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6 CWICZEN
ACNIAJAC

Zespot ds. BHP w
Przemysle Migsnym

BAR Jord til Bord



ROZCIAGAJ SIE I WZMACNIAJ GDY TYLKO MASZ PIEC MINUT
— PODCZAS PRZERW W PRACY I W CZASIE WOLNYM

Opisane tu ¢wiczenia przy odrobinie treningu mogq zmniejszy¢ bol mieséni szyi, barkow i ramion.
Okazaly sie rowniez bardzo skuteczne w tagodzeniu napieciowych bolow glowy.

Trening polega na kroétkich ¢wiczeniach wzmacniajacych wybrane grupy miesni. Podczas treningu z
tasmg oporowa opor powinien wystepowac zarowno w jednym, jak i drugim kierunku wykonywania
¢wiczen, tj. podczas ruchu powrotnego napiecia tasmy nie mozna zmniejszac skokowo.

» Jesli odczuwasz bole w migéniach, rozpocznij od ¢wiczen, ktdre trenuja te miesnie.

» Wybierz 2-4 ¢wiczenia i wykonuj je co najmniej 3 razy w tygodniu.

» Wykonuj 20 powtdrzen kazdego ¢wiczenia. Przy ostatnich powtdrzeniach powinienes poczu¢ lekkie
pieczenie w migsniach.

» Zacznij od lekkiego wysitku przez pierwsze dwa tygodnie, a nastepnie zwigkszaj intensywnosgé.

» Intensywnos¢ mozesz zwiekszy¢, gdy bedziesz w stanie wykona¢ 20 powtdrzen z rzedu bez wysitku.

» Trening mozesz urozmaicié, co drugi raz skracajac tasme na tyle, aby by¢ w stanie wykonac tylko 12
powtdrzen ¢wiczenia.

» Pomiedzy ¢wiczeniami réb krétkie (30-sekundowe) przerwy.

UWAGA! W przypadku wszystkich ¢wiczen obowigzuje zasada, ze po treningu migsnie moga by¢
rozgrzane, obolale i ostabione, ale tylko przez krétki czas. Jesli ¢wiczenie powoduje bdl, przerwij je. W
pierwszym tygodniu wykonywania nowych ¢wiczen odczuwanie bélu miesni jest normalne — jest to

tzw. ,,bolesnos¢ potreningowa”.
Mitego treningu!

Zespot ds. BHP w Przemysle Migsnym,
Listopad 2013



k) SCIAGANIE tOPATEK

1. SKkro¢ tasme oporowa 2. Maksymalnie 3. W kontrolowany
na szerokos¢ ramion rozciagnij tasme, tak wykonaj ramionami ruch
I trzymaj ja wyciagnicta  aby dotkngta Twojej powrotny do pozycji
przed Klatka piersiowa. Klatki piersiowej, wyjsciowej.
I Sciagnij topatki. Podczas catego ruchu
utrzymuj tokcie lekko

ugicte.

Wyprostuj nadgarstki.
Pamietaj, aby nie wyginac
ich do przodu ani do tytu.

Cwiczenia 1-5 trenujg w zasadzie
te same miesnie.

Pomagaja rowniez utrzymac
wyprostowang postawe i sg
wskazane, jesli czesto pracujesz w
pozycji nieco pochylonej do
przodu.

Zespot ds. BHP w Przemysle Miesnym [ BAR Jord til Bord

Rozciagaj sie i wzmacniaj



B zYGzAK

1. Skro¢ tasme oporowa 2. Wykonuj mate, 3. Pamietaj, aby rozluznié
do 10-20 cm i wyprostuj  szybkie ruchy ramiona.
ramiona. zygzakowate od dotu ku

gorze i z powrotem w

dot, powtarzajac je kilka Rozt6z cigzar ciata na catych
raz stopach. Nie st6j tylko na pietach
Y- .
ani palcach.
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E) ROZIAGANIE
POPRZECZNE

1. Skro¢ tasme oporowa 2. Rozciagnij tasme 3. Poruszaj ramionami w
I wyprostuj ramiona. przez cata klatke gore i w dot, wykonujac
piersiowa, jedno ramie ruchy na krzyz.

opuszczajac, a drugie Pamigtaj, aby oddycha¢ jak
unoszac. najgtebiej — az do samego brzucha.
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) SCIAGANIE LOPATEK
— WERSJA NISKA

Wyprostuj nadgarstki.
Pamietaj, aby nie wyginac
ich do przodu ani do tytu.

Wykonuj 20 powtdrzen z rzedu co

1. SKkro¢ tasme oporows, Wyprostuj 2. Rozciagnij tasme na boki, az dotknie Eﬁﬂn&%c‘?’dﬁgm r%ggg; Izlchz)gc’ co

ramiona i trzymaj gume na wysokosci  Twojej Klatki piersiowej, i sciagnij drugi raz naciagac tasme mocniej,
pasa. topatki. tak ze bedziesz w stanie wykonaé¢
tylko 12 powtorzen.
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[ SCIAGANIE LOPATEK
— WERSJA WYSOKA

Wyprostuj nadgarstki.
Pamietaj, aby nie wygina¢
ich do przodu ani do tytu.

