieæ utrzymuj w górze.

Æwiczenie mo¿esz wykonaæ w pozycji sie-
dz¹cej lub stoj¹cej, pamiêtaj o zachowaniu 
naturalnych krzywizna krêgos³upa, szcze-
gólnie neutralnym ustawieniu miednicy, 
wyd³u¿aniu szyi i opuszczaniu barków. 

Przenieś zgiêt¹ rêk¹ za g³owê, spróbuj 
siêgn¹æ palcami miêdzy ³opatki, mo¿esz 
sobie pomóc drug¹ rêk¹ dopychaj¹c ³okieæ 
za g³owê. 

Drug¹ rêkê przenieś na plecy od do³u i spróbuj 
chwyciæ palce drugiej rêki. Utrzymuj ³okieæ 
górnej rêki wysoko. Pomó¿ sobie g³ow¹, 
któr¹ mo¿esz odpychaæ ³okieæ w ty³.



KOCI GRZBIET W SIADZIE

Ruch zaokr¹glenia pleców, zrobienia garbu po³¹cz z faz¹ wydechu, a ruch wyprostu z wdechem.

Usi¹dź swobodnie na brzegu krzes³a, 
rozstaw nogi na szerokośæ bioder, ści¹gnij 
³opatki, opuśæ barki, ramiona utrzymuj 
swobodne oparte o kolanach.

Wykona ruch zgiêcia g³owy, ści¹gnij brodê 
do mostka jednocześnie zaokr¹glaj¹c plecy, 
wyci¹gaj grzbiet, naśladuj w tym ruchu 
kota, pozycjê zatrzymaj na dwie sekundy.

Nastêpnie zrób pe³en wyprost, zadrzyj g³o-
wê, spójrz w sufi t, wypnij biodra w ty³ 
a klatkê piersiow¹ do przodu. 

ZWIJANIE KRÊGOS£UPA

Kontroluj ruch, koncentruj siê na ka¿dym z krêgów wyobra¿aj¹c sobie jak jeden po drugim zginaj¹ siê lub prostuj¹.  
Æwiczenie mo¿esz zrobiæ w pozycji stoj¹cej, co pozwoli wykonaæ pe³ny sk³on. 

Usi¹dź swobodnie na brzegu krzes³a, 
rozstaw nogi na szerokośæ bioder, ści¹gnij 
³opatki, opuśæ barki, ramiona utrzymuj 
swobodnie zwisaj¹ce wzd³u¿ cia³a. 

Zacznij od ruchu zgiêcia g³owy, nastêpnie 
krêg po krêgu zwijaj krêgos³up do momentu 
oparcia brzucha o uda, g³owê swobodnie 
opuśæ w dó³ miêdzy kolanami. Utrzymaj 
pozycjê kilka sekund. Oddychaj swobodnie, 
zrelaksuj siê. 

Nastêpnie wróæ do pozycji wyjściowej, 
rozwijaj krêg po krêgu, zaczynaj¹c od 
dolnego odcinka krêgos³upa, przechodz¹c 
przez odcinek piersiowy po odcinek szyjny, 
na koñcu wyprostuj g³owê. 



ROZCI¥GANIE BOCZNEJ CZÊŚCI UDA W SIADZIE
Unikaj skrêcania miednicy, 
utrzymuj pozycjê w granicy 
dyskomfortu w okolicy 
pośladka i ty³u uda. 

Usi¹dź swobodnie na brzegu krzes³a, rozstaw 
nogi na szerokośæ bioder, ści¹gnij ³opatki, opuśæ 
barki, ramiona utrzymuj swobodnie na nogach

Oprzyj jedn¹ nogê na udzie drugiej nogi. Rêkê 
oprzyj na zgiêtym kolanie. Rêk¹ naciskaj na 
kolano tak aby by³o po³o¿one równolegle do 
pod³ogi. Poczujesz rozci¹ganie w pośladku 
i bocznej czêści uda. Jeśli pozycja nie sprawia 
trudności, pochyl siê, utrzymuj¹c proste plecy. 
Staraj siê zbli¿yæ pêpek do uda. Sk³on wykonaj 
z wydechem. 

ROZCI¥GANIE TYLNEJ CZÊŚCI UDA W SIADZIE
Utrzymuj pozycjê w granicy 
dyskomfortu w okolicy ty³u 
uda, kolana i ³ydki.

Usi¹dź swobodnie na brzegu krzes³a, rozstaw 
nogi na szerokośæ bioder, ści¹gnij ³opatki, opuśæ 
barki, ramiona utrzymuj swobodnie na nogach.

Wyprostuj jedn¹ nogê opieraj¹c j¹ na piêcie. 
Zadrzyj palce do sufi tu. Jeśli czujesz rozci¹ganie 
w tylnej czêści uda i pod kolanem, pozostañ w 
tej pozycji.  Jeśli pozycja nie sprawia trudności, 
oprzyj rêce na udzie nogi zgiêtej i wykonaj sk³on 
tu³owia, utrzymuj¹c proste plecy i nogê. Zbli¿aj 
pêpek do uda. 



