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Coraz wiecej firm dostrzega, ze zdrowy pracownik to nie
tylko mniej nieobecnosci, ale takze wieksze zaangazowanie,
lepsze samopoczucie i wyzsza efektywnosc.

W odpowiedzi na te potrzeby przygotowalismy kompleksowga
oferte fizjoterapii i profilaktyki zdrowotnej, ktora realnie
wspiera kondycje fizyczng i psychiczna pracownikow.

Walczymy ze starym systemem, w ktérym leki przeciwbodlowe
i odpoczynek odgrywaja najwieksza role. Bezruch powoduje
ostabienie stabilizacji miesniowej, wiec jestesmy jeszcze
bardziej narazeni na powrdt dolegliwosci bolowych i
progresje dysfunkcji! To diagnostyka problemu, swiadomos¢é
ciata i dobrze dobrany ruch pozwalajg nam wroci¢ do zdrowia.

W ofercie znajda Panstwo rozwigzania oparte na aktualnych
badaniach naukowych - od terapii manualnej i masazy w
miejscu pracy, po warsztaty i ¢wiczenia profilaktyczne.
Nasze dziatania pomagaja nie tylko zmniejszyé bol i napiecia
miesniowe, ale takze przeciwdziatac stresowi oraz wspierac
zdrowe nawyki pracy.

- Urszula Gwozdz-Gawinska, fizjoterapeutka i zatozycielka Fizjoterapia Aktywna Przestrzen
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Badania naukowe potwierdzajg, ze regularne sesje masazu w
miejscu pracy moga znaczgco poprawi¢ samopoczucie pracownikow
oraz ich zdolnosc¢ do radzenia sobie ze stresem. W szczegoélnosci:

ZWIEKSZENIE ZMIENNOSCI RYTMU
SERCA (HRV)I1]

WIEKSZA ZDOLNOSC DO RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

) OBNIZENIE POZIOMU KORTYZOLU I[1,2]

(HORMONU PRZEWLEKLEJ REAKCJI STRESOWEJ)

) REDUKCJA CISNIENIA KRWI | TETNAI2]

[1]Van Dijk, W., Huizink, A. C., Miiller, J., Uvnds-Moberg, K., Ekstrom-Bergstrom, A., & Handlin, L. (2020). The Effect of
Mechanical Massage and Mental Training on Heart Rate Variability and Cortisol in Swedish Employees-A Randomized
Explorative Pilot Study. Frontiers in public health, 8, 82. https://doi.org/10.3389/fpubh.2020.00082

[2]Moraska, A., Pollini, R. A., Boulanger, K., Brooks, M. Z., & Teitlebaum, L. (2010). Physiological adjustments to stress
measures following massage therapy: a review of the literature. Evidence-based complementary and alternative medicine
: eCAM, 7(4), 409-418. https://doi.org/10.1093/ecam/nen029
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TERAPIA
MANUALNA
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Terapia manualna to skuteczna metoda leczenia dolegliwosci
bélowych i funkcjonalnych uktadu ruchu - szczegoélnie w
obrebie kregostupa, barkow, bioder i stawow konczyn.
Przeznaczona jest dla pracownikéw odczuwajacych
dolegliwosci wynikajace z siedzgcego trybu zycia lub
dtugotrwatych przecigzen.

Wskazania do terapii manualnej:
e bole kregostupa (szyjnego, piersiowego, ledzwiowego),
o dyskopatie,
e Ograniczenia ruchomosci stawow,
e bole stawow obwodowych (np. barkow, kolan),
e Napiecia miesniowe i przykurcze,
e bole gtowy pochodzenia szyjnego,
e zespoty przecigzeniowe (np. zespot ciesni nadgarstka),
e uUrazy sportowe.
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Czesc 1: Wyktad (15 min)
Przystepna prezentacja oparta na aktualnych badaniach, ktora
uswiadamia pracownikom:
 jakie sa skutki siedzgcego trybu zycia,
e czym jest bol przecigzeniowy i jak mu zapobiegac,
e jak ergonomia i dopasowane cwiczenia wptywaja na
zdrowie.

Czesé 2: Cwiczenia praktyczne (45 min)
Zestaw skutecznych cwiczen do wykonania zarowno w biurze,
Jjak i w domu, ktore wspieraja uktad miesniowo-szkieletowy,
redukujg napiecia wynikajgce z dtugotrwatego siedzenia oraz
poprawiajg postawe.

Pokazujemy, jak zadba¢ o kregostup bez potrzeby
wychodzenia z biura.
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PROGRAM
ZDROWY . PRACOWNIK

Rekomendujemy serie 8 sesji treningowych, zaprojektowana z
mysla o kompleksowym wsparciu ciata pracownikéw biurowych.

Kazdy trening zawiera elementy:
- mobilizacji ("rozciggania"),
- wWzmachiania catego ciata,
- nauki prawidtowych wzorcéw ruchowych.

