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B6lu kregostupa doswiadcza lub doswiadczy w przysztosci
80% spoteczenstwa

WPROWADZENIE

Dolegliwosci miesniowo-szkieletowe zaliczane s3 do chordb cywilizacyjnych i stanowig powazny problem w populaji
0s6b pracujacych. Szacuie sig, ze uskarza sie na nie ok. 1,7 mld ludzi na Swiecie.

Powszechnos¢ wystepowania chordb uktadu miesniowo-szkieletowego w populacji pracujacej, generuje, poza
problemem zdrowotnym, istotny problem ekonomiczny, zwigzany z kosztami wynikajgcymi z niezdolnosci do
wykonywania pracy oraz nieobecnosciag w pracy. W Polsce, wedtug danych Zaktadu Ubezpieczeih Spotecznych,
choroby ukfadu migsniowo-szkieletowego stanowig pierwszg najczestszg przyczyne absencji chorobowej
z tytutu choroby witasnej - 16,4% ogétu liczby dni absencji chorobowe;j.

Struktura dni absencji chorobowej z tytutu choroby witasnej
0s6b ubezpieczonych w ZUS wedtug grup chorobowych




PRACOWNICY BIUROWI PRACUJACY
W BEZPOSREDNIM KONTAKCIE Z KLIENTEM

Grupa zawodowa szczegblnie narazong na ryzyko wystepowania choréb uktadu miesniowo-szkieletowego sg
pracownicy biurowi pracujgcych w bezposrednim kontakcie z klientem, np. pracownicy sektora administracji publicznej,
czy ustug finansowych. Wynika to z wystepowania w ich Srodowisku pracy zaréwno czynnikéw fizycznych, jak i
psychospotecznych, ktérych duze nasilenie zwieksza prawdopodobiefistwo wystapienia dolegliwosci.

CZYNNIKI RYZYKA ROZWOJU CHOROB
UKEADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO

Choroby ukfadu miesniowo-szkieletowego nie powstaja na skutek jednej przyczyny, ale raczej kombinacji wielu
czynnikdw. Waréd czynnikéw ryzyka chordb uktadu miesniowo-szkieletowego mozna wymieni¢ dwie podstawowe
grupy: pozazawodowe i zawodowe.

CZYNNIKI ZAWODOWE

/ PSYCHOLOGICZNE

CZYNNIKI POZAZAWODOWE




POZAZAWODOWE CZYNNIKI RYZYKA

W5réd najczesciej wymienianych pozazawodowych czynnikdw ryzyka choréb ukfadu miesniowo-szkieletowego
wymienia sie:

STARSZY WIEK PLEC ZENSKA BRAK LUB NIEWYSTARCZAJACA  NIEWEASCIWE ODZYWIANIE,
ILOSC AKTYWNOSCI FIZYCZNE) NADWAGA | OTYLOSC

DtUGOTRWALY STRES PALENIE TYTONIU CZYNNIKI GENETYCZNE PRZEBYTE CHOROBY | URAZY

ZAWODOWE CZYNNIKI RYZYKA DOLEGLIWOSCI MIESNIOWO-SZKIELETOWYCH

Praca umystowa, mimo ze nie generuje duzego obcigzenia o charakterze dynamicznym niesie za sobg ryzyko rozwoju
dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego, ktdre sg zwigzane z dtugotrwatym przebywaniem w jednej pozycji,
stojacej lub siedzacej oraz z kumulowaniem negatywnych emocji pojawiajgcych sie w pracy z innymi ludzmi. Czynniki
ryzyka zwigzane z pracg mozna zatem podzieli€ na dwie podstawowe grupy, tj. czynniki fizyczne oraz czynniki
psychospoteczne.

CZYNNIKI FIZYCZNE

WYKONYWANIE MONOTONNYCH, DEUGOTRWALA PRACA NIEWEASCIWA ERGONOMIA
POWTARZAJACYCH SIE RUCHOW, W NIEZMIENIONEJ POZYCII, STANOWISKA PRACY. BRAK
NP. DEUGOTRWALA PRACA OBCIAZENIE STATYCZNE ODPOWIEDNICH NARZEDZI
Z \WYKORZYSTANIEM MYSZKI I SPRZETU DOSTOSOWANYCH
KOMPUTERA DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB
PRACOWNIKA




Wozrost liczby choréb uktadu miesniowo-szkieletowego wsrdd pracownikéw wykonujgcych prace umystowa
zainspirowat badaczy do poszukiwania w srodowisku pracy przyczyn dolegliwosci migsniowo-szkieletowychinnych niz
wyzej wymienione czynniki fizyczne. Skupili sie oni na czynnikach psychospotecznych, ktére niezaleznie lub winterakgji
z czynnikami fizycznymi mogg by¢ przyczyna tego typu dolegliwosci. Duze nasilenie czynnikbw psychospotecznych
w srodowisku pracy objawia sie stresem, ktéry, nie ustepujac, po dtuzszym czasie bedzie manifestowat sie poprzez
wzmozone napiecie miesniowe. Diugie utrzymywanie takiego napiecia moze doprowadzi¢ do trwatych dysfunkgji
miesniowych.

