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Stowo wprowadzenia

Szanowni Panstwo

Oddajemy w Panstwa rece raport poswiecony skali dolegliwosci bélowych
kregostupa i stawow Polakow oraz temu, jak sobie z nimi radza.

Bol przestat by¢ w Polsce zjawiskiem wyjatkowym. 91% badanych
deklaruje, ze odczuwa bdl kregostupa lub stawoéw w zwigzku z pracg, a co
drugi mierzy sie z nim co najmniej kilka razy w tygodniu. To juz nie
pojedyncze przypadki, lecz zjawisko o charakterze spotecznym.

Zrédta problemu widaé wyraznie w codziennych nawykach. Blisko jedna
trzecia Polakow spedza w pozycji siedzacej ponad siedem godzin dziennie,
a tylko 34% pracuje przy biurku z dedykowanym fotelem. Pozostali robig
to na kanapie, przy stole kuchennym lub w tézku. Do tego dochodzi
wielogodzinna ekspozycja na ekrany. 37% badanych korzysta ze smartfona
ponad szes¢ godzin dziennie.

Konsekwencje wykraczaja daleko poza sam dyskomfort. 65% Polakéw

ma z powodu bélu ograniczenia w codziennym zyciu, najczesciej podczas
aktywnosci fizycznej, stopniowo z niej rezygnujac. Blisko czterech na
dziesieciu pracujacych przyznaje, ze bol obniza efektywnosc ich pracy
zawodowe).

Galileo Medical

Najbardziej niepokojacy jest jednak sposdb reagowania na bdl. Po lek
przeciwbolowy siega 37% badanych, a 29% nie robi nic i czeka, az
dolegliwos$¢ sama minie. Do fizjoterapeuty trafia zaledwie 9%, czyli cztery
razy mniej niz siegajacych po tabletke.

Skala niewykorzystanej pomocy jest zaskakujgca. 51,8% dorostych Polakow
nigdy nie korzystato z pomocy fizjoterapeuty ani masazysty, a kolejne
22% siega po nig wytacznie w sytuacji ostrego bolu. Regularnie robi to 6,4%
badanych.

Bariera nie jest brak przekonania. 53,7% Polakéw uwaza fizjoterapie

za skuteczna metode leczenia swoich dolegliwosci, a przeciwnego zdania
jest tylko 11,7%. Problemem jest dostep. Jedynie 30,6% badanych twierdzi,

ze ma w okolicy wysokiej klasy specjalistow. W te luke wchodza zrodta
niezweryfikowane: 29% czerpie wiedze o leczeniu bolu z krétkich filmikow w
mediach spotecznosciowych, a 27% konsultuje dolegliwosci z narzedziami
Al.

Mamy nadzieje, ze raport stanie sie impulsem do szerszej rozmowy
o profilaktyce i wczesnej interwencji zanim dyskomfort przerodzi sie

w bdl przewlekty.

Zespot Galileo Medical

Raport - Bol kregostupa i stawdw w Polsce, Pazdziernik 2026



2

Metodyka
badania



http://www.galileomedical.pl/

Metodyka badania

e

METODA

Badanie ilosciowe zrealizowane metoda
wywiaddw internetowych (CAWI)
na ogolnopolskim panelu badawczym.
Kwestionariusz obejmowat 15 pytan
dotyczacych stylu zycia,
dolegliwosci bolowych i sposobdow
radzenia sobie z nimi.

Galileo Medical

DOBOR PROBY

Badanie przeprowadzono na
ogolnopolskiej probie dorostych Polakéw, N
=1270.

Pytanie skalowe 1-5 realizowane byto na
podzbiorze N =1182 respondentow.
Dane zostaty zwazone metoda IPF
do struktury populacji wedtug GUS,
Narodowy Spis Powszechny 2021.

CZAS | MIEJSCE

Badanie zrealizowata w sierpniu 2026
agencja Europion Polska na zlecenie
Galileo Medical. Badanie
przeprowadzone online w aplikagji
jednostki badawcze;.

Raport - Bol kregostupa i stawodw w Polsce - Pazdziernik 2026


http://www.galileomedical.pl/

Metodyka badania - profil proby

Pte¢ [%]

Galileo Medical

Wiek [%]

16-29 30-39 40-49 50-59 60+

15.0 28.1

Wielkos¢é miejscowosci [%]

Srednie miasta _ 16,85%
Duze miasta _ 12,60%
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Szesc¢ liczb, ktére opisujg problem

Bol nie jest w Polsce zjawiskiem marginalnym. Problemem nie jest jego skalaq, lecz sposob, w jaki jest leczony.

