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7 codziennych nawykow, ktore
pomagaja chronic ciato przed
przeciazeniem

Mate decyzje podejmowane kazdego dnia mogg utatwiac
ruch, regeneracje i bezpieczne budowanie sprawnosci.
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% Fleomed ZANIM ZACZNIESZ

Przeciagzenie nie zawsze oznacza
ruszkodzenie”

Dolegliwosci uktadu ruchu zwykle nie majg jednej przyczyny. Znaczenie mogg mie¢ m.in.
powtarzalnos¢ zadan, nagty wzrost obcigzenia, mata ilos¢ ruchu, sen, stres, wczesniejsze urazy i stan
zdrowia. Dlatego zamiast szukac¢ jednej ,idealnej pozycji”, warto zwieksza¢ zdolnos$¢ organizmu do
radzenia sobie z codziennym obcigzeniem.

Najwazniejsza zasada

Ciato lubi ruch i zmiennos$¢. Dobra ergonomia utatwia zadanie, ale nie zastepuje aktywnosci,
stopniowego treningu i regeneracji. Zadna pojedyncza pozycja nie jest ,prawidtowa” przez caty
dzien.

Jak korzystac z poradnika

Wybierz jeden nawyk

Nie zmieniaj wszystkiego naraz.

Ustal sygnat

Alarm, przerwa na kawe albo koniec rozmowy.

Obserwuj przez 2 tygodnie
Zapisuj komfort, sen i tolerancje wysitku.

Wazne: porady sg ogdlne. Jesli masz chorobe przewlekta, jestes po operacji, w cigzy lub odczuwasz nasilajace sie
objawy, zakres aktywnosci uzgodnij ze specjalista.
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%/ FiZjomed NAWYKI 1-2

Zmieniaj pozycje i dopasuj stanowisko
a Przerywaj dtugie pozostawanie w jednej pozycji

Nie chodzi o perfekcyjng postawe. Wiekszg wartos¢ ma regularna zmiana: wstan, przejdz kilka krokéw,
oprzyj sie inaczej albo wykonaj kilka spokojnych ruchéw.

® Potgcz zmiane pozycji z naturalnym momentem dnia: telefonem, kofhcem zadania lub nalaniem
wody.

® Przy pracy siedzgcej sprébuj krétkiej dawki ruchu co 30-60 minut. To praktyczny punkt startowy,
nie sztywna norma.

® Wybieraj ruch, po ktérym czujesz sie swobodniej — bez forsowania bdlu.

Prosty start: Ustaw dyskretny alarm i przez 60 sekund poruszaj barkami, biodrami i stopami.

a Ustaw stanowisko pod zadanie — i pod siebie

Ergonomia ma zmniejsza¢ zbedny wysitek. Ustawienie powinno pozwala¢ swobodnie zmienia¢ pozycje,
a nie ,zamrazac” ciato.

® Ekran ustaw na wprost; jego gérna czes¢ moze znajdowac sie w okolicy poziomu oczu.
® Klawiature i mysz trzymaj blisko, a stopy oprzyj stabilnie.

® (Czesto uzywane przedmioty umies¢ w tatwym zasiegu. W razie potrzeby podnies laptop lub uzyj
osobnej klawiatury.

Prosty start: Zmien tylko jedna rzecz i ocen komfort po kilku dniach.
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Buduj aktywnos¢ i site stopniowo
° Ruszaj sie regularnie — w skali catego tygodnia

Dla zdrowia liczy sie suma aktywnosci. Zalecenia dla dorostych obejmujg 150-300 minut
umiarkowanego wysitku tygodniowo albo 75-150 minut wysitku intensywnego. Kazda ilos¢ ruchu jest
lepsza niz brak ruchu.

® Marsz, rower, ptywanie, taniec i prace domowe mogg sie sumowac.

® Jedli zaczynasz, wybierz tempo pozwalajace powiedzie¢ petne zdanie i zwiekszaj czas matymi
krokami.