WPLYW STRESU NA UKEAD MIESNIOWO-SZKIELETOWY

PRZECIAZENIE PSYCHICZNE PRZERADZA NADMIERNY STRES MANIFESTUJE SIE POJAWIA SIE:
SIE W PRZECIAZENIE STATYCZNE MIESNI, PRZEZ PODWYZSZONE NAPIECIE o ZMECZENIE
SCIEGIEN, WIEZADEL | STAWOW MIESNIOWE o TWARDE BOLESNE PUNKTY
W MIESNIACH
» PROMIENIUJACE BOLE MIESNIOWE
* NAPIECIOWE BOLE GEOWY

W5rdéd czynnikéw psychospotecznych w Srodowisku zwiekszajacych ryzyko pojawienia sie dolegliwosci uktadu
miesniowo-szkieletowego wymienia sie najczesciej:

Presja czasu

Brak kontroli nad wykonywang praca
Brak wsparcia od wspdtpracownikbw
Wysokie wymagania pracy

Z kolei wirdd kluczowych psychospotecznych czynnikdw srodowiska pracy wptywajacych negatywnie na zdrowie
I dobrostan pracownikéw biurowych pracujacych w bezposrednim kontakcie z klientem mozna wyréznic:



CZYNNIKI PSYCHOSPOLECZNE

AGRESJA KLIENTOW *  WYMAGANIA EMOCJONALNE TEMPO PRACY
NAPASTLIWE ZACHOWANIA *  UDAWANIE EMOCII WYMAGANIA FIZYCZNE
PRZEMOC FIZYCZNA e  UKRYWANIE EMOCJI

« wymagania emocjonalne — wymdg radzenia sobie w trudnych sytuacjach np. konieczno¢ radzenia sobie
z negatywnymi emocjami klientéw poprzez zachowanie spokoju i nieokazywanie wiasnych emocji, ktére
pojawiaja sie w zwigzku z zaistniatg sytuacja;

*  wymagania udawania emocji—wymog okazywaniai prezentowania okreslonych uczu¢ zgodnych z wymaganiami
pracodawcy, ktére nie s3 zgodne z emocjami odczuwanymi przez pracownika np. wymég usmiechu w sytuadji,
gdy klient jest agresywny;

« wymagania ukrywania emogcji — sytuacja, w ktorej pracownik musi ukrywaé swoje prawdziwe uczucia,
np. zachowanie powagi w sytuacji niepowaznej, lub usmiechanie sie mimo uczucia smutku, badz traktowanie
wszystkich jednakowo;

¢ napastliwe zachowania—do3wiadczanie sytuacji naruszenia mienialub przestrzeni osobistej w sposob zagrazajacy
bezpieczefstwu pracownika np. zerwanie plakietki z imieniem, niszczenie wyposazenia lub sprzetu;

« dokuczliwe zachowania — doswiadczanie przykrych stow lub czynnosci ze strony klientéw np. obrazanie,
Wyzywanie, grozenie, wymuszanie, itp.;

*  przemoc fizyczna — doSwiadczanie przemocy ze strony klientéw np. szturchanie, popychanie, kopanie, uderzanie, itp.;
molestowanie seksualne — narazenie na niepozadane zainteresowanie seksualne w miejscu pracy;

*  wymagania poznawcze — wykonywanie kilku czynnosci rownoczesnie, np. stuchanie i pisanie na klawiaturze;

* tempo pracy — poczucie koniecznosci szybszej obstugi klienta z uwagi, np. na widoczng kolejke frustrujgcych
sie interesantow.