IN% 51% 56%

Polakdw odczuwa bol kregostupa lub mierzy sie z bolem co najmniej kilka razy wskazuje odcinek ledzwiowy jako miegjsce
stawow w zwiagzku z praca. Nigdy nie w tygodniu, w tym 28,5% codziennie lub bolu. Drugi w kolejnosci jest kark
doswiadcza go tylko 8,8%. prawie codziennie. (41% wskazan).

9% 52% 60%

idzie do fizjoterapeuty, gdy pojawia sie bdl. nigdy nie korzystato z pomocy obawia sie, ze dolegliwosci bolowe beda
Po tabletke siega cztery razy wiecej osob. fizjoterapeuty, ani masazysty. sie pogarszac wraz zwiekiem.
Galileo Medical

Raport - Bol kregostupa i stawow w Polsce - Wrzesien 2026



Blisko jedna trzecia Polakow spedza w pozycji siedzgcej ponad 7 godzin dziennie

lle godzin dziennie spedzasz srednio w pozycji siedzgcej w ciggu dnia roboczego + 32,1% badanych siedzi co
(Wchijqc prace, dojazd% czas Wo/ny)? najmniej siedem godzin dziennie,
a co dziesiaty (10,3%) ponad
dziesiec. Dla tych osdb pozycja
siedzgca zajmuje wiec ponad

Ponize] 4 godzin potowe godzin czuwania.

* 39,8% 0s6b z duzych miast
spedza ponad 7h w pozycji
siedzgcej. Odsetek ten spadaw
mniejszych miejscowosciach i dla

4-6 godzin 39,1% mieszkancow wsi wynosi 27,8%.

* Wazniejsza od sumy godzin jest
ich ciggtosc. 34,7% Polakéw
potrafi siedzie¢ godzine lub
dituzej bez wstania, a w grupie 16-
29 lat robi tak az 45,8%
badanych.

7-9 godzin

* Towifasnie nieprzerwane
obcigzenie statyczne, a nie sam
czas siedzenia, jest gtébwnym
czynnikiem ryzyka przecigzen
kregostupa. Regularna zmiana
pozycji jest tansza niz kazda
terapia.

10-12 godzin

Powyzej 12 godzin
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Smartfon stat sie gtléwnym zrédtem obcigzenia karku. 37% Polakéw patrzy w niego
ponad 6 godzin dziennie

Ile godzin dziennie spedzasz przed ekranami poszczegolnych urzgdzen? + 37% Polakéw korzysta ze
smartfona ponad szes¢ godzin
dziennie, a15,2% ponad osiem. To

415% najdtuzej uzytkowany ekran w
catym badaniu.

* W grupie 16-29 lat odsetek osoéb ze
smartfonem w reku dtuzej niz
osiem godzin siega 28%, czyli
niemal dwukrotnosci sredniej.

*  Ekrany sie sumuja: 32,5% badanych
spedza ponad szes¢ godzin przy
komputerze, a 27,2% przed
telewizorem. Dla wielu oséb te
czasy naktadaja sie na siebie.

+  Efektem jest wielogodzinna
pozycja z wysunieta gtowa
i zaokraglonym odcinkiem
piersiowym. Dokfadnie ten
wzorzec, ktory przektada sie na
bdl karku wskazywany przez 41%
badanych.

Do2h 35h 6-8 h Powyzej 8 h Nie korzystam

B Komputer/ Laptop B8 Smartfon /Tablet B8 Telewizor / Konsola

Galileo Medical
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Tylko co trzeci Polak pracuje przy biurku z fotelem. Czesciej wybierana jest kanapa,
krzesto przy stole lub t6zko

W jakiej pozycji najczesciej pracujesz lub uczysz sie na laptopie/komputerze? - Zaledwie 34,4% Polakéw pracuje
(maksymalnie 2 odpowiedzi) przy biurku

z dedykowanym fotelem
biurowym. Pozostali korzystaja

z mebli, ktdére nigdy nie byty do

Przy biurku z dedykowanym 34.4% tego projektowane.

fotelem biurowym
* Najgorzej wypadaja skrajne grupy
wiekowe: wéréd oséb 16-29 lat az
o e 33,2% pracuje lub uczy sie w
1070 tézku, a wsrdéd oséb 60+ 39,9%
siedzi z laptopem na kanapie.

Na kanapie / fotelu
w salonie

* Biurko regulowane, bedace
standardem ergonomii biurowej,
pozostaje w Polsce nisza, korzysta
z niego 5,1% badanych.

Przy stole kuchennym
lub jadalnianym

+ Biurko regulowane, bedace
standardem ergonomii biurowe),
pozostaje w Polsce niszg, korzysta
Z niego 5,1% badanych.

