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O programie

Dla kogo jest ten
poradnik?

Az jedna trzecia przypadkéw boléw kregostupa zwigzana
jest z wykonywanq pracqg zawodowq. Zwtaszcza praca
biurowa i zwigzane z niq dtugotrwate przebywanie w pozycji
siedzqcej jest przyczyng powstawania bolesnych przecigzen
migsni i stawéw. Wydtuzenie czasu siedzenia, chociazby
przy komputerze, zwigksza ryzyko choréb serca, zawatuy,
udaru mézgu, otytosci i cukrzycy. Czesto pracujemy zdalnie,
zamawiamy zakupy do domu, utatwiamy sobie codziennosé¢
kosztem ruchu, czyli kosztem naszego zdrowia. Niestety,
juz kilkudniowy brak ruchu moze spowodowa¢ negatywne
konsekwencje dla zdrowia.

W trosce o zdrowie, rekomendujemy regularng aktywnos¢
fizyczng. Codzienny ruch pozwala utrzymaé sprawnosé oraz
zmniejsza ryzyko wystgpienia bdélu kregostupa, bélu stawdw,
choréb serca i wielu choréb przewlektych. Poprawia takze
naszq odpornosé.

Krajowa Izba Fizjoterapeutéw wraz z Ministerstwem
Zdrowia, w ramach programu “Aktywna przerwa w pracy’,
przygotowata zestaw kilkunastu éwiczen do codziennego



wykonywania w miejscu pracy czy w domu. Zobacz, ze
niektére z nich mozesz zrobi¢ nawet nie wstajgc od biurka.
Nie musisz robi¢ ich wszystkich - wybierz te, ktére jestes
w stanie wykonac.

Zadbagj o siebie! Fizjoterapia porusza, a ruch to zdrowie!



https://fizjoterapiaporusza.pl/

O czym nalezy pamietaé¢ podczas

wykonywania ¢wiczen:

¢ Staraj sig ¢wiczyé w wywietrzonym
pomieszczeniu.

®* Pamiegtaj, aby podczas kazdego éwiczenia
utrzyma¢ spokojny, réwnomierny oddech.

®* Mozesz wykonaé pojedyncze ¢wiczenie
lub zestaw kilku ¢wiczen.

Pamietaj:

01. Jesli podczas wykonywania ktéregos
z éwiczen poczujesz sie stabo, zaprzestan

¢wiczenia, usiqdz i odpocznij.

02. Wykonuj ¢wiczenia w zakresie
wtasnych mozliwosci. Jesli poczujesz
dyskomfort, przestan ¢wiczyé

i odpocznij.




Cwiczenie nr1

Krgzenia gltowy i szyi

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: siedzgca

Do wykonania éwiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce

do siedzenia

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sig od biurka.
2. Usiqdz stabilnie, oprzyj stopy na podtodze.

3. Wyprostuj sig i rozluznij ramiona.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=6M7ZKvv7x5k

Cwiczenie:
4. Wykonaj obszerne krgzenia gtowy i szyi - raz w prawg, raz

w lewq strone.
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6. Ruchy wykonuj powoli i spokojnie.

7. Zréb 4 powtdrzenia w prawq i 4 w lewq strong, naprzemiennie.



Cwiczenie nr 2

Przecigganie miesni karku

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: siedzgca

Do wykonania éwiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce

do siedzenia

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sig od biurka.
2. Usiqdz stabilnie, oprzyj stopy na podtodze.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=PWfIcDuI1Pg

Cwiczenie:

3. Wyciqgnij rece jak najwyzej nad gtowe.

4. Sciggajqc topatki zacznij uginaé tokcie i ciggaé rece w dét, tak
jakbys chciat/a przyciqgnqgé sufit. Jednoczesnie docisnij potylice
do karku.

5. Zatrzymaij tokcie na wysokosci barkéw.

6. Utrzymaj przez kilka sekund napigcie migsni.

7. Opusé rece luzno.
8. Rozluznij sig. Spokojnie oddychaj.

9. Potwérz éwiczenie 8 razy.



Cwiczenie nr 3

Krgzenia barkéw w przéd i tyt

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: siedzgca

Do wykonania éwiczenia potrzebujesz: stabilne miejsce

do siedzenia

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sig od biurka.
2. Usiqdz stabilnie, oprzyj stopy na podtodze.

3. Zwies rece luzno wzdtuz tutowia.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=wWtq2HlM03w

Cwiczenie:
4. Wykonaj obszerne, powolne ruchy krgzenia barkéw.
5. Wykonaj 2 powtérzenia w tyti 2 w przéd.