STRES

NEGATYWNE DZIALANIE
CZYNNIKOW
PSYCHOSPOLECZNYCH

DOLEGLIWOSCI
BOLOWE

BLtEDNE KOtO

POGORSZENIE
NASTROJU

NIECHEC




WYBRANE WYNIKI BADAN WEASNYCH

Celem gtownym realizowanego w CIOP-PIB w latach 2021-2023 projektu pt. ,Wptyw wybranych czynnikow
zawodowych i pozazawodowych na wystepowanie dolegliwosci ukladu miesniowo-szkieletowego wsréd
pracownikéw biurowych, pracujacych w bezposrednim kontakcie z klientem” byto okreslenie czestosci wystepowania
dolegliwosci migsniowo-szkieletowych wsrdd pracownikéw biurowych, majacych bezposredni kontakt z klientem
oraz wptywu na wystepowanie tych dolegliwodci obecnych w $rodowisku pracy czynnikéw zawodowych
i pozazawodowych. Efektem koficowym byto opracowanie odpowiednich dziatar profilaktycznych skierowanych do
tej grupy pracownikéw. W ramach realizacji projektu przeprowadzono badania kwestionariuszowe technikg wywiadu
bezposredniego w grupie 720 os6b w wieku 25 - 65 lat
obu pfci z min. 5 letnim stazem pracy na stanowisku
biurowym w bezposrednim kontakcie z klientem. Sredni
wiek 0séb ankietowanych wynosit 45 lat a staz pracy
21 lat. Przewazajaca grupe oséb badanych stanowili
pracownicy legitymujacy sie wyksztatceniem wyzszym.
Sposrod badanych przewazali pracownicy bankowosci kregostupa oraz gornej czesci plecow
i finanséw, ustug oraz urzedéw publicznych. tacznie z obrecza koiczyn gornych

Analiza wynikbw badan kwestionariuszowych wykazata
wystepowanie w badanej grupie dolegliwosci bolowych
ukfadu miesniowo-szkieletowego, najczesciej  karku
i szyi oraz gornej i dolnej czesci plecéw. Analiza wptywu
czynnikéw zawodowych i pozazawodowych na ryzyko
wystepowania dolegliwosci uktadu mieSniowo-szkie-
letowego wykazata wiele zaleznosci. Wystepowanie
dolegliwosci czedciej zgtaszaty kobiety, w przypadku
ktorych poziom odczuwanego bélu zaréwno w obrebie
karku i szyi jak i gornej i dolnej czesci plecdw byt réwniez
istotnie wyzszy niz u mezczyzn. Staz pracy biurowej
w bezposrednim kontakcie z klientem byt réwniez czyn-
nikiem majgcym wptyw na wystepowanie dolegliwosci
migsniowo-szkieletowych. Poziom bolu w okolicy karku
i szyi oraz gornej i dolnej czesci plecdw byt réwniez wyz-
szy w przypadku pracownikéw z dtuzszym stazem pracy.

Pracownicy biurowi najczesciej
doswiadczajg dolegliwosci bolowych
odcinka szyjnego i ledzwiowo-krzyzowego
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Ergonomiczne warunki pracy byty czynnikiem istotnie AN / Karkiszyja
zwigzanym z poziomem nasilenia dolegliwosci bolowych -

w ankietowanej grupie pracownikéw. Analiza ergonomii
stanowisk pracy biurowejwbadanejgrupie osébwykazata,
ze 45% badanych miata zapewnione przez pracodawce
ergonomiczne stanowisko pracy, natomiast w przypadku Dolny odcinek
pozostatych  pracownikdw, stanowiska wymagaty kregostupa
doposazenia lub reorganizacji — rysunek 1. Zapewnienie
ergonomicznego stanowiska pracy biurowej przektadato
sie na zmnigjszone ryzyko wystepowania dolegliwosci
w zakresie uktadu miesniowo-szkieletowego.Istotny
wptyw na wystepowanie dolegliwosci uktadu mieniowo-
szkieletowegomiaty réwniez psychospoteczne czynniki
Srodowiska pracy, tym:

*  wysoki poziom wymagarn emocjonalnych

*  wysoki poziom wymagan ukrywania emogji

*  wysoki poziom wypalenia zawodowego

Gorny odcinek
kregostupa




PROFILAKTYKA DOLEGLIWOSCI UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO

W oparciu o zatozenie, ze psychospoteczne warunki pracy moga wptywac na wystepo-
wanie dolegliwosci migsniowo-szkieletowych zaleca sie:

«  Wdrazanie i korzystanie z programéw zarzadzania stresem, ktére promujg dobre
samopoczucie fizyczne i psychiczne (np. techniki relaksacyjne, trening uwaznosci
trening wzmacniania odpornosci psychicznej, trening wzmacniania zasobéw
osobowych pracownika, trening radzenia sobie ze stresem, trening doskonalenia
umiejetnosci spotecznych).

« Promocje zdrowego trybu zycia, ktéra polega na Swiadomym przyjmowaniu
zachowar zwiekszajgcych potencjat zdrowotny przy jednoczesnym eliminowaniu
zachowar ryzykownych. Wdrazanie programéw promogji zdrowia w miejscu pracy
wymaga zaangazowania organizacji i inwestycji w infrastrukture, taka jak obiekty
do éwiczen, pokoje relaksacyjne i opcje zdrowej zywnosci lub zapewnianie pakietéw
medycznych i cztonkostwa w klubach fitness.