W tdzku

W pozycji stojace]
(biurko regulowane)

Inne
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91% Polakéw odczuwa bodl kregostupa lub stawoéw, a co drugi mierzy sie z nim kilka
razy w tygodniu

Jak czesto odczuwasz bdl lub dyskomfort w kregostupie/stawach po lub w trakcie pracy? + Bélu nie odczuwa nigdy tylko
8,8% badanych.

Dla pozostatych 91% jest on statym
elementem doswiadczenia
zawodowego.

Codziennie

lub prawie codziennie 28,5% * 51,4% Polakdow mierzy sie z bdlem

co najmniej kilka razy
w tygodniu, a 28,5% codziennie
lub prawie codziennie.

* Najbardziej uderzajaca jest réznica
miedzy ptciami: codzienny baél
deklaruje 35,2% kobiet wobec
21,3% mezczyzn. To 14 punktow
procentowych réznicy.

Kilka razy w tygodniu

Kilka razy w miesigcu 20,8% + BOl narasta z wiekiem: w grupie
60+ codzienne dolegliwosci ma
36% badanych. Ale juz wsréd oséb
16-29 lat jest to 22,4%. Problem
zaczyna sie duzo wczesniej, niz

Rzadziej nizraz N
! zaktada potoczna intuicja.

W miesigcu

Nigdy
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Mapa bélu Polakéw ma dwa punkty ciezkosci: odcinek ledzwiowy (56%) i kark (41%)

W ktorych obszarach ciata najczesciej odczuwasz bol zwigzany z pozycjq siedzgcq?  Dolny odcinek plecéw wskazuje

(mozliwa wiecej niz jedna odpowiedz) 56,1% badanych,
szyje i kark 41%. Oba obszary to
klasyczne konsekwencje

56,1% dtugotrwatej pozycji siedzacej i
pracy z ekranem.

Dolny odcinek plecow
(odcinek ledzwiowy)

*  Wzorzec boélu zmienia sie z
wiekiem. U oséb 16-29 lat drugim
najczestszym obszarem s3
topatki i gérne plecy (30,5%).
Ponad péttora raza wiecej niz
srednia, co odpowiada pracy na

Szyjai kark
(odcinek szyjny)

topatki i gorny
odcinek plecow

Biodra / posladki laptopie w t6zku i na kanapie.
* U osob 60+ bol przesuwa sie w
Stawy strone bioder (21,7%)

(kolana, biodra, tokcie itp.) i stawdw obwodowych (19,5%), co
wskazuje na zmiany
zwyrodnieniowe naktadajace sie na

Nadgarstki/ przedramiona BN
przecigzenia.

* Kobiety czesciej wskazuja odcinek
ledzwiowy (60,5% wobec 51,4%
mezczyzn) oraz kark (45,1% wobec
36,6%).

Nie odczuwam bdlu

Bdle gtowy wynikajace
z napiecia karku

Miesnie
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Dla 28% Polakéw bdl jest silny lub gorszy i znaczaco utrudnia codzienne

funkcjonowanie

Na skali od 1do 5, jak intensywny jest zazwyczaj Twoj bol?

1-tagodny

2 - Umiarkowany

3-Silny

4 - Bardzo silny

5 - Ekstremalny

Galileo Medical

72,1% badanych ocenia swéj bél
co najmniej jako umiarkowany,
czyli taki, ktéry czasami utrudnia
codzienne czynnosci. Bél tagodny
deklaruje mnigj niz jedna trzecia.

28,4% okresla bdl jako silny,
bardzo silny lub ekstremalny. Dla
8,8% badanych bdl uniemozliwia
wiekszos¢ codziennych czynnosci.

Niepokojaco wypada najmtodsza
grupa: wéréd oséb 16-29 lat az
15% ocenia swoéj bél na 4 lub 5,
wobec 8,8% w catej populacji.

Bol o takim natezeniu u
dwudziestolatkow to sygnat,

ze problem nie jest naturalna
konsekwencjg wieku,

lecz efektem stylu pracy i braku
wczesnej interwencii.

Raport - Bol kregostupa i stawdw w Polsce - Pazdziernik 2026



Prawie dwie trzecie Polakéw ma z powodu bélu ograniczenia w codziennym zyciu

Czy w zwigzku z dolegliwosciami bolowymi masz problem z:
(mozna wybrac wiecej niz jedng opcje)

Zadna z sytuadji

.2 35,4%
mnie nie dotyczy

Uprawianiem sportu
lub aktywnosci fizycznej

Codziennymi obowigzkami

: 30,7%
domowymi

Obowigzkami
zawodowymi

Zyciem towarzyskim
i rodzinnym

Galileo Medical

64,6% badanych wskazuje
przynajmniej jedno ograniczenie
w codziennym funkcjonowaniu.
Bol wychodzi wiec daleko poza
sam dyskomfort fizyczny.