Cwiczenie nr 4

Przecigganie miesni grzbietu

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: stojgca

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sie od biurka.
2. Stan w wykroku.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=0rkJ80fcfgk

Cwiczenie:

3. Ustaw prawgq noge z przodu, lewq z tytu.

4. Wyciqgnij prawq dton jak najwyzej w gére, a lewg mocno w doét.
5. Utrzymaj przez kilka sekund napigcie migsni.
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6. Powtérz to samo na drugq strone.

7. Powtdrz éwiczenie 2 razy.




Cwiczenie nr 5

Skrety tutowia i klatki piersiowej

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: stojgca

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Odsun sie od biurka.

2. Wstah.

3. Ustaw stopy na szerokos$é bioder.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=CHqULxUY0D4

Cwiczenie:
4. Ztap jednq dtoniq za nadgarstek drugiej reki na wysokosci
klatki piersiowe;j.

5. Skre¢ tutéw ciggngc tokieé w gore i za siebie.
6. Patrz w strone fokcia.
7. Wykonuj ruchy naprzemiennie.

8. Zréb 3-4 powtérzenia w prawgqg i w lewq strone.




Cwiczenie nr 6

Krgzenia bioder

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: stojgca

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -
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Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Odsun sie od biurka.

2. Wstah.

3. Ustaw stopy na szerokos$é bioder.
4. Oprzyj dionie na biodrach.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=JSRpVwf-BJY

Cwiczenie:
5. Wykonaj powoli obszerne krgzenia biodrami. Spokojnie oddychaij.
6. Zréb 3-4 powtdrzenia w prawq i w lewq strone.




Cwiczenienr7

Skrety tutowia w opadzie

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: stojgca

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -

j" Stan w szerokim rozkroku. Znajdz iroche prze
|

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sie od biurka.

2. Stan w szerokim rozkroku.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=tkcwMkIWatc

Cwiczenie:

3. Lewq dtoniq siegnij do prawej stopy, a przeciwng reke wyciggnij
wysoko w gére.

4. To samo zrdéb na drugq strone.

5. Wykonuj naprzemienne skrety tutowia w tej pozycji, siegajac
raz lewq, raz prawgq dtonig do przeciwnej stopy.

6. Przez caty czas staraj sie utrzymaé wyprost w kolanach.

7. Zréb 4 powtérzenia zaréwno w prawg, jak i w lewq strone.



Cwiczenie nr 8
Rozcigganie miesni nég i tutowia
w opadzie

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -

j" Stan w szerokim rozkroku. Znajdz iroche prze
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Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sie od biurka.

2. Stan w szerokim rozkroku.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=vj8mJbmTTm8

wiczenie:

Ustaw lewq stope do boku, skreé tutéw w kierunku lewej nogi.
. Utrzymujqgc proste plecy siggnij dtornmi do stopy.

Utrzymaj tg pozycje przez kilka sekund.

Wyprostuj sig.
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Zmien ustawienie stép i wykonaj ¢wiczenie tak samo na drugq
strone.
8. Przez caty czas staraj sie utrzymaé wyprost w kolanach.




Cwiczenie nr 9
Rozcigganie miesni nég i tutowia
w opadzie ze skretem tutowia

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -

j" Stan w szerokim rozkroku. Znajdz iroche prze
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Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sie od biurka.

2. Stan w szerokim rozkroku.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=VMMhYvdBAeY

Cwiczenie:
3. Ustaw lewq stope do boku, skrec¢ tutéw w kierunku lewej nogi.
4. Utrzymujqc proste plecy siegnij lewq dtonig do podtogi,
a prawg wyciqgnij w kierunku sufitu i spdjrz na niq.
5. Utrzymaj tg¢ pozycje przez kilka sekund.

6. Wyprostuj sie.
7. Zmien ustawienie stép i wykonaj éwiczenie tak samo na drugq
strone.

8. Przez caty czas staraj sie utrzymac wyprost w kolanach.



Cwiczenie nr 10

Skretoskton tutowia

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: stojgca

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -

Lewa noga z przodu, prawa z tytu, Przenies cigzar
ciata wyrainie na przednia noge.

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sie od biurka.
2. Stan w wykroku.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=VpONB7K2kcg

Cwiczenie:

3. Ustaw lewq noge z przodu, prawq z tytu.

4. Przenies$ cigzar ciata wyraznie na przedniq noge.

5. Wykonaj skton ze skretem tutowia, siegajqc dtonig w kierunku

lewej stopy. Ugnij lekko kolana.




6. Nastegpnie wyprostuj sig i skreé tutéw w kierunku tylnej nogi.
7. Przez caty czas utrzymuj cigzar ciata na przedniej nodze.

8. Powtérz éwiczenie 3-4 razy.

/ == Powtdrz cwiczenie trzy, qztery razy.

