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zdrowe plecy



Bóle kręgosłupa to częsty problem osób, które wykonują pracę
przy komputerze. Zazwyczaj mamy do czynienia z bólem w
okolicach dolnych – odcinek lędźwiowy kręgosłupa lub w górnej
części – kręgosłup szyjny. Na początku ból jest sporadyczny, ale
później problem może się pogłębić i dolegliwości będą
występować częściej. Najczęstszą przyczyną pojawiającego się
bólu jest długotrwałe i jednostajne siedzenie. Ten e-book
powstał z myślą o Tobie – jeśli masz problemy z bólem pleców,
znajdziesz tu najważniejsze informacje jak sobie z nim radzić i
zapobiegać.

JAKI JEST SPOSÓB NA ZDROWE PLECY?
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Dolna część pleców jest konieczną, solidną podstawą
naszego ciała. Zdrowy kręgosłup pozwoli nie tylko czuć
się dobrze,  ale również mieć lepszą mobilność, wyglądać
lepiej i być pewniejszym siebie, a co za tym idzie - 

być szczęśliwszym.

Jeśli nosisz torbę w niewłaściwy sposób, to tym samym narażasz się na poważne
problemy z kręgosłupem.  Często nosimy torby na jednym ramieniu i obciążamy w
ten sposób jedną stronę ciała. A co dzieje się z drugą? Automatycznie nasz bark
unosi się w górę, a to zaburza pozycję naszego kręgosłupa.  Zdarza się też, że
wygodnie jest nam nosić torbę w zgięciu łokcia. Nie ma tu jednak mowy o
wygodzie – obciążamy w ten sposób wewnętrzną część łokcia, co prowadzi do
wyciągania barku do przodu. 
Jak w takim razie prawidłowo nosić torbę lub plecak? 
Plecak służy do noszenia na plecach – zakładamy wtedy obie szelki na ramiona, a
nie tylko jedną. Torbę na laptopa możemy nosić w poprzek ciała, czyli przerzucamy
pasek przez głowę i układamy w poprzek ciała. To znacznie odciąży barki i dolną
część pleców. 
Torbę, którą kobiety noszą zwykle w zgięciu łokcia, wystarczy złapać za pasek i
trzymać w ręku.
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ZDROWE PLECY TO PODSTAWA
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200 KG

750 KG J a k  o b c i ą ż a m y  k r ę g o s ł u p ?

P A M I Ę T A J ,  A B Y  K U C A Ć
P O D C Z A S  P O D N O S Z E N I A

C I Ę Ż K I C H
P R Z E D M I O T Ó W !

siedzący tryb życia

zła postawa, wymuszanie nienaturalnej postawy ciała,

siedzenie zbyt długo w jednej pozycji

brak regularnej aktywności fizycznej

chodzenie w niewygodnym obuwiu

niepoprawne podnoszenie przedmiotów z podłogi

nieodpowiednia pozycja podczas snu

P r z y c z y n y  b ó l u  p l e c ó w

J a k  p o p r a w n i e  n o s i ć  t o r b ę ?



Jednostajna pozycja podczas siedzenia, nieodpowiednia
wysokość biurka, źle ustawiony monitor – oto przyczyny
problemów z kręgosłupem. Polski Centralny Instytut
Ochrony Pracy wykonał badanie z którego wynika, że ból
odcinka lędźwiowo-krzyżowego to najczęstsza dolegliwość
pracowników korzystających z komputera.

Dane dotyczące dolegliwości bólowych kręgosłupa wśród
Polaków są niepokojące. 80% - tylu Polaków uskarża się na
schorzenia kręgosłupa. Bóle kręgosłupa dotyczą różnych
grup zawodowych jednak najczęstszym powodem
problemów z plecami jest brak dbałości o ergonomię
stanowiska pracy.

Zmieniaj często pozycje, szczególnie
podczas pracy przy komputerze. 

Zwracaj uwagę na swoją pozycję ciała
podczas siedzenia.

Rób przerwy podczas pracy od siedzenia.

ZDROWE PLECY TO PODSTAWA
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Pamiętaj!

Tkwienie w jednej pozycji już przez 4 godziny dziennie
prowadzi do wielu trudnych do wyleczenia schorzeń!***

z nas pracuje na siedząco!