Najczesciej bdl przeszkadza nam w
aktywnosci fizycznej (31,5%) i czesto
prowadzi do rezygnacji z ruchu,
czyli doktadnie tego, co mogtoby
bél zmniejszyé. Powstaje btedne
koto: bol ogranicza ruch, brak
ruchu pogtebia bdl.

Co piaty badany (21%) ma z
powodu boélu problem

z wykonywaniem obowigzkéw
zawodowych. Wsréd oséb 16-29
lat odsetek ten rosnie do 25,9%.

Wsrod oséb 60+ blisko 40% ma
trudnosc¢ z prowadzeniem domu, a
17,1% wycofuje sie z zycia
towarzyskiego. Bél generuje realne
koszty zdrowotne, rodzinne i
gospodarcze.

Raport - Bol kregostupa i stawdw w Polsce - Pazdziernik 2026
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60% Polakéw obawia sie, ze ich dolegliwosci bélowe bedg sie z wiekiem pogarszacé

Czy w zwigzku z dolegliwosciami bolowymi masz problem z: + Polacy nie tylko odczuwaja bdl, oni
(mozna wybrac wiecej niz jedng opcje) sie go boja. 59,9% spodziewa sig,
ze dolegliwosci beda narastac¢

z wiekiem, a przeciwnego zdania
jest tylko 13,2%.

To najsilniej podzielana opinia w
Obawiam sie, catym badaniu.
ze bol bedzie sie 5.5% 7% 39.5%
pogarszac z wiekiem

100,0%
* 45,4% badanych przyznaje, ze bél

znaczaco obniza jakos¢ ich zycia.
Zaledwie co czwarty temu
zaprzecza.

+ 38,9% deklaruje, ze bél obniza
efektywnosé ich pracy
zawodowej. To oznacza, ze blisko
czterech na dziesieciu pracujacych
Polakow funkcjonuje zawodowo
ponizej swoich mozliwosci.

Bol znaczaco
obniza jakosc J[OXSF 14.7% 29.0% 30.7% 14.8% 100,0%
Mojego zycia

* Wysoki odsetek odpowiedzi
neutralnych (od 27% do 36%)
pokazuje, ze wielu badanych nie
taczy jeszcze bolu
z konkretnymi kosztami w zyciu i

pracy.

Bol sprawia, ze moja

; . 10.6% 14.5% 36.0% 27.7% 0 100,0%
praca jest mnigj efektywna

M 1 - zdecydowanie nie M 2 - raczej nie 3 -anitak, ani nie 4 - raczej tak M 5 - zdecydowanie tak

Galileo Medical
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Po tabletke siega cztery razy wiecej Polakéw niz po pomoc fizjoterapeuty

Co zazwyczaqj robisz, gdy pojawia sie bdl kregostupa/karku? + Reakcja Polakéw na bél jest niemal
(moZzliwa wiecej niz jedna odpowiedz) catkowicie oderwana od systemu
ochrony zdrowia. Do
fizjoterapeuty idzie 9% badanych,
do lekarza 9,7%. Profesjonalngj

Rozcigganie lub 42 5% pomocy szuka wiec tylko co piaty.

¢wiczenia w domu
* Po lek przeciwbélowy siega
37,2%, a 28,9% hie robi nic
i czeka, az bél sam minie. Razem to
dwie trzecie wszystkich reakgji.

Biore leki
przeciwbolowe

* Najgorzej wypadaja najmtodsi: w
grupie 16-29 lat az 41,6% nie
podejmuje zadnego dziatania.
Ponad dwa razy wiecej niz wsrod
0s6b 60+ (19,5%).

Nic nie robie,
czekam az samo przejdzie

* Pozytywnym sygnatem jest
popularnosc rozciggania (42,5%),
ale wykonywane bez diagnozy i
instruktazu bywa nieskuteczne, a
przy niektoérych dolegliwosciach
szkodliwe.

Spacer lub
aktywnosc¢ fizyczna

Konsultuje sie z lekarzem

Ide dofizjoterapeuty
lub masazysty

L] -
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38% Polakow siega po leki przeciwbdélowe co najmniej kilka razy w miesigcu

Jak czesto siegasz po leki przeciwbdlowe z powodu dolegliwosci kregostupa/karku?

