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SCHORZENIA NARZADU RUCHU
e 70% 0sbb dorostych w Polsce doswiadcza boléw kregostupa.

e Na czeste odczuwanie boélu w odcinku ledzwiowo-krzyzowym skarzy sie okoto 23%
Polakéw w wieku okoto 40 lat.

e 49% osb6b odczuwajgcych bél kregostupa decyduje sie na pomoc specjalistéw,
dopiero gdy bdl znaczaco utrudnia funkcjonowanie.

o 44% osbb pracujacych w biurach cierpi na béle nadgarstkdw, barkéw i szyi.

Czym sa schorzenia narzadu ruchu?

Schorzenia kregostupa i uktadu ruchu sg jednymi z najbardziej powszechnych i niezwykle
dokuczliwych choréb cywilizacyjnych. Wynikajg one z braku aktywnosci fizycznej,
nadmiernych obcigzen, jakimi codziennie poddajemy kregostup i stawy, a takze z
wszechobecnego stresu.

Zlekcewazenie bolu, objawodw dysfunkcji moze doprowadzi¢ do zwyrodnien leczonych
jedynie operacyjnie. Na szczescie mozemy sami skutecznie utrzymywac kregostup w dobre;j
formie, przeciwdziataé jego degeneraciji. | nie jest to trudne! Wystarczy wdrozyé w zycie
prawidtowe nawyki ruchowe oraz aktywnos¢ fizyczna.

Kiedy$ méwiono, ze siedzgca praca biurowa nalezy do lekkich. Obecnie poglad ten
diametralnie sie zmienia. Nie jest to dla organizmu naturalny tryb. Potrzebujemy ruchu i
Swiezego powietrza.

Czynniki ryzyka wystapienia schorzen narzadu ruchu

o wiek,
e masa ciata,
e brak regularnej aktywnosci fizycznej,

¢ niedostosowanie ergonomiczne stanowiska pracy do rodzaju wykonywanych
czynnosci zawodowych oraz mozliwosci i cech antropometrycznych pracownika,

¢ wykonywanie pracy w pozycji wymuszonej, wykonywanie ruchéw monotypowych,
powtarzalnych,

o dtugotrwaty ucisk na tkanki i struktury narzadu ruchu,

o przewlekty stres powodujgcy miedzy innymi wzrost napiecia miesni.
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Najczestsze schorzenia narzadu ruchu

e choroby zwyrodnieniowe stawoéw;
o choroby tkanki tacznej;
e bdl odcinka ledzwiowo-krzyzowego;

¢ rwa kulszowa, rwa barkowa.

Profilaktyka
e utrzymywanie prawidtowej masy ciata;
¢ regularna aktywnosc fizyczna dostosowana do wieku oraz mozliwosci organizmu;
e przyjmowanie wtasciwej postawy, prawidtowego chodu;
e zachowanie prawidtowej techniki podnoszenia ciezaréw;

e przestrzeganie odpowiedniej higieny pracy — regularne przerwy w szczegdlnosci przy
trybie pracy siedzgcej;

e odpowiedni materac do spania;
e ograniczanie siedzgcego trybu zycia;
e unikanie dtugotrwatego stania lub kleczenia.

Na stan naszych stawéw i kosci korzystnie wptywa przebywanie na stoncu i swiezym
powietrzu, dzieki czemu dostarczamy organizmowi witamine D, ktéra umozliwia
przyswajania wapnia bedgcego budulcem kosci.

Wazna funkcje petni dieta zawierajgca wapn, fosfor i witamine D.

Nie powinnismy tez naduzywac alkoholu i kawy, pali¢ papieroséw, stosowa¢ drastycznych
diet.

Codzienny ruch, spacery, ptywanie uprawianie pieszej turystyki, gra w tenisa, regularna
gimnastyka oraz wchodzenie i schodzenie po schodach zapewniajg kregostupowi zachowa¢
dobrg kondycje.

(zrodto: www.nfz.lodz.pl)
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OBCIAZENIE UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO NA STANOWISKU PRACY

Nadmierne i niewtasciwe obcigzenie uktadu ruchu zwigzane z pracg zawodowag jest
przyczyng wielu urazéw i dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego. Rdzne stanowiska
pracy i wykonywane na tych stanowiskach czynnosci pracy powodujg rézne obcigzenie
uktadu miesniowo-szkieletowego. Dominujg dolegliwosci takie jak zapalenie stawodw,
zapalenie pochewek Sciegnistych, zapalenie Sciegien, bdle miesni, zwyrodnienie stawdw
kregostupa oraz zapalenie nerwow.

Obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego ma bezposredni wptyw na powstawanie
réznego typu dolegliwosci, przy czym obcigzenie to zalezy od charakteru wykonywanych
czynnosci pracy. Inne obcigzenie uktadu mie$niowo-szkieletowego wystepuje na skutek
wykonywania prac w pozycji siedzgcej a innego typu w pozycji stojacej. Inne obcigzenie
powodujg prace powtarzalne a inne prace wymagajgce statego utrzymywania pozycji ciata.

Oznacza to, iz okredlony typ czynnosci pracy sprzyja okreslonemu typowi obcigzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego i co za tym idzie sprzyja powstawaniu okreslonego typu
dolegliwosci. Ocene obcigzenia mozna przeprowadzi¢ z zastosowaniem réznych metod
badawczych [1]. Jednakze istotng role odgrywajg czynniki wptywajgce na obcigzenie uktadu
miesniowo-szkieletowego.

Biomechaniczne czynniki obcigzenia uktadu miesniowo-szkieletowego

Biomechanicznymi czynnikami oddziatujgcymi na obcigzenie uktadu mies$niowo-
szkieletowego cztowieka sg pozycja ciata, wywierana sita (typ, kierunek dziatania i wartos¢
sity) oraz czynnik czasu. Czynnik czasu moze by¢ rozpatrywany jako czas utrzymywania
obcigzenia spowodowanego kolejnymi sekwencjami przyjmowanej pozycji ciata i wywieranej
sity, jako czestos¢ powtérzen okreslonych czynnosci w sytuacji wykonywania pracy
powtarzalnej ale takze jako maksymalny czas utrzymywania statego obcigzenia lub tez
maksymalny czas wykonywania pracy. Trzy wspomniane powyzej podstawowe czynniki
biomechaniczne wptywajg na obcigzenie i zmeczenie spowodowane wykonywaniem
okreslonych czynnosci pracy i zawsze rozpatrywane sg tgcznie.

Pozycja ciata

Pozycja ciata przyjmowana podczas pracy zdeterminowana jest poprzez zaleznosci pomiedzy
przestrzenng konstrukcjg stanowiska pracy, wykonywanymi czynnosciami oraz wymiarami
antropometrycznymi pracownika. Optymalng pozycje ciata zapewnia

dostosowanie przestrzennej konstrukcji stanowiska pracy do wymiaréw



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla tédzkiego - Polska Unie Europejska DZ |<|

antropometrycznych pracownika, tak aby nie stwarzac¢ konieczno$ci utrzymywania przez
pracownikéw niewygodnych pozycji jak np. skret czy pochylenie ciata. Pochylenie kregostupa
powoduje zmiane rozkfadu sit w krazkach miedzykregowych. Przy wyprostowanym
kregostupie sity roztozone sg rownomiernie. W przypadku pochylenia od strony wewnetrznej
wartosci sit sciskajacych sg znacznie wieksze niz od strony zewnetrznej.

“45@%%’%%

Krazki miedzykregowe podczas pozycji ciata z pochylonym i wyprostowanym kregostupem.

Pozycje ciata wymagajace nienaturalnych pozycji kregostupa powodujg wystepowanie
duzych wartosci sit sciskajgcych i tngcych oraz momentéw sit w kregostupie i w stawach
koriczyn gdrnych i dolnych co jest bezposrednig przyczyng powstawania urazow i
dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego. Mozliwo$é dostosowania do wymiarow
antropometrycznych operatora przestrzennej konstrukcji stanowiska pracy zapewnia
wiasciwg, najmniej obcigzajaca dla danych czynnosci pracy pozycje ciata.

Optymalng, najmniej obcigzajgcy pozycja ciata jest pozycja naturalna, czyli pozycja stojgca z
wyprostowanym kregostupem i kornczynami gérnymi opuszczonymi wzdtuz ciata.
Niewygodna, znacznie odchylona od naturalnej pozycja ciata moze powodowaé przecigzenia
miesni, wigzadet i Sciegien. Im wieksze odchylenie ciata od pozycji naturalnej tym wieksze
obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego.