ROZCI¥GANIE PRZEDNIEJ CZÊŚCI UDA

Staraj siê podwijaæ 
miednicê, nie dopuśæ 
do pog³êbienia wygiêcia 
w odcinku lêdźwiowym. 
Noga na której stoisz jest 
aktywna, tzn. kolano jest 
lekko ugiête, odblokowane. 

Stañ przy krześle lub ścianie, tak aby móc siê po-
deprzeæ w razie utraty równowagi. Ustaw nogi 
na szerokośæ bioder, ści¹gnij ³opatki, opuśæ barki, 
rozluźnij ramiona. 

Przyci¹gnij jedn¹ piêtê do pośladka, chwyta-
j¹c rêk¹ za stopê. Utrzymuj uda blisko siebie. 
Poczujesz rozci¹ganie w przedniej czêści uda 
i biodra. Jeśli pozycja nie sprawia trudności, 
staraj siê odci¹gn¹æ kolano w ty³. 

MOBILIZACJA KLATKI PIERSIOWEJ

Utrzymuj g³owê na przed³u¿eniu krêgos³upa. W tym przypadku wypychaj biodra do ty³u, próbuj¹c zwiêkszyæ wygiêcie 
w odcinku lêdźwiowym. Baw siê ruchem poprzez, naprzemienne zginanie i prostowanie kolan lub delikatne ruchy 
barkami. 

Stañ przy krześle lub biurku. Ustaw nogi na szerokośæ bioder, 
ści¹gnij ³opatki, opuśæ barki, rozluźnij ramiona. 

Wykonaj sk³on, zapieraj¹c siê o krzes³o. Utrzymuj proste ramiona, 
g³owê schowaj miêdzy barkami, biodra wypnij do góry. Skoncentruj 
siê na ruchu wysuniêcia klatki piersiowej do do³u. Oddychaj g³êboko.



ROZCI¥GANIE KLATKI PIERSIOWEJ

Zmieniaj pozycje ostro¿nie, nawet ma³y ruch mo¿e spowodowaæ du¿y dyskomfort. Pamiêtaj utrzymuj proste ramiê i 
doklejone palce do ściany.  Sprawdź jak, wysokośæ na której przyklejasz rêkê do ściany wp³ynie na miejsce odczuwania 
rozci¹gania. Baw siê ruchem.

Stañ bokiem przy ścianie b¹dź futrynie 
w odleg³ości prostej koñczyny górnej. 
Doklej ca³¹ d³oñ do ściany na wysokości 
barku, palce skieruj w ty³. 

Jeśli w pozycji pocz¹tkowej, po doklejeniu 
czêści d³oniowej rêki do ściany czujesz 
dyskomfort, ci¹gniêcie, przedramienia i rêki 
lub pachwiny, pozostañ w tej pozycji. Jeśli 
pozycja nie sprawia trudności, skrêæ barki 
w przeciwn¹ stronê. 

Pojawi siê silne uczucie ci¹gniêcia od nad-
garstka po klatkê piersiow¹, pracuj do granic 
dyskomfortu ale nie bólu. Utrzymuj¹c pozy-
cjê oddychaj swobodnie. Jeśli nie poczujesz 
rozci¹gania, oprócz rotacji barków, dodaj 
skrêt ca³ego cia³a. 

UKOJENIE DLA PLECÓW PO PRACY - ROTACJA TU£OWIA W LE¯ENIU

Po d³ugim dniu w pracy, warto zadbaæ o rozluźnienie. 
Poni¿sze æwiczenie przyniesie ukojenie ca³emu cia³u.

Nie unoś g³owy, pozwól by g³owa pod¹¿a³a za ruchem krêgos³upa i toczy³a siê po ziemi. Kiedy klatka piersiowa siê 
otwiera rób wdech, kiedy zamyka wydychaj powietrze. Pracuj w swoim naturalnym rytmie, nie śpiesz siê. Skoncentruj 
siê na ruchu poszczególnych czêści cia³a. 

Przejdź do le¿enia na prawym boku, prawa 
noga prosta, lew¹ ugiêt¹ w kolanie po³ó¿ przed 
siebie, praw¹ i lew¹ rêkê po³ó¿ jedna na drugiej 
na wysokości klatki piersiowej.

Lew¹ rêkê wykonuj ruch obwodzenia, zataczaj 
kr¹g nad g³ow¹. Skrêæ tu³ów i g³owê. Przeno-
sz¹c rêkê z nad g³owy do boku staraj siê zbli¿yæ 
bark do pod³ogi.

Prowadź ruch tak, aby koñczyna ca³y czas by³a 
przesuwana po pod³o¿u, nie unoś jej nad zie-
mi¹, staraj siê by okr¹g wyznaczony przez rêkê 
by³ jak najwiêkszy.