Sporadycznie

0,
(raz na kilka miesiecy) 38,3%

Nigdy

Kilka razy
W miesigcu

Kilka razy w tygodniu
lub czesciej

Galileo Medical
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Farmakologia stata sie
podstawowa strategia radzenia
sobie z bolem kregostupa.
15,3% Polakoéw przyjmuje leki
przeciwbdlowe kilka razy w
tygodniu lub czesciej.

tacznie 37,6% siega po nie co
najmniej kilka razy w miesigcu.
Tylko co czwarty badany nie
stosuje ich nigdy.

Skala jest silnie powiazana z
wyksztatceniem: leki kilka razy w
tygodniu przyjmuje 23,4% oséb
bez matury wobec 8,7% oséb z
wyzszym wyksztatceniem. To
blisko trzykrotna réznica.

To nie jest leczenie przyczyny, lecz
dtugoterminowe wyciszanie
objawu. Przewlekte stosowanie
NLPZ obcigza przewdd
pokarmowy, watrobe i nerki, a sam
problem pozostaje nierozwigzany.

18



Ponad potowa dorostych Polakéw nigdy nie byta u fizjoterapeuty, ani masazysty

Jak czesto korzystasz z pomocy fizjoterapeuty lub masazysty?

Nigdy 51,8%

Tylko w przypadku
silnego, nagtego bolu

Okazjonalnie
(raz na Kilka miesiecy)

Regularnie
(co najmniej raz w miesiacu)

Galileo Medical

Raport - Bol kregostupa i stawdw w Polsce - Pazdziernik 2026

51,8% badanych nigdy nie
skorzystato z pomocy
fizjoterapeuty. To najmocniejsza
liczba catego badania bo dotyczy
populacji, w ktérej 91% odczuwa
bol.

Kolejne 22% korzysta z takigj
pomocy wytacznie przy silnym,
nagtym bdlu. Lacznie 73,8%
Polakéw pozostaje poza
regulama opieka
fizjoterapeutyczna.

Skala jest silnie powigzana z
wyksztatceniem: leki kilka razy w
tygodniu przyjmuje 23,4% oséb
bez matury wobec 8,7% oséb z
wyzszym wyksztatceniem. To
blisko trzykrotna réznica.

To nie jest leczenie przyczyny, lecz
dtugoterminowe wyciszanie
objawu. Przewlekte stosowanie
NLPZ obcigza przewdd
pokarmowy, watrobe i nerki, a sam
problem pozostaje nierozwigzany
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Polacy najwyzej oceniajg masaz i ¢wiczenia rozciggajgce.

Jakie zabiegi fizjoterapeutyczne byty wg Ciebie najskuteczniejsze w walce z Twoim
bolem? (maksymalnie 3 odpowiedzi)

Masaz np. leczniczy
Cwiczenia rozciagajgce
Terapia manualna
Cwiczenia wzmacniajace
Cwiczenia stabilizujgce
Terapia ultradzwiekami
Elektroterapia (np. TENS)
Chiropraktyka / kregarz
Osteopatia

Terapia falg uderzeniowa

Galileo Medical

46,6%

Rdzen doswiadczenia
terapeutycznego Polakow tworza
trzy metody: masaz leczniczy
(46,6%), éwiczenia rozciggajace
(28,8%) i terapia manualna (22%).

Uwage zwraca to, ze éwiczenia
wzmachniajgce wskazuje zaledwie
14,7%, a stabilizujace i
réwnowazne 9,3%, mimo ze to
witasnie one maja najsilniejsze
wsparcie w wytycznych leczenia
przewlektego bolu kregostupa.

Jednoczesnie 6,4% badanych
wskazuje chiropraktyke,

czyli metode bez
ustandaryzowanego ksztatceniai
nadzoru zawodowego w Polsce.

Widac tu luke edukacyjna: Polacy
szukaja ulgi doraznej, a nie
terapii budujacej trwala
odpornos¢ kregostupa. Masaz
daje efekt natychmiastowy, ale bez
pracy nad sita i stabilizacja, bdl
wraca.

20
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Polacy wierzg w fizjoterapie (54%), ale tylko 31% ma poczucie dostepu do dobrych

specjalistow

Zaznacz, w jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi zdaniami:

Fizjoterapia jest skuteczna

) . ) 35.6% 100,0%
metoda leczenia mojego bdlu
Wiedzg czerpiez 33.5% 25.6% 100,1%
artykutow w internecie
Mam dostep do specjalistow 332% 19.9% 99,9%
fizjoterapii w mojej okolicy
iWlscs czeplez odden 34.4% 20.4% S 100,0%
filmikow w social mediach
Gdy cos mi dolega, konsultuje sie
z ChatemGPT lub innym 30.9% 18.7% £16% 100,0%

narzedziem Al

4 - raczej tak M 5 - zdecydowanie tak

3 -anitak, ani nie

M 1 - zdecydowanie nie M 2 - raczej nie

Galileo Medical

53,7% Polakéw uznaje
fizjoterapie za skuteczng metode
leczenia swoich dolegliwosci, a
przeciwnego zdania jest tylko 11,7%.
Bariera nie lezy wiec w
przekonaniach.