Treningi prowadzone sg w formie angazujacych i roznorodnych
cwiczen , ktore aktywujg wszystkie partie ciata. Dzieki
zastosowaniu wielu bodzcow i roznych ¢cwiczen, ciato jest stale
stymulowane i zmuszone do adaptacji, co wzmacnia jego
sprawnosc i odpornosc¢ na przecigzenia.

Na zakonczenie kazdej sesji uczestnicy otrzymuja krotkie
zadanie domowe: zestaw 3 prostych cwiczen do wykonywania
codziennie w domu, przez 10-15 minut. To realne wsparcie
miedzy sesjami, ktore pomaga utrwalac efekty i budowac
nawyki.
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Praktyczne zajecia z anatomii w pigutce i ergonomii
(30 minut), autoterapii i ¢wiczen (2h) - dostosowane
do realnych problemoéw zespotu.

Wzmacniajg zdrowe nawyki i motywujg do codziennej
aktywnosci oraz uczg jak samodzielnie radzi¢ sobie z
napieciami zwigzanymi z pracg siedzgacg przy pomocy
rollera, piteczki do masazu.

W tej wersji mamy czas na pytania, analize
indywidualnych przypadkow i krotkie testy
diagnostyczne (np. test mobilnosci, ustawienia
miednicy).

Polecamy cykl Warsztatow Uwolnij Napiecie
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WARSZTATY

"UWOLNIJ NAPIECIE™

Dla oséb, ktoére:

- czuja przewlekte napiecia w obrebie szyi i karku,

- odczuwaja napieciowe bole gtowy,

- maja tendencje do wysuwania gtowy do przodu (np.
przy pracy z komputerem lub telefonem),

- obserwuja u siebie tzw. wdowi garb.

Podczas tego warsztatu uczymy, jak mobilizowac
okolice szyi i karku, wzmacnia¢ miesnie gtebokie szyi
oraz stosowac autoterapie przy uzyciu rollera, pitki i
duoballa.

Dzieki praktycznemu podejsciu uczestnicy uczg sie
technik, ktore moga wykorzystac na co dzien, aby
zredukowaé napiecia i poprawi¢ postawe gtowy oraz
gornego odcinka kregostupa.
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ODC. PIE /Y IwBARKI

Dla osob, ktore:

- majg zamknieta klatke piersiowa I uczucie
‘scisniecia’ w klatce,

- odczuwaja bol miedzy topatkami,

- maja tendencje do garbienia sie | protrakcji barkow
(Wwysuniecie barkow w przod).

Podczas tego warsztatu uczymy, jak otwierac
klatke piersiowa, aktywowac miesnie posturalne
oraz rozluzniac¢ napiecia nagromadzone w goérnej
czesci plecow.
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WARSZTATY

Dla osob, ktore:

- Zzmagajqa sie z bolami dolnych plecow,

- Majg uczucie sztywnosci w odcinku ledzwiowym,

- nie potrafig swobodnie wykonac sktonu lub dotkngc
podtogi.

Ten modut skupia sie na aktywacji miesni gtebokich
tutowia, poprawie elastycznosci i uczuciu lekkosci
w dolnej czesci plecow. To idealne rozwigzanie dla
pracownikow, ktorzy dtugo siedza i odczuwajq
obcigzenie w kregostupie dolnym.
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WARSZTATY

"UWOLNIJ NAPIECIE™

Dla oséb, ktore:

- odczuwajg sztywnosc w biodrach i ograniczony
zakres ruchu,

- maja uczucie "‘zblokowania" przy siadaniu,
wstawaniu lub schylaniu sie,

- spedzajg wiele godzin w pozycji siedzgcej i
zauwazajg dyskomfort w okolicy stawu biodrowego.

Ten modut koncentruje sie na mobilizacji stawow
biodrowych, wzmacnianiu posladkow oraz aktywacji
miesni gtebokich miednicy. Cwiczenia pomagaja
poprawic zakres ruchu, stabilizacje oraz
przeciwdziatajg przecigzeniom w odcinku
ledzwiowym i kolanach.
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Bdle grzbietu, szczegdlnie dolnego odcinka kregostupa,
sg obecnie jedna z najczestszych przyczyn absencji
chorobowej w Polsce. Dane Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych (ZUS) jednoznacznie wskazuj3, ze problem
ten ma charakter powszechny i narastajacy

W 2024 roku wystawiono ponad 1,69 miliona zaswiadczen
lekarskich z powodu bélu grzbietu (kod M54 wedtug klasyfikacji
ICD-10), co stanowito az 6,2% wszystkich zwolniei. Podobnie
wysoki odsetek utrzymywat sie w poprzednich latach — miedzy
4,8% a 5,6% w latach 2020-2023.