Niewtasciwa pozycja przy pracy jest przyczyng znacznego obcigzenia i zmeczenia uktadu
miesniowo-szkieletowego. Zjawisko to jest odpowiednio pogtebiane, gdy wykonywane
czynnos$ci wymagajg wywierania sity na sktadowe elementy stanowiska pracy jakimi sg srodki
pracy, narzedzia pracy oraz elementy sterownicze. Oznacza to ze stanowisko pracy
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zaprojektowane z uwzglednieniem zasad ergonomii powinno umozliwia¢ pracownikowi
wykonywanie czynnosci pracy w sposob optymalny z uwzglednieniem pozycji przy pracy,
kierunku dziatania i wartosci sity, czestosci jej wystepowania oraz czasu oddziatywania
obcigzenia wynikajgcego z pozycji ciata i wywierane; sity.

Wywierana sita

W czasie pracy powinno sie unikaé nieréwnomiernego roztozenia obcigzen pomiedzy
réznymi czesciami ciata przez uwzglednienie wymagan odnosnie wartosci sity oraz wielkosci,
ksztattu i usytuowania urzadzen sterowniczych i narzedzi pracy na ktére pracownik
oddziatuje w procesie pracy. Sita fizyczna powinna byé wywierana przez te grupy miesniowe,
ktore sg w stanie pokonaé wartosc¢ sity zewnetrznej, co wigze sie rowniez z odpowiednia
pozycjg ciata podczas wykonywania danej czynnosci. Nalezy takze uwzglednic fakt, iz w
czasie pracy rozne miesnie i grupy miesniowe powinny by¢ aktywizowane na zmiane, tak aby
nie powodowac przecigzen i zmeczenia uktadu miesniowego.

Wartosci sit wywieranych przez pracownika w czasie pracy powinny byé utrzymane na
akceptowalnym poziomie przy czym poziom ten zalezy od czynnikéw zwigzanych z srodkami
pracy (masa, ksztatt, wielkos¢, umiejscowienie przedmiotu), czasu trwania i czestosci
wywierania sity, pozycji operatora oraz czynnikéw subiektywnych zwigzanych z operatorem
(technika pracy, pteé, wiek, stan zdrowia i wyszkolenia). Ze wzgledu na to ze istnieje Scista
zaleznos¢ pomiedzy tymi parametrami, w procesie projektowania lub oceny stanowiska
pracy nalezy je wszystkie uwzglednic.

Czas utrzymywania obcigzenia

Zaréwno utrzymywanie pozycji nieruchomej jak i zbyt czeste powtarzanie tych samych
czynnosci pracy powoduje zwiekszenie ryzyka powstawania dolegliwosci uktadu miesniowo-
szkieletowego. Dlatego tez stanowisko i czynnosci pracy powinny by¢ zaprojektowane tak,
aby unika¢ obcigzenia statycznego a takze zbyt czestego powtarzania tych samych ruchdw.
Jednoczesnie czynnosci robocze powinny by¢ zaprojektowane z uwzglednieniem duzej
zmiennosci, tak aby unikna¢ ciggtego napiecia tych samych grup miesniowych .

Statyczne napiecie miesnia oznacza, ze napiecie miesniowe nie jest zwigzane ze zmiang
dtugosci. Z ergonomicznego punktu widzenia statyczne napiecie miesniowe
charakteryzowane jest poprzez czas trwania tego napiecia dla okreslonego poziomu sity.
Praca statyczna miesni jest rozumiana jako izometryczny skurcz miesnia, w ktérym jego
dtugos¢ nie ulega zmianie.

Wystepuje pewien zakres czestosci ruchéw, przy ktérym ryzyko powstawania dolegliwosci
jest minimalne. Czestos$¢ optymalna jest zalezna od wartosci obcigzenia zewnetrznego a
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takze od pozycji ciata podczas pracy i powinna by¢ okreslona indywidualnie dla kazdej z
wykonywanych czynnosci. W przypadku prac polegajgcych na wykonywaniu czynnosci
powtarzalnych gtdwne zagrozenie zwigzane jest ze zbyt duzg czestoscig powtarzania
okreslonych czynnosci roboczych.

