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Informacje przedstawione w niniejszej prezentacji maja charakter
wytacznie edukacyjny. Ich celem nie jest porada fizjoterapeutyczna.
Kazdy, kto szuka konkretnej porady lub pomocy fizjoterapeutycznej,
powinien skonsultowac sie ze swoim fizjoterapeuta lub lekarzem.
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Wedtug raportow Global Burden
Diseases co pigty problem w ciggu
zycia, ktory pogarsza nasze samopo-
czucie dotyczy dolegliwosci w ukta-
dzie miesniowo-szkieletowym.

Siedzgca praca wptywa hna zmiany
degeneracyjne w miesniach.

Czesto obserwowanym zjawiskiem sq:

e zaniki miesnl,

e wzrost napiecia i przykurcze
miesniowe,

e spadek wytrzymatosci i sity
miesniowej,

e szeroko rozumiane zjawisko bolu
mieshiowo-powieziowego.

CO WIEMY?
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Jezeli nasze miesnie sg mniej wydolne spada
ham nie tylko zdolhos¢ wykonywania
efektywnej pracy zawodowej, ale rowniez
chec i zdolhosc wykonywania codziennych
obowigzkow I czynnosci zwigzanych z rekre-
acjg i zyciem rodzinnym.

Udowodniono, ze wspotczesnie cztowiek
spedza przynajmniej 10 godzin w pozyc]i
siedzgcej w ciggu dnia.

CO WIEMY?
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Proste wyliczenia matematyczne pokazujg CO WI E M Y?

nam, ile czasu spedzamy siedzac tylko
podczas obowigzkow zawodowych:

40 godzin w tygodniu (czy tylko? czy siedze
rowniez w aucie, przed komputerem i tele-
wizorem w domu? W jakiej pozycji
odpoczywam?)

X 50 tygodni w roku

X 1 rok pracy

= 2000 godzin w pozycji siedzgcej
przez jeden rok

AWFEF Poznan - 2020




PYTANIA

e [le czasu w ostatnim roku poswiecitem na
odwrocenie negatywnych skutkow
dtugotrwatej pozycji siedzacej | niepra-
widtowej postawy?

e Czy mysle o prawidtowo urzgdzo-
nym stanowisku w swojej pracy?
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Wydaje sie, ze jako fizjo-
terapeuci czesto znamy od-
powiedzi pacjentow: ,nhie mam
czasu, hie mam checli, nie mam
sity”...

Okazuje sie, ze skuteczne roz-
wigzania wcale nie muszg byc
trudne.

Poprawa ergonomii stanowiska
pracy oraz kilka minut ¢cwiczen
profilaktycznych dziennie mogaq
Zhaczaco ograniczyc pojawienie
sie dolegliwosci.
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Ten krotki poradnik przygo-
towany w czasach COVID-19

I nasilenia Intensywnosci pracy
zdalnej pomoze nam:

e Zrozumiec, Jakie sg konsek-
wencje pozycji siedzacej dla
miesni karku?

e Dowiedziec sie, gdzie po-
szukac informacji i jak
poprawic stanowisko pracy?

e Zdobyc¢ informacje, jak
zapobiegac dolegliwosciom
bolowym I jak sobie radzic
kiedy pojawi sie bol?
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BOL KARKU

Na szeroko rozumiane zjawisko bolu karku (ang. neck pain) zaréwno o charakterze bélu ostrego jak
| bolu przewlektego szacunkowo cierpi od 30 do 50% spoteczenstwa na catym swiecie.

Bol karku jest jedng z najwyzej klasyfikowanych niepetnosprawnosci miesniowo-szkieletowych,
drugg po bolach kregostupa ledzwiowego u osob wykonujgcych prace siedzaca

Z zaburzeniami miesniowo-szkieletowymi szyi i karku powigzane sg rowniez bole gtowy o charak-
terze napieciowym (ang. tension type headache), ktére uznaje sie za najczestszg przyczyne boélu
gtowy, gdyz wystepuje u 26.1% osob w catej ludzkiej populacji.

Wiekszosc dolegliwosci bolowych karku moze byc leczonych przez zastosowanie zabiegow

fizjoterapeutycznych i ma podtoze w zaburzeniach miesniowych.
AWF Poznan < 2020



CZYNNIKI SPRZYJAJACE

WYSTEPOWANIU

Najbardziej narazone sg osoby miedzy 40. a 50. rokiem zycia.
Trzykrotnie czesciej wystepuje u kobiet niz mezczyzn.
Regularnie podejmowana jazda na rowerze.