1. SKkro¢ tasme oporows, Wyprostuj 2. Rozciagnij tasme oporowg w doét, az
ramiona i podnies tasme nad gtowe. zetknie si¢ z klatka piersiowa i $ciagnij
topatki.

Trzymaj gtowe w linii prostej z
kregostupem. Rozluznij barki.
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[ PODNOSZENIE
RAMION NA BOKI

1. Przydepnij srodek tasmy oporowej. 2. Unies$ nieco ramiona na boki, na
wysokos¢ barkow lub nieco wyzej.
Podczas catego ruchu ramiona powinny
by¢ lekko ugiete.

Wyprostuj nadgarstki.
Pamietaj, aby nie wyginac
ich do przodu ani do tytu.

Wykonuj 20 powtdrzen z rzedu co
najmniej 3 razy w tygodniu. Po
kilku tygodniach mozesz zacza¢ co
drugi raz naciggac tasme mocniej,
tak ze bedziesz w stanie wykonac
tylko 12 powtorzen.
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Rozciagaj sie i wzmacniaj



1. Wykonaj 2. Wyprostuj 3. Unies
krok do ramiona i ramiona do
przodu wysun je gory

przydeptujac do przodu, i do tylu,
tasme przed nogi. zginajac
oporowa tokcie.
jedna noga.

4. Kontynuuj
ruch, az
pigsci beda
skierowane
W gore.

5.
Kontrolowany
m ruchem
I n[elg W To cwiczenie i ¢wiczenie 8

* wzmacniaja cztery mate migsnie,
do _progijl . ktdre biora udziat w obrotach
WYJSCIOWE]. gornej czesci ramion (miesnie
stozka rotatorow).

Zespot ds. BHP w Przemysle Miesnym [ BAR Jord til Bord

Rozciagaj sie i wzmacniaj



) ODWODZENIE NA
BOK U DOtU

1. Przymocuj koniec 2. Odchyl rami¢ na 3. Lokie¢ powinien by¢
tasmy oporowej do zewnatrz, caty czas caly czas zgicty.
czegos stabilnego. utrzymujac tokie¢ w NI R Il U'azaj, aby nie skrecac gornej

b ;o - tutowia ani nie poruszac catym
odlegtosci szerokosci ramienia. ramieniem wykonujac ten ruch.

pigsci od tutowia. Poruszaj tylko przedramieniem.
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) NADGARSTEK / LOKIEC TENISISTY

1. Chwy¢ tasme 2. Oprzyj dton nanodze 3. Wyginaj dton w gore i
oporowa i nadepnij na tak, aby nadgarstek w dot, ale nie do samego
nia stopa, znajdowat sie tuz nad konca. Cwiczenia 9-14 wzmacniaja

aby ja naciagnac. kolanem. przedramiona.
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() NADGARSTEK / tOKIEC GOLFISTY

A
\\\\\\\\\\\\

Y

1. Przymocuj jeden 2. Oprzyj dton na
koniec tasmy do czegos ~ wewnetrznej stronie
solidnego po tej samej nogi, tak aby nadgarstek
stronie, co ramie, ktore znajdowat sie tuz nad
trenujesz. kolanem.

3. Wychylaj dton z boku
na bok.

To ¢wiczenie jest dla osob, ktére
cierpia na tokie¢ golfisty i
odczuwaja bol po wewnetrznej
stronie tokcia i przedramienia.

To ¢wiczenie i ¢wiczenie 12 trenuja
te miesnie.

Zespot ds. BHP w Przemysle Miesnym [ BAR Jord til Bord

Rozciagaj sie i wzmacniaj



i I'.OKIEC TENISISTY — CWICZENIE Z
DRAZKIEM ELASTYCZNYM

1. Chwy¢ drazek
dtonmi

za koncowki,
trzymajac go
blisko tutowia.

2. Skup si¢ na 3. Teraz 4. Powoli opusé

rece u dotu z Wyprostuj dton, ktora To éwiczente dla 0sth. Kidre ciern
3 A F 3 2 0 cwiczenie ala 0son, Ktore CIerpig

dtonia sklerowgnq ramiona, , wzma}cnlasz, I na lokie¢ tenisisty i odczuwaja bol

w strone tutowia unoszac dton, powtorz cate w przedniej czesci przedramienia i

(dton, ktora Ktdrg ¢wiczenie. po zewngtrznej stronie tokcia.
To ¢wiczenie i ¢wiczenie 9 trenuja

te miesnie.

wzmacniasz). wzmacniasz.
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12 I'.OKIEC GOLFISTY — CWICZENIE
Z DRAZKIEM ELASTYCZNYM

1. Chwy¢ drazek 2. Skup si¢ na 3. Teraz 4. Powoli podnies

dtonmi rece u gory z wyciagnij dton,

za koncowki, dtonig skierowang  ramiona, ktdrg wzmacniasz,

trzymajac go od tutowia (dton,  opuszczajac | powtorz cate

blisko tutowia. ktora dton, ktorg cwiczenie.
wzmacniasz). wzmacniasz. Rozluznij barki.