ZALECENIA DOTYCZACE WYKONYWANIA PRAC ZAGRAZAJACYCH POWSTAWANIU
DOLEGLIWOSCI UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO

Wiele badan wskazuje, ze schorzenia uktadu miesniowo-szkieletowego sg w znacznym
stopniu wynikiem powstawania obcigzern mechanicznych zwigzanych z wykonywaniem
czynnosci roboczych, nadmiernych obcigzen zewnetrznych jak i niewtasciwej techniki pracy.
Przyczyng tych schorzen jest praca fizyczna zwigzana z dzwiganiem, pchaniem, ciggnieciem,
operowaniem ciezkimi narzedziami, ale rowniez praca fizyczna na stanowiskach gdzie
dominuje duze obcigzenie statyczne zwigzane z niewtasciwg pozycjg przy pracy i monotypig
czynnosci pracy, jak np. w przypadku pracy przy komputerze, prac montazowych, pakowania
matych przedmiotdw, itp. Niewatpliwie rozwdj mechanizacji, technologii a w szczegdélnosci
robotyki znacznie zmniejsza liczbe oséb zatrudnionych przy pracach recznych zwigzanych z
operowaniem przedmiotami oraz podnoszeniem, przenoszeniem, ciggnieciem i pchaniem
duzych przedmiotéw. Tym niemniej istniejg takie stanowiska pracy, na ktérych wielu sposréd
wykonywanych przez pracownika czynnosci nie da sie zastgpi¢ poprzez rozwigzania
techniczne.

Jedng z najbardziej powszechnie wystepujgcych czynnosci pracy, powodujgcych
powstawanie dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego jest podnoszenie ciezkich
przedmiotow.

Czynnosci podnoszenia i przenoszenia powinny by¢ wykonywane w taki sposéb, aby unikaé
duzych skretéw i niepotrzebnego pochylania tutowia (rys. 3). Podczas podnoszenia i
przenoszenia nalezy dazy¢ do tego, aby pozycja ciata byta mozliwie najbardziej zblizona do
naturalnej, takiej w ktorej tutéw (kregostup) i konczyny sg wyprostowane. W miare
zwiekszania pochylenia tutowia (zmiany naturalnej krzywizny kregostupa) zwieksza sie takze
jego obcigzenie.
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Nieprawidtowa (a) i prawidtowa pozycja ciata podczas podnoszenia (b) i przenoszenia (c),
powierzchnia podparcia uktadu cztowiek — przedmiot (d)
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Najkorzystniejszg wysokoscia, z ktorej podnoszone sg przedmioty to wysokos¢ blatu stotu
okoto 75 cm. Wysokos¢ ta powinna by¢ jednak dopasowywana indywidualnie do mozliwosci
kazdego pracownika i odpowiadaé wysokosci bioder. Bardzo duze znaczenie dla obcigzenia
uktadu miesniowo-szkieletowego ma odpowiednie chwycenie przedmiotu. Obcigzenie to jest
wieksze, kiedy przenoszony przedmiot jest nieporeczny, duzy, czy trudny do chwycenia.
Najtatwiej przenoszone sg przedmioty posiadajgce uchwyty. tadunki nie posiadajace
uchwytéw wymagajg innego sposobu podnoszenia. W poczgtkowej fazie podnoszenia z
podtogi nalezy unies¢ dolng krawedz, tak aby méc chwyci¢ tadunek od dotu.

Innym rodzajem obcigzenia uktadu miesniowo-szkieletowego prowadzgacym do dolegliwosci
jest obcigzenie powstajgce podczas pracy siedzgcej o charakterze statycznym. Pozycja
siedzgca zdominowata zycie wspotczesnego cztowieka. Jest ona przyjmowana coraz
powszechniej zaréwno podczas pracy biurowej, jak tez w szkole, w srodkach lokomocji czy
takze w domu podczas odpoczynku. Pomimo ze pozycja siedzgca nie wymaga duzego wysitku
fizycznego, to diugotrwate wykonywanie pracy w niewtasciwej pozycji czesto powoduje
dolegliwosci bélowe i zmiany zwyrodnieniowe stawodw, a zwtaszcza kregostupa przez dtugi
czas. W przypadku stanowisk dla pracy wykonywanej w pozycji siedzacej bardzo istotne jest
dostosowanie stanowiska do indywidualnych wymiaréw antropometrycznych pracownika.
Taka mozliwos¢ zapewniajg regulacje zaréwno pola pracy w ptaszczyznie pionowej i
poziomej a takze regulacje siedziska. Dlatego stanowisko pracy siedzgcej powinno by¢
wyposazone w odpowiednie regulowane siedzisko, z wszystkimi wymaganymi elementami
(min. podtokietnikami, podparciem czesci ledzwiowe]j kregostupa i 5-ramienng podstawg na
kotkach)

Regulacje typowego siedziska
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Biurko powinno zapewniac taki obszar pracy, aby nie ogranicza¢ ruchow pracownika i
zapewniaé¢ mu swobodng przestrzen dla nég. Jesli stot nie ma regulacji wysokosci, to
stanowisko powinno by¢ wyposazone w podndzek.