9. Zmien ustawienie nég i wykonaj ¢wiczenie tak samo na drugq
strone.

10. Powtérz ¢wiczenie 3-4 razy.


https://www.youtube.com/watch?v=HbKT-vxKrmU

Cwiczenie nr 11

Pompki

Pozycja do wykonania éwiczenia: podpér przodem na kolanach

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Odsun sie od biurka.
2. Oprzyj dionie i kolana stabilnie na podtodze.
3. Unies stopy w gére i napnij mocno brzuch.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=HbKT-vxKrmU

Cwiczenie:

4. Utrzymujqc proste plecy ugnij tokcie i zréb pompke.

5. Postaragj sig zejs¢ jak najnizej i prostujgc tokcie wréé do pozycji
wyjsciowej.

6. Powtérz ¢wiczenie 5-6 razy.



https://www.youtube.com/watch?v=WT3douYkYCE

Cwiczenie nr 12

Wypady w podporze

Pozycja do wykonania ¢wiczenia: podpér przodem, jedna noga
wyprostowana w tyt, druga zgieta z przodu

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -
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Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Odsun sie od biurka.

2. Oprzyj dtonie na podtodze.

3. Jedng noge wyprostowang wyciggnij w tyt, drugq pozostaw
zgietq z przodu.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=WT3douYkYCE

Cwiczenie:

4. Napnij mocno brzuch i zmien ustawienie nég.

5. Wykonuj éwiczenie dynamicznie, zginajqc i prostujgc
naprzemiennie prawq i lewq noge.

6. Wykonaj 6-7 powtdérzen na kazdqg ze stron.
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https://www.youtube.com/watch?v=BCDSp-dq--c

Cwiczenie nr 13

Wspiecia na palce

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca

Do wykonania ¢éwiczenia potrzebujesz: fotel biurowy

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:

1. Odsun sie od biurka.

2. Stan za fotelem i dla utrzymania réwnowagi delikatnie
przytrzymaj sig oparcia.

3. Wyprostuyj sie.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=BCDSp-dq--c

Cwiczenie:

4. Wykonaj dynamiczne wspigcia obunéz na palce.

5. Opusé piety w kierunku podtoza, ale podczas opuszczania sig
nie dotykaj pigtami do podtogi.

6. Wykonaj 10 szybkich powtérzen.



https://www.youtube.com/watch?v=PM4Rg0hTwM4

Cwiczenie nr 14

Przysiady

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -

Ustaw stopy na szerokos<ramion.
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Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sie od biurka.
2. Wstan.

3. Ustaw stopy na szeroko$é ramion.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=PM4Rg0hTwM4

Cwiczenie:

4.
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Utrzymujqc proste plecy zréb przysiad, jednoczesnie
wyciggajqc rece w goére przed siebie.

Wyprostuj sie i opus¢ rece wzdtuz tutowia.

Staraj sig zrobié przysiad jak najnizej.

Przypilnuj, zeby kolana nie wychodzity przed stopy.

Wykonaj 10 powtdérzen.



https://www.youtube.com/watch?v=tq-WCUKBTRk

Cwiczenie nr 15

Przysiady z wyskokiem

Pozycja do wykonania éwiczenia: stojgca

Do wykonania ¢wiczenia potrzebujesz: -
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/ .\".\L Ustaw stopy na s

Pozycja wyjsciowa

Pozycja wyjsciowa:
1. Odsun sie od biurka.
2. Wstan.

3. Ustaw stopy na szeroko$é ramion.

Zobacz film

z éwiczeniem



https://www.youtube.com/watch?v=tq-WCUKBTRk

Cwiczenie:

4. Zréb potprzysiad jednoczesnie wyciggajgc rece w tyt
do zamachu.

5. Nastepnie, z przysiadu, wyskocz w goére.

6. Wykonaj 8-10 powtdrzen.




Cwicz regularnie wybierajgc

kilka z ¢wiczen lub powtarzajgc

je wszystkie.

Codziennie
zréb sobie
aktywngqg
przerwe

w pracy!



Program powstat dzieki pracy
zespotu ekspertéw:

Tomasz Cison
Weronika Krzepkowska
Adrian Kuzdzat
Ernest Wisniewski

Zbigniew Wronski



Jesli masz dostgp do Internetu, odwiedz stroneg
kif.info.pl/dla-pacjenta

Znajdziesz na niej stworzone przez ekspertéw z zakresu
fizjoterapii ten oraz inne poradniki z ¢wiczeniami
oraz szeregiem przydatnych informacji dla Ciebie

oraz Twoich bliskich.

o Krajowa lzba Fizjoterapeutéw
- Al. Jerozolimskie 93,
@ Krajowa Izba 02-001 Warszawa
Fizjoterapeutow

www.kif.info.pl
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