70% 

***http://getbritainstanding.org/research.php



R U C H  Z A M I A S T
T A B L E T K I !

7



8

RUCH ZAMIAST TABLETKI!
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Zrób to dla dobrego samopoczucia - wyjdź na spacer, rozprostuj

nogi, porozciągaj się, porozmawiaj z domownikami czy

współpracownikami. Wykorzystaj każdą sytuację, by poruszać

swoje ciało. Zamiast windy wybierz schody, wstawaj często z

krzesła czy kanapy i rozciągaj się! Wolny czas poświeć na

aktywność na świeżym powietrzu.

Ćwiczenia nie muszą być męczące ani nudne, nie musisz też mieć
na nie mnóstwo czasu.  Wystarczy kilka minut, aby wyeliminować
ból pleców na zawsze!

Aktywność fizyczna  pozytywnie wpływa zarówno na
kondycję fizyczną, jak i psychiczną. Wprowadzana do
codziennego dnia może zniwelować ból lub zmniejszyć
częstotliwość jego występowania.

Dzięki ruchowi komórki są dotlenione. Aktywność fizyczna
wspomaga krążenie, a co za tym idzie, redukuje spięte mięśnie i ból. 

Pamiętaj o tym, że codzienne ćwiczenia powinno się uzupełnić

o  ćwiczenia reaktywujące i rozciągające mięśnie kręgosłupa,

które można wykonywać w każdych warunkach – zarówno w

domu jak i w biurze podczas pracy. 
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Sport to nasz sprzymierzeniec i warto o tym pamiętać, jeśli
dłużej chcemy cieszyć się zdrowiem i sprawnością. 

Jakie aktywności wybrać? 

Zdecydowanie najbardziej popularnym sportem wśród Polaków
jest jazda na rowerze - aktywność ta jest przyjemna i nie
wymaga wiele wysiłku. Kolejną aktywnością cieszącą się dużym
zainteresowaniem jest pływanie, które świetnie wpływa na
naszą sylwetkę i rozluźnia spięte mięśnie. Inne aktywności, które
świetnie wpłyną na nasze samopoczucie i zdrowie to bieganie,

turystyka piesza czy gry zespołowe – piłka nożna, siatkówka lub
fitness i aerobik.

RUCH ZAMIAST TABLETKI

 

Serfowanie po sieci

Oglądanie telewizji

Granie w gry komputerowe

Ćwiczenia
siłowe

Jazda na rowerze

Jazda na nartach

Chodzenie po górach

Spacery z psem

Zabawy na dworze

Wybieranie schodów zamiast windyPrace domowe

2-3 RAZY W TYGODNIU

3-5 RAZY W TYGODNIU

Chodzenie na pieszo zamiast jazdy samochodem

Taniec 

Karate, Judo

Joga

Gra w piłkę

Bieganie

PływanieTenis

TEGO UNIKAJ

CODZIENNIE
(jak najczęściej!)

P I R A M I D A

A K T Y W N O Ś C I



N A  B Ó L  K R Ę G O S Ł U P A  -

J O G A !
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Wbrew pozorom joga może być prosta i przyjemna.

Jest wiele pozycji jogowych, które rozciągają i
rozluźniają mięśnie kręgosłupa. Stosując je możemy
zniwelować lub zmniejszyć bóle w okolicach pleców.

Warto spróbować jogi chociaż 10 minut dziennie.

Twoje ciało podziękuje Ci za to.

Joga ma wiele różnych rodzajów – szacuje się, że
nawet ponad 100. Dlatego warto sprawdzić, na jakie
dokładnie zajęcia się wybieramy.

Joga to nie jest praktyka tylko dla rozciągniętych i

elastycznych. Możesz zacząć ćwiczyć nawet jeśli nie

umiesz dotknąć palcami kostek. Efekty zauważysz

bardzo szybko!

Według badań amerykańskich naukowców, joga może
być przydatna w leczeniu chorób związanych ze stresem
- m.in. depresji, niepokoju, wysokiego ciśnienia i choroby
wieńcowej. 