ZAPOBIEGANIE POWSTAWANIU DOLEGLIWOSCI UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO

Zapobieganie powstawaniu dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego wymaga:

e utrzymywania prawidtowej pozycji ciata podczas pracy (siedzacej bgdz stojgcej), czyli
takiego wyposazenia i rozplanowania przestrzennej organizacji stanowiska pracy, aby
nie wymuszato ono pozycji ciata szczegdlnie obcigzajgcych uktad miesniowo-
szkieletowy

e odpowiedniego zaplanowania czynnosci i procesu pracy (wykonywania czynnosci
réznorodnych, unikania pracy statycznej i powtarzalnej)

e dostosowania wywieranej sity do mozliwosci pracownika, a tam gdzie jest to
mozliwe, nalezy zastgpic reczne przemieszczanie przedmiotéw, pchanie lub ciggniecie
srodkami wspomagajacymi, np.: wézkiem czy podnos$nikiem

e zmniejszenia obcigzenia kregostupa przez ciggte szkolenia oraz stosowanie
wiasciwych technik pracy, szczegdlnie podczas podnoszenia i przenoszenia tadunkéw
i ciezkiej pracy fizycznej

e odpowiedniego odzywiania i zachowania kondycji fizycznej, co sprzyja zaréwno
zachowaniu zdrowia, jak i lepszemu samopoczuciu.
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Wez udziat w projektach!

Srodki na podnoszenie kwalifikacji pracownikéw mozesz zdoby¢ z nastepujacych zrédet:

»

4

»

fundusze celowe lub fundusze wtasne pracodawcy na podnoszenie kwalifikacji,
ktére moga byc¢ kosztami uzyskania przychodu,

Krajowy Fundusz Szkoleniowy,

PFRON, ZUS/KRUS,

Fundusz Pracy,

Lokalne Grupy Dziatania,

programy operacyjne - regionalne i krajowe.

Pamietaj szczegdlnie o mozliwosci uzyskania wsparcia w projektach z zakresu aktywizacji

zawodowej realizowanych w ramach programu regionalnego Fundusze Europejskie dla

tédzkiego 2021-2027. Uwzgledniajg one wszystkie Twoje potrzeby, oferujgc min.

bezptatne lub dofinansowane:

»

4

»

szkolenia i kursy zawodowe, studia podyplomowe,
doradztwo zawodowe, posrednictwo pracy,

wsparcie psychologa, coacha, trenera, asystenta pracy,
staze i praktyki zawodowe, zatrudnienie subsydiowane
dotacje na rozpoczecie dziatalnosci gospodarczej,
dostosowanie stanowiska pracy,

| wiele innych ...

Szczegdtowe informacje uzyskasz na stronach:

https://funduszeue.lodzkie.pl/, https://wuplodz.praca.gov.pl/web/funduszeue

oraz stacjonarnie:

Gtéwny Punkt Informacyjny Funduszy Europejskich w todzi, ul. Moniuszki

7/9, 90-101 tédz , Godziny pracy punktu: w poniedziatki w godzinach 8:00 -
18:00 od wtorku do pigtku w godzinach 8:00 - 16:00, Telefony do konsultantéw:
42 66331 07,42 663 3405, 42 291 97 60, e-mail: PIFE.Lodz@lodzkie.pl



https://funduszeue.lodzkie.pl/
https://wuplodz.praca.gov.pl/web/funduszeue
mailto:PIFE.Lodz@lodzkie.pl
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Dziekujemy za zapoznanie sie z materiatem!

Materiat edukacyjny dla uczestnikéw projektu pt. ,Rehabilitacja dla aktywnych
zawodowo!” nr FELD.08.04-12.00-0032/24 realizowanego przez SUL-MED SPOtKA Z
OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOéCIA, ul. Piotrkowska 26/30, 97-330 Sulejow

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw UE w ramach Europejskiego Funduszu
Spotecznego Plus realizowany w ramach programu regionalnego Fundusze
Europejskie dla tédzkiego 2021-2027, Priorytet 8 Fundusze europejskie dla edukacji i
kadr w todzkiem, Dziatanie FELD.08.04 Zdrowy pracownik, Typ projektu: wdrozenie
dziatan z zakresu rehabilitacji medycznej utatwiajgcych powrét do pracy oraz
majacych na celu utrzymanie pracownika na rynku pracy, Program rehabilitacji
leczniczej dla mieszkanncow wojewddztwa tddzkiego w zakresie chordb narzadu
ruchu.