«  Wsparcie pracownikdw biurowych w osigganiu zdrowej réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym. Wdrazanie zasad zachecajacych do elastycznych
organizacji pracy, takie jak elastyczny harmonogram lub opcje pracy zdalnej, aby
zmniejszy¢ potencjalny stres zwigzany z zarzadzaniem wymaganiami klientéw
i obowigzkami osobistymi. Zapewnienie pracownikom regularnych przerw i urlopéw,
aby zapobiec wypaleniu.

«  Stworzenie wspierajacego srodowiska pracy, ktére zacheci do otwartej komunikadji,
pracy zespofowej i wsparcia spofecznego wsrdd wspétpracownikéw. Angaz
pracownikéw biurowych w procesy decyzyjne i zachecenie ich do aktywnego
udziatu w ksztattowaniu ich Srodowiska pracy.

« Promowanie skutecznej komunikacji i zapewnienie szkolef dla pracownikéw
biurowych, aby podnies¢ ich umiejetnodci w zakresie zarzadzania interakcjami
z klientami i radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Moze to obejmowac szkolenie
w zakresie rozwigzywania konfliktéw, aktywnego stuchania i technik radzenia sobie
ze stresem.

«  Regularne badania lekarskie: regularne kontrole u lekarza i fizjoterapeuty moga
pomdc w wykryciu probleméw na wczesnym etapie i uniknieciu powazniejszych
komplikaciji.

«  Zbilansowana dieta i aktywnos¢ fizyczna: nalezy zadbaé o zdrowa, zbilansowana
diete i regularng aktywnos¢ fizyczng aby wzmocni€ migsnie i utrzymac og6ing
kondycje na wysokim poziomie.

Nalezy pamietaé, ze zalecenia powinny by¢ dostosowane do konkretnych potrzeb
pracownikéw biurowych pracujacych w bezposrednim kontakcie z klientem. Konsultacje
ze specjalistami ds. bezpieczenhstwa i higieny pracy, lekarzem medycyny pracy moga
dostarczy¢ dalszych wskazéwek w zakresie opracowywania i wdrazania skutecznych
strategii zapobiegajacych wystepowaniu dolegliwosci.




WIELE ZAWODOWYCH CZYNNIKOW RYZYKA MOZNA OGRANICZYC LUB
WYELIMINOWAC POPRZEZ ODPOWIEDNIE SZKOLENIA Z ZAKRESU ERGONO-
Mil, DOSTOSOWANIE STANOWISK PRACY DO INDYWIDUALNYCH POTRZEB

PRACOWNIKOW ORAZ WPROWADZENIE REGULARNYCH PRZERW | PRO-
GRAMOW AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ W CELU ZMNIEJSZENIA NAPIECIA MIE-
SNIOWEGO | STRESU.

ERGONOMIA STANOWISKA PRACY BIUROWE)

Z dniem 17 listopada 2023 r. weszta w zycie nowelizacja przepiséw rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia
1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczefistwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe. Brzmienie
rozporzadzenia dostosowano do zmian technologicznych, ktére nastapity od czasu jego wydania, tj. w ciggu ostatnich 25 lat.
(Rozporzadzenie Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej z dnia 18 paZdziernika 2023 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie
bezpieczerstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz. U. poz. 2367)

Wiasciwie zaprojektowane, a tym samym dobre dla uktadu miesniowo-szkieletowego, stanowisko pracy biuro-
wej, to takie, ktére minimalizuje ryzyko rozwoju dolegliwosci. Niezaleznie czy praca wykonywana jest w pozycji
siedzacej czy stojacej, nalezy pamietac o kilku istotnych zasad przy dopasowywaniu stanowiska do indywidualnych
potrzeb pracownikow.

KRZEStO
* REGULACJE WYSOKOSCI SIEDZISKA
REGULACIA OPARCIA
REGULACIA KATA POCHYLENIA
OPARCIA ORAZ ODPOWIEDNIE
WYMIARY OPARCIA | SIEDZISKA

MONITOR REGULACJA PODLOKIETNIKOW

GORNA KRAWEDZ MONITORA
NAWYSOKOSCI 0CZU

BIURKO
¢ ODPOWIEDNIA PRZESTRZEN DO
UMIESZCZENIA NOG POD BLATEM




UWAGA !l
Jezeli uzytkujesz komputer przenosny przez minimum 50% dobowego
wymiaru czasu pracy, to stanowisko musi by¢ wyposazone w:
Stacjonarny monitor ekranowy lub podstawke pod laptop oraz
klawiature i mysz zewnetrzna

|

WYSOKOSC EKRANU MONITORA LUB LAPTOPA
Monitor powinien by¢ tak ustawiony aby jego gérna krawedz byta nieco ponizej poziomu oczu.
Takie ustawienie pozwala unikna¢ zbytniego pochylenia lub zadzierania gtowy.