Powtdrz ¢wiczenie 20 razy.
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13 CWICZENIE Z DRAZKIEM
ELASTYCZNYM — WYGIECIA W DOL

Cwiczenia 13 i 14 doskonale
1. Chwy¢ drazek 2. Przez caty czas 3. Wygnij drazek wzmacniaja migsnie, ktore biorg

elastyczny, skieruj trzymaj tokcie blisko elastyczny w dot, tak aby #gzéséi\évzgﬁirg jgg? dpgéfg Bﬁ?gg@ '

dtonie w dét. tutowia. uformowat ostry tuk. ktore odczuwaja bl przy ruchu
dtoni do wewnatrz.
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14 CWICZENIE Z DRAZKIEM
ELASTYCZNYM — WYGIECIA W GORE

1. Chwy¢ drazek 2. Przez caty czas 3. Wygnij drazek
elastyczny dtonmi trzymaj tokcie blisko elastyczny w gore, tak
skierowanymi do gory. tutowia. aby utworzy? ostry tuk dtoni na zewnatrz.

To ¢wiczenie jest dobre dla 0s6b,
ktére odczuwaja bol przy ruchu
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i) SKRETY CIALA

1. Przymocuj koniec 2. Wyciagnij ramiona, 3. Obracaj gornag czes¢
tasmy oporowej do tak jakbys celowat ciala, podazajac za guma — _ _
czegos solidnego na Z pistoletu. oporowa catym ciatem, Cwiczenie to wzmacnia plecy i

. - . migsnie skosne brzucha.
wysokosci barku. tak jakbys celowat Wykonaj 20 powtorze w kazda
z pistoletu na wode. strone.
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i} ZGIECIE KOLAN — PRZYSIADY

1. Stan prosto 2. Zegnij kolana,

z rozluznionymi jednoczesnie wyciggajac

ramionami. ramiona do przodu oraz
wykonujac ruch
posladkéw do tytu i
tutowia do przodu.

3. Podczas zginania kolan
utrzymuj naturalny tuk
plecow.

Cwiczenie to wzmacnia nogi i
posladki oraz przyspiesza tetno.

Zespot ds. BHP w Przemysle Miesnym [ BAR Jord til Bord

Rozciagaj sie i wzmacniaj



ZYCZYMY UDANYCH TRENINGOW!

Doswiadczenie pokazuje, ze ¢wiczenia te pomagaja wielu osobom. Pozytywny wptyw
treningdw da si¢ odczu¢ juz po kilku sesjach lub kilku tygodniach. Sztuka jest to,
aby trening stat si¢ naturalna cze¢scia kazdego tygodnia.

Bardzo dobrym pomystem jest ¢wiczenie w grupie. Latwiej jest woéwczas utrzymac
regularnos¢ treningdw, sg one przyjemniejsze i zabawniejsze, a ponadto przyczyniaja
sie do wspdlnej swiadomosci kwestii dbania o ciato i radzenia sobie z bélem.

W domu trening mozna tatwo dopasowac do wiasnych potrzeb — ¢wiczac samemu
lub z rodzing — bez wigkszych zmian codziennego trybu zycia.

Na tych stronach pokazujemy ¢wiczenia z uzyciem zielonej tasmy oporowej

i elastycznego drazka. Z doswiadczenia wynika, ze sa to narzedzia odpowiednie dla
wigkszosci 0s6b wykonujacych prace fizyczng w branzy miesnej. Czerwone tasmy
oporowe Sa bardziej elastyczne niz zielone, a niebieskie sg cigzsze do rozciagnigcia.

Tasmy mozna naby¢ w wielu miejscach. Mamy dobre doswiadczenia z produktami
marki Thera-Band, ale jest tez wiele innych marek i rodzajow tasm oraz drazkow.
Nalezy pamietac, ze kolory i elastycznos¢ moga si¢ rézni¢ w zaleznosci od
producenta.

Wigcej informacji mozna znalez¢ w witrynie
www.savportalen.dk w sekcji ,,Verktgjer” (Narzgdzia) oraz w witrynie
www.barjordtilbord.dk w sekcji ,,Slagteribranchen™ (Przemyst ubojowy).
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http://www.savportalen.dk/
http://www.savportalen.dk/

Niniejszy materiat zostat opracowany przez Zespét ds. BHP w Przemysle
Miesnym w scistej wspotpracy z profesorem Larsem Andersenem z
Krajowego Centrum Badan nad Srodowiskiem Pracy.

Wiecej informacji:
Zespot ds. BHP w Przemysle Migsnym

DI — Konfederacja Dunskiego Przemystu oraz Zwigzek Pracownikow
Przemystu Spozywczego NNF

@ BAR Jord til Bord