Stabsze rece, ktore wptywajg na koniecznosc wiekszego zaangazowania miesni karku.
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CZYNNIKI SPRZYJAJACE

WYSTEPOWANIU

Smutna, depresyjna postawa ciata jako codzienny i niekontrolowany nawyk, jak rowniez efekt
poczucia niskiej jakosci codziennego zycia i smutku, typowo przejawiajgca sie “zawieszaniem”
gtowy I barkow.

Mniejsza witalnhosc | zywothosc w codziennym zyciu - czyli doktadnie tak, jak czujemy sie, kiedy caty
dzien spedzimy w pozycji siedzgcej czy lezace).

Efektem dtugotrwatego, nieprawidtowego obcigzania i zachwiania rownowagi miesniowej w tym
rejonie ciata, sg powszechnie wystepujgce zaburzenia postawy w rejonie szyi i karku.
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CZY ROZPOZNAJESZ JE U SIEBIE?

Nadmierne wysuniecie gtowy

w przod (ang. Forward Head
Posture). Miesnie umiejscowio-
ne z tytu stajg sie bardziej
napiete i krotkie, miesnie z przo-
du i gteboko w rejonie krego-
stupa sg stabe i nie sg w stanie
utrzymac ciezaru gtowy.

Nadmierne wysuniecie gtowy

w przod jest zazwyczaj czesciq
bardzie] ztozonego zaburzenia
postawy, ktore typowo przenosi
sie rowniez w rejon barkow oraz
klatki piersiowe.

Zespot skrzyzowania gornego
(UCS ang. upper crossed
syndrome). Na dwoéch ramio-
nach krzyza uktadajg sie mies-
nie ostabione (przod szyi i ob-

szar miedzy topatkami)
i nadmiernie napiete (tyt szyi
oraz przod klatki piersiowej).
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CZY MIESNIE POWODUJA BOLE KARKU?

Przyktady promieniowania bélu Rozmieszczenie niektorych Na zdjeciach przedstawiono tylko
z punktow bolesnych miesni punktow bolesnych miesni przyktady punktow na mies-
karku. w rejonie karku. niach, ktore moga promie-

niowac | rzutowac bol w rejon
karku. Moga bezposrednio
odpowiada¢ nawet za 80%
pojawiajacych sie dolegliwosci
bolowych.
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TERAPIA DOMOWA

Na temat terapii i wyszukiwania punktow spustowych powstaty grube ksigzki I opracowania
haukowe, w podstawowej terapii domowej pamietajmy o 3 etapach, ktore zwigzane sg z niwe-
lowaniem bolu pochodzgacego z punktow spustowych.’

1. Odszukaj najbardziej bolacy punkt (np. http://www.triggerpoints.net/)

2. Ucisnij go w sposob znaczacy palcem lub przedmiotem charakteryzujgcym sie umiarkowanie
twardym i zaokragglonym ksztattem, na przyktad pitka tenisowa. Mozna wykorzystac staty nacisk lub
wykonywac delikatnie ruchy okrezne, z coraz wiekszg progresjg nhacisku. Bol powinien byc
odczuwalny... to znaczy doktadnie na granicy miedzy odczuwaniem przyjemnym i nieprzyjemnym.

Po pewnym czasie ucisku, okoto 60 s, uczucie bolu sie zmniejszy.
AWF Poznan « 2020



TERAPIA DOMOWA

Przyktady autoterapii:

https:/ /www.youtube.com/watch?v=sltGyJvbvWw&list=FLR3wWFjmuHzmWkPF_JYFCsnw&index=170 ,

https:/ /www.youtube.com/watch?v=yY-7CXAHxfY
https://www.youtube.com/watch?v=_wFEoOGhCd8&list=PLRZvSQWX6gXjlVHy8 MoehSOOUOPOhXWbG&index=13&t=0s

3. Pozostanie nam ROZCIAGANIE miesnia, ktorego punkt byt przed chwilg uciskany. Przyktady:

https://www.youtube.com/watch?v=JHi1M-p8PZeU
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JAK RADZIC SOBIE PODCZAS PRACY?