NA BÓL KRĘGOSŁUPA - JOGA!
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NA BÓL KRĘGOSŁUPA - JOGA!
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10
pozycji 

JOGI dla

POZYCJA
KROWY

PIES Z GŁOWĄ
W DÓŁ

JEDNONOŻNY
KRÓL GOŁĘBI

POZYCJA
DZIECKA

POZYCJA PTAK - PIES

OBA KOLANA DO
KLATKI PIERSIOWEJ

MOSTEK PŁUG

JEDNO KOLANO DO
KLATKI PIERSIOWEJ

SKRĘCONA POZYCJA
PÓŁLOTOSU

KRĘGOSŁUPA



Ć W I C Z E N I A  N A  P L E C Y
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Zaletą deski jest to, że angażuje mięśnie głębokie brzucha,

a także wzmacnia mięśnie ramion, kręgosłupa i nóg. 

Zacznij od klęku podpartego. Barki utrzymuj dokładnie
nad łokciami. Unieś kolana. Opieraj się na palcach stóp.

Napnij mięśnie brzucha. Nie unoś pośladków do góry ani
nie wyginaj w dół odcinka lędźwiowego – pięty, biodra i
ramiona powinny pozostać w prostej linii. W tej pozycji
początkowo wytrzymaj około 10 sekund, wydłużając czas
stopniowo i w zależności od wyćwiczenia organizmu.

ĆWICZENIA NA PLECY
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Połóż się na plecach. Ugnij nogi w kolanach, stopy
przyklej do podłogi. Następnie powoli wypychaj biodra w
górę. Pamiętaj, by utrzymać łopatki i głowę przylegające
do podłoża. Nie wyginaj pleców zbyt mocno, staraj się
utrzymać jedną linię w ciele. Pamiętaj o napinaniu mięśni
pośladków i brzucha. Wytrzymaj kilka sekund w górze, po
czym opuść biorda. Powtarzaj ćwiczenie ok 10-15 razy. 

Wykonanie tego ćwiczenia jest bardzo proste. Zacznij
od klęku podpartego. Następnie wypchnij górny
odcinek kręgosłupa w górę, chowając głowę między
ramionami. Staraj się zachować wklęsły brzuch. Po
kilku sekundach odwróć pozycję poprzez wypchnięcie
pośladków w górę i uniesienie głowy. 

Ćwiczenie powtórz od 10 do 15 razy.

Z klęku podpartego wyprostuj lewą nogę do tyłu,

tak, by utrzymać ją na wysokości bioder.
Następnie wyciągnij prawą rękę do przodu.

Utrzymuj neutralny kręgosłup. Staraj się dłonią
sięgnąć jak najdalej do przodu i wytrzymaj w tej
pozycji około 10- 15 sekund. Ćwiczenie powtórz
od 10 do 15 razy.

DESKA

KOCI GRZBIET

 MOSTEK

PTAK



A K C E S O R I A

P O M O C N E

P R Z Y

A U T O T E R A P I I
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AKCESORIA
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Ćwicz z nami i zadbaj o swoje plecy! 

Kliknij i zajrzyj na nasz kanał na YouTube.

Duży roller - jest dobry do automasażu pleców
oraz nóg
- rozbija kilka grup mięśniowych jednocześnie
- napina
- rozluźnia
- wytwarza rozproszony nacisk

Mała piłka - może być specjalistyczna piłka do
automasażu, piłka tenisowa lub do lacrosse. 
Automasaż piłką i rollerem wykonujemy powoli, bez
uciskania punktów kostnych.
- precyzyjne rozbijanie grup mięśniowych
- napinanie
- rozluźnianie
- wytwarzanie fali nacisku
- wciskanie i przekręcanie

Duoball - świetny do masażu mięśni
przykręgosłupowych. 
Do odcinka dolnego kręgosłupa lepiej nada
się większy rozmiar.
- mobilizuje kręgosłup piersiowy
- precyzyjnie rozbija 
- wytwarza falę nacisku

Taśma - jest uniwersalnym akcesorium
treningowym.  Możesz jej używać do wzmacniania
mięśni lub jako pomoc przy ćwiczeniach
rozciągających. 
- ustawianie stawu w odpowiedniej pozycji
podczas mobilizacji
- ułatwia niektóre ćwiczenia
- stosowanie takich technik jak napinanie i
rozluźnianie

https://www.youtube.com/channel/UCKixkPCHS8b2h6I3HneD5jg/featured?view_as=subscriber


zdrowe plecy
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Materiał został opracowany we współpracy z fizjoterapeutą.