® QOgraniczaj diugie okresy siedzenia, zastepujgc czes¢ z nich lekkg aktywnoscia.

Prosty start: Zacznij od 10 minut marszu po jednym positku, 5 dni w tygodniu.

° Trenuj site co najmniej 2 dni w tygodniu

Miesnie i tkanki dostosowuja sie do obcigzenia. Regularny trening sitowy pomaga zachowad sprawnos¢
potrzebng w pracy, sporcie i codziennych obowigzkach.

® Uwzglednij gtdwne grupy miesni: nogi, biodra, plecy, brzuch, klatke piersiowg, barki i ramiona.
® Wybierz ¢wiczenia, ktére umiesz wykonac spokojnie i kontrolowanie.

® Pozostaw sobie margines: koncz serie, zanim technika wyraznie sie pogorszy.

Prosty start: Dwa krétkie treningi catego ciata sg lepsze niz ambitny plan, ktérego nie wykonujesz.
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Dawkuj obcigzenie i utatwiaj sobie prace
e Zwiekszaj obciazenie krok po kroku

Nagty skok czasu, ciezaru, tempa lub liczby powtérzen bywa trudniejszy do tolerowania niz

systematyczna progresja. Obserwuj nie tylko sam trening, lecz takze prace, dojazdy i obowigzki
domowe.

® Zmieniaj jeden parametr naraz: czas, ciezar, tempo albo czestotliwos¢.
® Po wiekszej przerwie wré¢ ponizej poprzedniego poziomu i stopniowo odbuduj tolerancje.
® Dyskomfort, ktéry szybko ustepuje i nie narasta z dnia na dzien, czesto wymaga korekty dawki —

nie automatycznej rezygnacji z ruchu.

Prosty start: Zapisz tygodniowy plan i zaznacz dni o najwiekszym tgcznym obcigzeniu.

e Przenos ciezary blizej ciata i korzystaj z pomocy

Nie istnieje jedna technika odpowiednia do kazdego przedmiotu i sytuacji. Ryzyko ro$nie m.in. przy
duzej masie, pospiechu, skrecie tutowia, dalekim zasiegu i wielu powtdrzeniach.

® Najpierw sprawdz ciezar i droge. Usuh przeszkody.
® Przybliz tadunek do tutowia, ustaw stabilnie stopy i obracaj sie catym ciatem.

® Podziel ciezar, uzyj wbzka albo popros drugg osobe — zwtaszcza gdy przedmiot jest duzy lub
niewygodny.

Prosty start: Przygotowanie podnoszenia jest czescig techniki, nie strata czasu.
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Z/ Fiziomed TS

Traktuj sen i nawodnienie jak czesc¢
planu

a Zadbaj o sen, regeneracje i nawodnienie

Wiekszos¢ dorostych potrzebuje okoto 7-9 godzin snu na dobe. Regularne przyjmowanie ptynéw
wspiera prawidtowe funkcjonowanie organizmu, a podczas wysitku takze regulacje temperatury ciata.

® Staraj sie utrzymywac zblizone pory snu i pobudki.

® WAZNE — WODA: pij ja regularnie w ciggu dnia. Zapotrzebowanie ro$nie m.in. podczas wysitku,
upatu i nasilonego pocenia; jezeli lekarz zalecit Ci ograniczanie ptyndéw, stosuj sie do jego wskazan.

® Po wyjagtkowo ciezkim dniu zmniejsz intensywnos¢ kolejnego treningu zamiast catkowicie
rezygnowac z aktywnosci.

® Zwracaj uwage na trend: utrzymujace sie pogorszenie snu, spadek sprawnosci i narastajace
dolegliwosci to sygnat do zmiany planu.

Prosty start: Przez tydzien zapisuj godzine snu i swojg energie rano w skali 0-10.