Problemem jest dostep: jedynie
30,6% twierdzi, ze ma

w okolicy wysokiej klasy
specjalistow, a 36,2%

wprost temu zaprzecza.

W te luke wchodza zrodta
niezweryfikowane. 34,8% czerpie
wiedze o leczeniu bolu z artykutow
W internecie, 29,3% z krotkich
filmikéw w social mediach, a
27,3% konsultuje dolegliwosci z
narzedziami Al.

W grupie 16-29 lat Al doréwnuje
juz popularnosciag mediom
spotecznosciowym. Oznacza to, ze
rzetelna edukacja pacjenta staje
sie rownie wazna jak sam zabieg.
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“Skoro nie mozemy (...) wyeliminowac skutkéw cywilizacyjnych naszego
sposobu zycia, poprzez éwiczenie i rozluznianie odpowiednich grup
miesni, mozemy zminimalizowa¢ ich konsekwencje".

Leczenie polega¢ powinno w pierwszym rzedzie na rehabilitacji i sportowym podejsciu do zagadnienia.

Stowo ,bdle krzyza" oznacza dolegliwosc zlokalizowana wokot kosci krzyzowej i skrzyzowania kregostupa ledzwiowego z
miednica. Charakterystyczny, najczestszy gest bolu jest zlokalizowany w tylnym aspekcie plecéw i wskazuje jako punkt
spustowy stawy miedzypoprzeczne, miedzywyrostkowe kregostupa ledzwiowego, albo staw krzyzowo-biodrowy. U 87%
chorych, ktérzy przychodza do lekarza czy fizjoterapeuty z powodu bolu, zrodtem sa stawy, a nie krazek miedzykregowy.
Wszyscy prowadzimy siedzacy, komputerowy tryb zycia, z biodrami zgietymi, okragtymi plecami, gtowa opuszczona w dr n. med.

strone ekranu komputera. topatki rotuja sie wtedy ku przodowi, plecy zaokraglaja i pojawia sie tzw. Zespot skrzyzowania Grzegorz Ada mczyk
goérnego. Powszechny obyczaj patrzenia w ekran telefonu czy tabletu, nasila wygiecie kregostupa piersiowego,

usztywnia szyje i wzmaga to zjawisko. Koniecznosc fiksowania wzroku na matym ekraniku w czasie chodzenia czy jazdy Specjalista ortopedii rekonstrukeyjne;
samochodem, dodatkowo usztywnia uktad. i nowoczesnej medycyny sportowe;j.

Zwigzek pomiedzy siedzgcym trybem zycia a bdlem jest zwigzany z przykurczem miesnia biodrowo-ledZzwiowego. To Pefnit min. funkejg lekarza Polskiej Kadry Siatkarzy
podstawowy miesien posturalny, gdy stoimy w pozydji ,na bacznosc”, ten miesien umozliwia nam zgiecie nogi w Mezczyzn oraz lekarza Polskiego Komitetu
biodrze. Nasze zycie to kotyska: wstajemy z krzesta i siadamy, wstajemy i siadamy. Miesien biodrowo-ledzwiowy jest Olimpijskiego.

skrocony w pozycji siedzacej, a akt wstawania go nie pobudza.

Leczenie polegac powinno w pierwszym rzedzie na rehabilitagji i sportowym podejsciu do zagadnienia. Skoro nie
mozemy ze swego zycia wyeliminowac skutkow cywilizacyjnych naszego sposobu zycia, poprzez cwiczenie i

rozluznianie odpowiednich grup miesni, mozemy zminimalizowac ich konsekwencje. Sport amatorski nie uszkadza
kregostupa, tylko go sprawdza. Jesli racjonalne zachowania sportowe prowadza do bdlu, to znaczy, ze nalezy zbadac i
zlikwidowac przyczyne, a nie np. unikac biegu czy ptywania.
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“Skuteczna opcja jest rehabilitacja holistyczna,
oparta na pracy interdyscyplinarnego zespotu specjalistow
(fizjoterapeuty, ortopedy, psychologa, dietetyka).”