ODLEGLOSC OD EKRANU

Zaleca sie, aby odlegtos¢ monitora od oczu Wynosi’fa co najmniej dtugos¢ ramienia. Natomiast
doktadna odlegtos¢ zalezy gtéwnie od rozmiaréw monitora oraz tego nad czym sie pracuje.
Jesli monitor jest za blisko, szybko zmeczysz wzrok, jesli zbyt daleko, predzej czy pdzniej gtowa
samoistnie zacznie wysuwac sie do przodu zeby lepiej widzie¢. Dobrg praktyka jest takie usta-

wienie odlegfoSci monitora, zeby moc objac wzrokiem cafa powierzchnie ekranu, bez koniecz-

nosci poruszania gtowa.

REGULACJE WYSOKOSCI SIEDZISKA

Wysokos¢ siedziska nalezy dobrac¢ tak, aby swobodnie podpieraé nogi na podtodze.
Nie nalezy trzymac ndg pod krzestem, pogorszy to krazenie w konczynach dolnych. Jesli pra-
cownik nie moze dopasowac wysokosci siedziska i biurka do swoich potrzeb, nalezy uzyc pod-
n6zka. Ergonomiczne krzesto musi by¢ wyposazone w funkcje zmiany wysokosci siedziska.

OPARCIE

Musi umozliwia¢ regulacje wysoko3ci oraz regulacje kata pochylenia oparcia, aby uzyskac
dobre podparcie plecéw. Oparcie musi umozliwia¢ podparcie odcinka ledzwiowego kregostupa.
Jesli nie posiada wbudowanej wypuktosci nalezy zastosowac¢ dedykowang naktadke.

REGULACJA PODLOKIETNIKOW

Krzesto musi by¢ wyposazone w regulowane podfokietniki. Dzieki regulacji mozna wsuna¢ sie
wystarczajaco blisko biurka, aby wygodnie podeprzec przedramiona na powierzchni biurka.

Jesli na biurku jest za mato miejsca, to podtokietniki stanowia swoiste przedtuzenie blatu.

WYSOKOSC BIURKA

Najlepszym rozwiazaniem jest biurko z regulacja wysokosci blatu, co umozliwia prace
w zmiennej pozycji, siedzaco-stojacej. Dopasowujac wysokos¢ blatu, nalezy zwrdci¢ uwage na
to, czy mozliwe jest swobodne oparcie przedramion.

WIELKOSC BIURKA

Powierzchnia robocza biurka powinna umozliwia¢ swobodne ustawienie sprzetu komputero-
wego i zapewnia powierzchnie do pracy . Pod biurkiem powinna by¢ zapewniona odpowied-
nia przestrzer na nogi.



AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa ogromna role w przeciwdziataniu dolegliwosciom bélowym uktadu miesniowo-szkieletowego.
Ruch wptywa nie tylko na sprawnos¢ migsni ale réwniez jest jednym z kluczowych czynnikéw warunkujacych funkcjonowanie
organizmu. Ciato zostato stworzone i ewolucyjnie przystosowane do tego, zeby sie ruszac.

Ruch stanowi pokarm dla ciata, dlatego siedzenie lub stanie przez wiele godzin w jednej pozycji powoduije ,niedozywienie”,
co w dtuzszej perspektywie z duzym prawdopodobiefistwem spowoduje dolegliwosci bdlowe. Aby temu zapowiedz, warto
zadbac o ruch. Kazdy ruch, cho¢ minutowy i niezbyt intensywny, jest lepszy niz zaden.

SZUKAJ OKAZJI DO RUCHU

OBOWIAZKI NIE POZWALAJA ODEJSC OD BIURKA?
ZMIEN POZYCJE SIEDZACA NA STOJACA

BIURKA UMOZLIWIAJACE PRACE W ZMIENNEJ POZYCJI STOJACO-SIEDZACE)

Praca stojgca utrzymuje ciato w ciggtym ruchu. Umozliwia poruszanie sie i czeste zmiany pozycji. W ruch angazuje sie cate ciato.
Pracujac na stojaco, zwieksza sie poziom catkowitej aktywnosci fizycznej. Nalezy pamietaé, ze praca na stojaco, przez caty
dzien, réwniez nie jest rozwigzaniem, bo nie chodzi o to, zeby pracowac na stojaco i sie nie ruszac.

Celem jest nauczenie sie pracy w réznych pozycjach i czeste jej zmiany. Biurko typu sit-stand stwarza mozliwos¢ ruchu, co jest
kluczowe przy minimalizowaniu ryzyka pojawienia sie dolegliwo3ci powstajacych na skutek dtugotrwatej pracy siedzacej.

Wykorzystaj stotek, pitke lub podpérke do urozmaicenia pozycji przy pracy stojacej. Takie wsparcie pozwoli zmniejszy¢ obcia-
zenie odcinka ledZwiowego i utatwi utrzymac dtuzszy czas pozycje stojaca.