Plan minimum na trudniejszy dzien

5-10 minut spokojnego spaceru

kilka tagodnych ruchéw w komfortowym zakresie

regularny positek i nawodnienie

wczesniejsze wyciszenie przed snem
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?/ Fizjomed DO ZASTOSOWANIA OD RAZU

5-minutowa przerwa od bezruchu

To nie jest zestaw leczniczy ani test sprawnosci. Wykonuj ruchy spokojnie, w komfortowym zakresie.
Mozesz poming¢ kazdy element, ktéry nasila objawy.

1 min Marsz w miejscu
Luzna praca ramion, spokojny oddech.

1 min Sieganie ramionami
Naprzemiennie w gére i na boki, bez unoszenia barkéw na site.

1 min Wstawanie z krzesta
W tempie, ktére pozwala zachowad kontrole. Mozesz pomagac sobie rekami.

1 min Wspiecia na palce
Przy stabilnym oparciu. Zatrzymaj ruch, jesli tracisz réwnowage.

1 min Spokojny spacer
Zakoncz krétkim przejsciem i kilkoma swobodnymi oddechami.

Zasada bezpieczenstwa: przerwij, jezeli pojawi sie silny bdl, zawroty gtowy, dusznosé¢, bdl w klatce piersiowej, wyrazne
ostabienie lub inny niepokojacy objaw.
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% Fizjomed BEZPIECZENSTWO | ZRODEA

Kiedy skonsultowac sie pilnie?

Skontaktuj sie z lekarzem lub odpowiednimi stuzbami, jesli dolegliwosciom towarzyszg objawy
alarmowe, zwtaszcza:

® bél w klatce piersiowej, duszno$é, omdlenie lub objawy zagrozenia zycia — dzwon pod 112;
® nagte ostabienie konczyny, zaburzenia mowy, opadanie kacika ust;

® utrata kontroli nad pecherzem lub jelitami, dretwienie okolicy krocza;

® powazny uraz, deformacja, niemoznos$¢ obcigzenia konczyny;

® gorgczka, niewyjasniona utrata masy ciata albo bél szybko narastajgcy lub budzacy w nocy.

Jezeli objawy nie sg nagte, ale utrzymuja sie, ograniczaja codzienne funkcjonowanie lub budzg
Twaj niepokdj — uméw indywidualng konsultacje.

Zrédta i podstawa zalecen

e World Health Organization. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour, 2020.
who.int/publications/i/item/9789240015128

» Centers for Disease Control and Prevention. Adult Activity: An Overview.
cdc.gov/physical-activity-basics/guidelines/adults.html

* Occupational Safety and Health Administration. Computer Workstations eTool. osha.gov/etools/computer-workstations

* National Institute for Occupational Safety and Health. Lifting Equation / ergonomic lifting resources.
cdc.gov/niosh/ergonomics/

¢ National Heart, Lung, and Blood Institute. How Much Sleep Is Enough?. nhlbi.nih.gov/health/sleep/how-much-sleep

» Krajowa Izba Fizjoterapeutéw. EBM i wytyczne oraz polska wersja wytycznych WHO dotyczacych aktywnosci fizycznej i
siedzacego trybu zycia. kif.info.pl

» Krajowa Izba Fizjoterapeutéw. Zasady etyki zawodowej fizjoterapeuty, Uchwata Nr 25/Il KZF/2022.
kif.info.pl/wp-content/uploads/2022/06/zasady_etyki_06.22.pdf

e Serwis Ministerstwa Zdrowia i NFZ pacjent.gov.pl. Materiaty edukacyjne dotyczace nawodnienia oséb dorostych.
pacjent.gov.pl

Fiziomed - mgr Damian Tomczuk
ul. Kolejowa 5, 21-100 Lubartéw - tel. +48 507 367 106
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Dla 0séb dorostych. Nie zastepuje badania, diagnozy ani indywidualnego planu terapii. Weryfikacja zrédet: 6.09.2026.