Holistyczne spojrzenie na bél jako nowoczesna odpowiedz na przewlekte dolegliwosci

W mojej wieloletniegj praktyce klinicznej oraz w pracy ze sportowcami zawodowymi nader czesto spotykam pacjentow,
u ktorych uporczywe dolegliwosci bélowe nie znajduja odzwierciedlenia w badaniach obrazowych, takich jak MRI czy
RTG. Tradycyjne podejscie, skoncentrowane wytacznie na strukturze i objawie, bywa zawodne. Wspotczesny tryb zycia,
dtugotrwata praca siedzaca, wymuszona postawa przed ekranem oraz chroniczny stres, wyzwala ztozone dysfunkcje
psychosomatyczne.

Dariusz Straszewski
Dolegliwosci bolowe kregostupa i stawdw maja najczesciej charakter wieloczynnikowy. Prowadza do powstania zespotu
posturalnego, w ktérym dochodzi do ostabienia miesni gtebokich odpowiadajacych za stabilizacje oraz do przecigzenia Fizjoterapeuta, osteopata oraz dyplomowany coach
miesni globalnych. Co kluczowe, negatywne emocje i stres podnosza napiecie uktadu nerwowego i kodujg sie w tzw. zdrowia z ponad 25-letnim dodwiadczeniem
pamieci tkankowej. Reaguja na nie m.in. sie¢ powieziowa oraz miesnie wskaznikowe. Zredukowana elastycznosc¢
powiezi pozbawia nas ptynnosci ruchu, ograniczajac mobilnos¢ i generujac bal.

klinicznym. Jako fizjoterapeuta sportowy pracuje
m.in. z trzykrotna mistrzynia olimpijska

W takich sytuacjach popularne masaze czy zabiegi objawowe przynoszg jedynie krotkotrwatg ulge, gdyz nie eliminuja Anita Wtodarczyk.
pierwotnej przyczyny problemu. Skuteczng opcja jest rehabilitacja holistyczna, oparta na pracy interdyscyplinarnego
zespotu specjalistow (fizjoterapeuty, ortopedy, psychologa, dietetyka). Kluczowym etapem terapii jest indywidualny,
funkcjonalny trening medyczny oparty na swiadomym ruchu. Taka kompleksowa Sciezka wycisza ukfad nerwowy,
odwraca niekorzystne adaptacje w organizmie, przywraca prawidtowa kontrole motoryczna oraz balans napiecia
miesniowego, trwale przywracajac ciatu rownowage.

Galileo Medical

Raport - Bol kregostupa i stawow w Polsce - Pazdziernik 2026



“Ciato i psychika wzajemnie na siebie oddziatuja. Dlatego trwata
poprawa wymagda nie tylko tagodzenia objawoéw, ale rowniez pracy
nad czynnikami, ktore moga je podtrzymywac”.

Bol przewlekty wymaga pracy z ciatem i psychika

Wyniki badania pokazuja, ze bdl kregostupa i stawdw nie jest wytacznie problemem fizycznym. Gdy trwa dtugo, zaczyna
wptywac na sposob, w jaki cztowiek funkcjonuje, mysli o swoim zdrowiu i reaguje emocjonalnie. Az 60% badanych
obawia sig, ze dolegliwosci beda pogarszac sie z wiekiem. Taki lek moze prowadzi¢ do ograniczania aktywnosci,

unikania ruchu i nadmiernej koncentracji na sygnatach ptynacych z ciata. W ten sposéb moze powstawac btedne koto:
bol wywotuje napiecie i niepokoj, a przewlekty stres oraz napiecie dodatkowo nasilaja odczuwanie bdlu.

Sylwia Winiarek

Psychotraumatolog, Psychoterapeutka,

Dlatego skuteczna pomoc powinna obejmowac cztowieka catosciowo. Fizjoterapia i odpowiednio dobrany ruch Dyrektor ds. Zdrowia Psychicznego
pomagaja odzyskiwac sprawnos¢, natomiast wsparcie psychologiczne lub psychoterapia moga pomaoc w radzeniu sobie
z lekiem, stresem i zmianami w codziennym funkcjonowaniu zwiazanymi z przewlektymi dolegliwosciami. Wazne jest
rowniez odzyskanie poczucia wptywu na wiasne zdrowie zamiast czekac, az bol stanie sie nie do zniesienia.

Podejscie interdyscyplinarne nie oznacza, ze bol jest ,w gtowie”. Uznaje, ze ciato i psychika wzajemnie na siebie
oddziatuja. Dlatego trwata poprawa wymaga nie tylko tagodzenia objawdw, ale rowniez pracy nad czynnikami, ktore
moga je podtrzymywac.
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“ Fizjoterapia nie powinna byc¢ traktowana jako straz pozarna, gdy juz sie
,paliiwali". Moze warto mysle¢ o fizjoterapii rowniez jak o inspektorze
pozarnictwa, ktéory dba, by pozary wybuchaty jak najrzadziej?”