NIE MASZ MOZLIWOSCI PRACY W ROZNYCH POZYCJACH?
ZWIEKSZ AKTYWNOSC PODCZAS WYKONYWANIA RUTYNOWYCH CZYNNOSCI ROBOCZYCH

Parkuj samochéd dalej od budynku

Pot6z telefon poza zasiegiem ramion,
co wymusi koniecznos¢ wstania kiedy
zadzwoni

Korzystaj z pojemnikow na Smieci/ drukarek
oddalonych od biurka, najlepiej w innych
pomieszczeniach

Kiedy tylko mozesz wybierz rower
zamiast samochodu

Rozmawiaj na stojaco lub prowadz
rozmowy telefoniczne chodzac

Pij duzo wody!

R6b mikroprzerwy, wykorzystaj je na ruch

Korzystaj ze schodow

w~

Jesli musisz porozmawiac ze
wspotpracownikiem, péjdz do jego biura

Korzystaj z aplikacji przypominajacych
o wstaniu od biurka lub piciu wody.

e

Naucz sie ruszac siedzac (np. ruszaj miednica do
przodu i do tytu) ie zastygaj w bezruchu — Twoj
kregostup kocha ruch, przeciagnij sie, wyciagnij
sie, skrec sie. Kazdy ruch jest lepszy niz zaden.




PROPOZYCJA CWICZEN MOZLIWYCH DO WYKONANIA W BIURZE

MOBILIZACJA ODCINKA SZYJNEGO KREGOStUPA - skret i zgiecie boczne

Stan lub usigdz swobodnie, ustaw nogi na Wykonaj skret gtowy w bok, zatrzymaj na Wykonaj skton gtowy zblizajac ucho do
szerokos¢ bioder, Sciggnij fopatki, opusc sekunde wro¢ na Srodek, wykonaj skret barku, zatrzymaj na sekunde wré¢ na
barki, rozluznij ramiona. w druga strone. srodek, wykonaj skfon w drugg strone.

Staraj sie utrzymac ,czubek gtowy"” wysoko oraz prowadzi¢ wzrok na tym samym poziomie w czasie catego ruchu,
ruch wykonuj ptynnie w bezbolesnym zakresie ruchu. Z kazdym kolejnym skretem sprébuj zwieksza¢ zakres ruchu

MOBILIZACJA ODCINKA SZYJNEGO KREGOStUPA - zgiecie i wyprost

Stan lub usigdz swobodnie, ustaw nogi na Wykonaj zgiecie gtowy, Sciagajac brode do nastepnie wykonaj petny wyprost glowy
szerokos¢ bioder, Sciggnij fopatki, opusc mostka, zatrzymaj na sekunde przenoszac wzrok w gore
barki, rozluznij ramiona.

Starajsie nie unosi¢ barkéw, utrzymujotwarte oczy orazluzne usta, ruch wykonuj ptynnie w bezbolesnym zakresie ruchu.
Z kazdym kolejnym powtérzeniem sprébuj zwiekszaé zakres ruchu.




RETRAKCJA GEOWY

Stan lub usiadZ swobodnie, ustaw nogi na Wykonaj cofniecie gtowy, tak aby pojawita
szerokos¢ bioder, Sciagnij fopatki, opusc barki,  sie druga broda. Przytrzymaj pozycje przez
rozluZnij ramiona. dwie sekundy. RozluzZnij i powt6rz ruch.

OTWIERANIE KLATKI PIERSIOWE) | ROTACJA BARKOW

Star swobodnie, ustaw nogi na szerokos¢ Wykonuj ruch otwierania przedramion na boki
bioder, Sciggnij fopatki, opus¢ barki, rozluz- utrzymujac tokcie blisko ciata. Koncentruj sie
nij ramiona. Obie kofczyny gorne zegnij do na rotacji barkow w tyt, wydtuzenia obojczy-
kata prostego w stawach fokciowych. tokcie kow i zblizaniu topatek.

utrzymuij blisko tutowia. Czes¢ dtoniowa rak

skieruj do sufitu.

Unikaj zginania gtowy,
wzrok kieruj do przodu,
ruch wykonuj ptynnie

w bezbolesnym zakresie
ruchu.

Unikaj ruchéw ramion,
unoszenia barkéw oraz
wypychania brzucha do
przodu. Pamietaj aby
utrzymywac neutralne
krzywizny kregostupa

i stabilng miednice.