Biorac pod uwage ogromna liczbe pracownikéw objetych
tym problemem, koszty spoteczne i ekonomiczne zwigzane
z bélami plecéw staja sie powaznym wyzwaniem dla
systemu ochrony zdrowia oraz dla pracodawcéw.

Problem dotyczy zarowno kobiet, jak i mezczyzn,
przy czym dane wskazuja, ze u mezczyzn czestosé
zwolnien z powodu M54 siega nawet 5%, a u

kobiet ok. 2,9%.

skutkuja dtugotrwata nieobecnoscig w pracy, spadkiem
efektywnosci zespotdw i wzrostem kosztédw operacyjnych firm.

Tego typu dolegliwosci nie tylko wptywaja na obnizenie
komfortu zycia i sprawnosci fizycznej pracownikow, lecz takze

FIZJOTERID 1A

AKTYWNA PRZESTRZEN.



TABELA 1. SKALA ABSENCJI

, CHOROBOW
POWODU BOLU GRZBIETU (M54) W POLS

LATACH 2020-2024.

Szacunkowa
ilos¢
zaswiadczen
z powodu
M54

Liczba
zaswiadczen
z powodu
M54 w
procentach

Liczba
taczna
liczba . .
L. . wsroéd
zaswiadczen )
mezczyzn

27,0 mln

12,0 min

27,0 mln

11,9 mln

24,6 mln

11,0 mln

zaswiadczen

Liczba
zaswiadczen
wsrod
mezczyzn z
powodu M54

zaswiadczen
wsrod kobiet
z powodu
M54

441 000
420 000
394 000

351000

338 000

Liczba
zaswiadczen
wsrod kobiet

15,0 mln

13,0 mln

Tabela przedstawia taczna liczbe zaswiadczen lekarskich oraz szacunkowy udziat zwolnien z powodu
bélu grzbietu (kod M54) w populacji ogdlnej, a takze z podziatem na pteé. Dane pochodza z rocznych
raportow Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych.



BOLE PLEC
JAK IM ZAPOB

W sSwietle aktualnych badan naukowych, regularna
profilaktyka — obejmujaca éwiczenia fizyczne, edukacje
ergonomiczng oraz budowanie swiadomosci na temat
zdrowych nawykdéw pracy — jest skuteczniejsza niz
leczenie bdlu po jego wystapieniu [1].

Przyktadowo, przeglad opublikowany przez Harvard
Health wskazuje, ze éwiczenia wzmacniajace
miesnie tutowia i rozciggajace plecy s3 skuteczne w
zapobieganiu nawrotom bélu [2].

Co wiecej, randomizowane badania kliniczne
potwierdzajg skutecznosé¢ éwiczen stabilizujacych i
rozciggajacych rowniez w leczeniu niespecyficznego
bélu szyi, czesto wystepujacego u pracownikoéw
biurowych [3].

Poprawa ergonomii stanowiska pracy oraz zwiekszenie
aktywnosci w ciggu dnia — poprzez éwiczenia czy
autoterapie — rowniez istotnie wptywaja na zmniejszenie
ryzyka wystapienia dolegliwosci bélowych.

[1] Cwiczenia rozciggajace i wzmacniajace w zapobieganiu bélowi dolnego odcinka plecéw — Harvard Health.
http;://www.health.harvard.edu/healthbeat/stretching-and—strengthening-are-key-to-healing-and—preventing-back—pain
[2] Cwiczenia sitowe w leczeniu przewlektego bélu szyi — Harvard Health.

https://www.health.harvard.edu/pain/strength-training-relieves-chronic-neck-pain
3] Cwiczenia stabilizujgce szyje w leczeniu niespecyficznego bélu szyi — BMC Musculoskeletal Disorders.
https://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12891-024-07749-8
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STRES A PRACA

Zarowno stres, jak i przecigzenia miesniowe naleza do najczestszych

problemow zdrowotnych pracownikow biurowych. Badania pokazuja,

ze chroniczny stres znaczaco zwieksza ryzyko absencji chorobowej, a

dolegliwosci napieciowe i bolowe uktadu miesniowo-szkieletowego
sg czestym powodem spadku efektywnosci zawodowe;j.

W zwigzku z tym coraz wiecej pracodawcow decyduje sie na
wprowadzenie dziatan profilaktycznych w miejscu pracy — takich jak
masaze, warsztaty ergonomiczne i sesje relaksacyjne. [1,2,3]
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[1]Work Stress Questionnaire predicts sickness abseé

(2020)

[2]Occupational stress and long-term sick leave in women: a coho
[3]MultiSport Index 2023 - badanie stresu wsrod pracownikéw biuro




Serdecznie zapraszamy do kontaktu.
Odpowiemy na wszelkie Panstwa pytania.
Istnieje mozliwosc¢ indywidualnego dostosowania
oferty pod Panstwa potrzeby.

@ kontakt@fizjoap.pl