Podsumowujgc wszystkie zalecenia dotyczace skutecznego zapobiegania dolegliwosciom bolowym
w rejonie karku, mozna je sprowadzi¢ do 3 liter, ktore tatwo zapamietac:

ERGONOMIA STANOWISKA PRACY - czyli wtasciwe, z punktu widzenia zdrowia, urzgdzenie swojej

przestrzeni pracy,
KILKUMINUTOWE PRZERWY - na relaks lub proste ¢wiczenie korekcyjne i rozluzniajgce,
GIMNASTYKA KOREKCYJNA - profilaktyczna, regularna, codzienna, zaledwie kilkuminutowa.

https:/ /www.pip.gov.pl/ /ergonomia/ergonomiczne_st.html

https:/ /6krokow.pl/-ergonomia-pracy-w-biurze/
https://www.osha.gov/SLTC/ etools/computerworkstations/positions.html
https://www.osha.gov/SLTC/ etools/computerworkstations/components.html
https://www.youtube.com/watch?v=kgy21xsrXTk

https://www.spine.org/KnowYourBack/Prevention/Exercise/Cervical-Exercise AWWFE Poznan * 2020



PRZYDATNE
CWICZENIA

Przyktady hiestandardowych
oraz prostych c¢wiczen, ktore
mozna wykonywac codziennie
podczas pracy w domu, a byc
moze nawet na swoim stano-
wisku pracy.
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ROZCIAGAMY

Jezeli chodzi o rozcigganie to wiemy, ze nalezy rozciggac gtownie miesnie z tylnej czesci karku, jak
rowniez miesnie piersiowe...

Najwazniejszg zasadg rozciggania statycznego, ktore tutaj stosujemy, jest przyjecie pozycji
rozciggajacej, w ktorej czujemy niewielkie uczucie rozciggania i utrzymywanie jej przez kilkadziesiat
sekund do nawet kilku minut... Stopniowo mozemy pogtebiac pozycje rozciggajacq i zwiekszac zakres
ruchu, jezeli nie odczuwamy bolu.

Rozciggajmy sie codziennie, ALE nie przesadzajmy z intensywnoscig. Bol miesniowy po rozcigganiu
swiadczy o tym, ze nasze rozcigganie byto zbyt intensywne.

https:/ /www.youtube.com/watch?v=vuGnzLxRvZM
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PRZYKLADOWE POZYCJE ROZCIAGAJACE

Rozcigganie miesni karku na Rozcigganie miesni piersiowych Rozcigganie miesni piersiowych
siedzaco. Mozna wybra¢ rozne przy futrynie od drzwi. Rece na lezaco.

kierunki rozciggania poprzez mozna uktada¢ na roznych

pocigganie gtowg w kierunku wysokosciach.

przeciwnym do drugiej reki,

trzymajacej siedzenie od

krzesta.
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WZIMACNIAMY

Jezeli chodzi o wzmocnhienie to juz wiemy, ze najistotniejsze jest wzmocnienie miesni

miedzytopatkowych - co mozna wyobrazic sobie tatwo - oraz miesni lezagcych gteboko w rejonie szyi
- co wyobrazic sobie trudniej....

Wykorzystaj najprostszy system korekcyjny w swojej pracy lub domu - sciane lub podtoge.
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NIZEJ ZAPREZENTOWANE, PRZYKLADOWE CWICZENIA, MOGA BYC
WYKONYWANE ZAROWNO NA PODLODZE, JAK | PRZY SCIANIE

Cwiczenie 1:

Kiedy juz bedziesz w stanie
utrzymac posladki, cate plecy oraz
gtowe blisko sciany - sprobuj
przesuwac rece po scianie, bardzo

powoli -— 10 razy. Nie odrywaj od
sciany zadnej czesci ciata.

Cwiczenie 2:

Niewielki ruch cofajacy catg gtowe
wywota napiecie gtebokich miesni
szyi. Nie przytakuj, gtowa porusza
sie jak na szynie, broda i czoto cofajq
sie o jednakowa odlegtosc¢. Kiedy
pojawi sie delikatnie napiecie mies-
ni, utrzymaj je przez 10-30 s (10-20
powtorzen dziennie).

AWFEF Poznan
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PRZYKLADY CWICZEN DLA MIESNI MIEDZY LOPATKAMI Z ELASTYCZNA GUMA
LUB GUMOWA PILKA (3X DZIENNIE/10 POWTORZEN)

<

Cwiczenie 1: Cwiczenie 2: Przyktadowy link do éwiczen:

Rozciggaj gume oburgcz. Rozciggaj gume jednoracz.
https:/ /www.youtube.com/watch?v=LIft_JbD5gys
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Zyczymy przyjemnosci podczas
wykonywania cwiczen oraz wytrwa-
tosci | powodzenia w osigghieciu
swoich celow zdrowotnych.
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