ROZCIAGANIE TULOWIA W SIEDZENIU
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Usiadz swobodnie na krzesle, rozstaw nogi  Lewa reka ztap za bok uda prawej nogi a Nastepnie utrzymujac pozycje ramion,

na szerokos¢ bioder, Sciagnij topatki, opus¢  prawa reke wyciagnij w gore w lewa strone  wazrok skieruj do sufitu jednoczesnie probu-
barki, miednice ustaw w pozycji neutralnej,  po przekatnej. Oddychaj gteboko, skoncen-  jac otworzy¢ klatke piersiowa i odciggnac
zachowujac naturalne krzywizny krego- truj sie na rozcigganiu boku. Wzrok kieruj bark do tytu. Poczujesz rozcigganie boku
stupa do przodu. Utrzymaj pozycje kilka sekund. tutowia pachwiny.

Utrzymuj dtuga szyje i proste plecy. Nie zginaj koficzyn gérnych, prébuj wydtuza¢ ramie. Dolng reka dociskaj do uda.
Utrzymuj statg odlegtos¢ miedzy kolanami.

MOBILIZACJA OBRECZY KONCZYN GORNYCH

Cwiczenie mozesz wykonac w pozycji sie- Przenies zgieta reka za gtowe, sprobuj Druga reke przenies na plecy od dotu i sprobuj
dzacej lub stojacej, pamietaj o zachowaniu  siegnac palcami miedzy topatki, mozesz chwycic palce drugiej reki. Utrzymuj fokiec
naturalnych krzywizna kregostupa, szcze- sobie poméc druga reka dopychajac fokiec gornej reki wysoko. Poméz sobie gtowa,
golnie neutralnym ustawieniu miednicy, za glowe. ktora mozesz odpychac fokiec w tyt.
wydtuzaniu szyi i opuszczaniu barkow.

Jedli nie jestes w sples¢ palcdw na plecach, wez recznik, badz gume. Zamiast splataé palce, chwyc za recznik, koncentryj sie
wtedy na Sciggnieciu gornej reki do dotu, ciagnac dolng reka za recznik, kieruj dtors miedzy topatki a tokiec utrzymuj w gorze.



KOCI GRZBIET W SIADZIE

UsiadZ swobodnie na brzegu krzesta, Wykona ruch zgiecia gtowy, sciagnij brode Nastepnie zréb peten wyprost, zadrzyj gto-
rozstaw nogi na szerokosc bioder, Sciagnij do mostka jednoczesnie zaokraglajac plecy,  we, spéjrz w sufit, wypnij biodra w tyt
topatki, opusc barki, ramiona utrzymuj wyciagaj grzbiet, nasladuj w tym ruchu a klatke piersiowa do przodu.

swobodne oparte o kolanach. kota, pozycje zatrzymaj na dwie sekundy.

Ruch zaokraglenia plecow, zrobienia garbu potacz z faza wydechu, a ruch wyprostu z wdechem.

ZWIJANIE KREGOStUPA
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UsiadZ swobodnie na brzegu krzesta, Zacznij od ruchu zgiecia gtowy, nastepnie Nastepnie wroc do pozycji wyjsciowej,
rozstaw nogi na szerokosc bioder, Sciagnij kreg po kregu zwijaj kregostup do momentu  rozwijaj kreg po kregu, zaczynajac od
topatki, opusc barki, ramiona utrzymuj oparcia brzucha o uda, gtowe swobodnie dolnego odcinka kregostupa, przechodzac
swobodnie zwisajgce wzdtuz ciata. opus¢ w dét miedzy kolanami. Utrzymaj przez odcinek piersiowy po odcinek szyjny,
pozycje kilka sekund. Oddychaj swobodnie,  nakofcu wyprostuj gtowe.
zrelaksuij sie.

Kontroluj ruch, koncentruj sie na kazdym z kregdbw wyobrazajac sobie jak jeden po drugim zginaja sie lub prostuja.
Cwiczenie mozesz zrobi¢ w pozydji stojacej, co pozwoli wykonaé petny skton.



ROZCIAGANIE BOCZNEJ CZESCI UDA W SIADZIE

Usiagdz swobodnie na brzegu krzesta, rozstaw
nogi na szerokos¢ bioder, Sciagnij topatki, opusc
barki, ramiona utrzymuj swobodnie na nogach

Q.
R

Oprzyj jedna noge na udzie drugiej nogi. Reke
oprzyj na zgietym kolanie. Reka naciskaj na
kolano tak aby byto potozone réwnolegle do
podtogi. Poczujesz rozcigganie w posladku

i bocznej czesci uda. Jesli pozycja nie sprawia
trudnosci, pochyl sie, utrzymujac proste plecy.
Staraj sie zblizy¢ pepek do uda. Skton wykonaj
z wydechem.

ROZCIAGANIE TYLNEJ CZESCI UDA W SIADZIE

UsiadZ swobodnie na brzegu krzesta, rozstaw
nogi na szerokos¢ bioder, Sciagnij topatki, opus¢
barki, ramiona utrzymuj swobodnie na nogach.

Wyprostuj jedng noge opierajac ja na piecie.
Zadrzyj palce do sufitu. Jesli czujesz rozcigganie
w tylnej czesci uda i pod kolanem, pozostan w
tej pozyciji. Jesli pozycja nie sprawia trudnosci,
oprzyj rece na udzie nogi zgietej i wykonaj skton
tutowia, utrzymujac proste plecy i noge. Zblizaj
pepek do uda.

Unikaj skrecania miednicy,
utrzymuj pozycje w granicy
dyskomfortu w okolicy
posladka i tytu uda.

Utrzymuj pozycje w granicy
dyskomfortu w okolicy tytu
uda, kolana i tydki.



ROZCIAGANIE PRZEDNIE) CZESCI UDA

Staraj sie podwijac
miednice, nie dopus¢

do pogtebienia wygiecia

w odcinku ledZzwiowym.
Noga na ktorej stoisz jest
aktywna, tzn. kolano jest
lekko ugiete, odblokowane.

Stan przy krzesle lub Scianie, tak aby moc sie po-  Przyciagnij jedna piete do posladka, chwyta-

deprzec w razie utraty rownowagi. Ustaw nogi jac reka za stope. Utrzymuj uda blisko siebie.

na szerokos¢ bioder, Sciagnijfopatki, opus¢ barki,  Poczujesz rozcigganie w przedniej czesci uda

rozluznij ramiona. i biodra. Jesli pozycja nie sprawia trudnosci,
staraj sie odciggnac kolano w tyt.

MOBILIZACJA KLATKI PIERSIOWE)J

Stan przy krzesle lub biurku. Ustaw nogi na szerokos¢ bioder, Wykonaj skton, zapierajac sig o krzesto. Utrzymuj proste ramiona, -
sciagnij fopatki, opus¢ barki, rozluznij ramiona. gtowe schowaj miedzy barkami, biodra wypnij do gory. Skoncentruj
sie na ruchu wysuniecia klatki piersiowej do dotu. Oddychaj gteboko.

Utrzymuj gtowe na przedtuzeniu kregostupa. W tym przypadku wypychaj biodra do tytu, prébujac zwiekszy¢ wygiecie
w odcinku ledzwiowym. Baw sie ruchem poprzez, naprzemienne zginanie i prostowanie kolan lub delikatne ruchy
barkami.



ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWE)

Stan bokiem przy Scianie badz futrynie Jesli w pozycji poczatkowej, po doklejeniu Pojawi sie silne uczucie ciggniecia od nad-
w odlegtosci prostej koiczyny gérne;. czesci dioniowej reki do Sciany czujesz garstka po klatke piersiowa, pracuj do granic
Doklej cata dton do Sciany na wysokosci dyskomfort, ciagniecie, przedramieniaireki  dyskomfortu ale nie bolu. Utrzymujac pozy-
barku, palce skieruj w tyt. lub pachwiny, pozostan w tej pozycji. Jesli cje oddychaj swobodnie. Jesli nie poczujesz
pozycja nie sprawia trudnosci, skrec barki rozciggania, oprocz rotacji barkow, dodaj
W przeciwna strone. skret catego ciata.

Zmieniaj pozycje ostroznie, nawet maty ruch moze spowodowac duzy dyskomfort. Pamietaj utrzymuj proste ramie i
doklejone palce do Sciany. Sprawdz jak, wysokos¢ na ktérej przyklejasz reke do sciany wptynie na miejsce odczuwania
rozciggania. Baw sie ruchem.

UKOJENIE DLA PLECOW PO PRACY - ROTACJA TULOWIA W LEZENIU

Po dtugim dniu w pracy, warto zadbac o rozluznienie.
Ponizsze ¢wiczenie przyniesie ukojenie catemu ciatu.

Przejdz do lezenia na prawym boku, prawa
noga prosta, lewa ugieta w kolanie potdz przed
siebie, prawa i lewa reke pot6z jedna na drugiej
na wysokosci klatki piersiowe;j.

Lewa reke wykonuj ruch obwodzenia, zataczaj
krag nad gtowa. Skrec tutow i gtowe. Przeno-
szac reke z nad glowy do boku staraj sie zblizyc
bark do podtogi.

Prowadz ruch tak, aby koiczyna caty czas byta
przesuwana po podtozu, nie unos jej nad zie-
mia, staraj sie by okrag wyznaczony przez reke
byt jak najwiekszy.
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Nie uno$ gtowy, pozwél by gfowa podazata za ruchem kregostupa i toczyta sie po ziemi. Kiedy klatka piersiowa sie
otwiera réb wdech, kiedy zamyka wydychaj powietrze. Pracuj w swoim naturalnym rytmie, nie Spiesz sie. Skoncentruj
sie na ruchu poszczegélnych czesci ciata.