Dolegliwosci bolowe kregostupa i stawéw to istotny problem zdrowotny, z ktérym coraz czesciej spotykamy sie
w naszych gabinetach. By im przeciwdziata¢ kluczowa jest profilaktyka.

Widzimy, ze bdél ma wptyw na komfort zycia, sprawnosé, aktywnos¢ zawodowa, mozliwos¢ uczestniczenia w zyciu
towarzyskim czy tez w rekreacyjnym sporcie. Obserwacje kliniczne potwierdzaja wyniki raportu, ktory pokazuje, ze dla
wielu osob bol staje sie powodem ograniczania ruchu, a reakcja na dolegliwosci jest przede wszystkim przyjmowanie
lekdw przeciwbdlowych lub oczekiwanie na samoistna poprawe. To szczegdlnie wazne z perspektywy fizjoterapii,
poniewaz dtugotrwate unikanie aktywnosci moze prowadzi¢ do stopniowego obnizenia sprawnosci i tolerancji na
obcigzenia, utrudniajgc powrét do codziennych obowigzkdw. dr Rafat Borkowski

W leczeniu bolu istotne jest znalezienie takiej formy ruchu, ktéra nie wywotuje objawdw, a nastepnie stopniowe jej
zwiekszanie, poprawa sity miesniowej i wydolnosci oraz odbudowywanie zaufania do wtasnego ciata. Nie istnieje przy
tym jeden zestaw ¢wiczen ani jedna metoda odpowiednia dla wszystkich pacjentéw. Jednym z kluczowych elementéw ortopedycznej, pourazowej i pooperacyjnej

terapii powinna byC¢ edukacja pacjenta jak sobie radzi¢ w przypadku epizodu bodlowego oraz jakie dziatania w placéwee Galileo Medical Warszawa-Bielany
profilaktyczne moze podejmowac. Dzieki temu mozemy zmniejszy¢ poziom leku pacjentow przed bdlem.

Fizjoterapeuta specjalizujgcy sie w rehabilitacji

Ergonomia stanowiska pracy, przerwy od dtugotrwatego siedzenia, czeste zmiany pozydji lub tzw. ,przekaski ruchowe” i
ograniczanie czasu spedzanego przed ekranem moga wspiera¢ zdrowe nawyki, ale nie nalezy sprowadza¢ problemu
bolu do jednej nieprawidtowej pozycji czy braku odpowiedniego fotela. Znaczenie ma przede wszystkim catosciowy
wzorzec funkcjonowania, w tym poziom aktywnosci fizycznej, zmiennos¢ obcigzen oraz mozliwos¢ regeneracji. Rowniez
tutaj istotna jest edukacja, ktéra pomaga pacjentom wprowadzi¢ wartosciowe zmiany do swojego srodowiska pracy.

Fizjoterapia nie powinna byc¢ traktowana tylko jako straz pozarna, gdy juz sie ,pali i wali”. Moze warto mysle¢ o
fizjoterapii rowniez jak o inspektorze pozarnictwa, ktory dba, by pozary wybuchaty jak najrzadziej?
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“Ponad 30% badanych rezygnuje z aktywnosci fizycznej z powodu
dolegliwosci. Z perspektywy fizjoterapeuty to sygnat, ze potrzebujemy
nie tylko skutecznej terapii, ale rowniez lepszej edukacji pacjentow’”.

Ruch powinien by¢ czescia leczenia, a nie czyms$, z czego rezygnujemy z powodu bélu.

Wyniki badania pokazuja istotny problem: bél czesto prowadzi do ograniczenia aktywnosci, cho¢ to wiasnie
odpowiednio dobrany ruch jest jednym z najwazniejszych elementéw odzyskiwania sprawnosci. Ponad 30% badanych
rezygnuje z aktywnosci fizycznej z powodu dolegliwosci. Z perspektywy fizjoterapeuty to sygnat, ze potrzebujemy nie
tylko skutecznej terapii, ale rowniez lepszej edukacji pacjentow.

W gabinecie czesto spotykam osoby, ktore przez wiele miesiecy funkcjonuja miedzy bolem, tabletka a odpoczynkiem. Marcin SPUStek
Tymczasem w wielu problemach przecigzeniowych samo unikanie ruchu nie usuwa przyczyny. Organizm potrzebuje
stopniowego, kontrolowanego obcigzania, aby odbudowywac site, mobilnosc i tolerancje na codzienny wysitek.
Nie chodzi przy tym o przypadkowe ¢wiczenia znalezione w internecie, ale o postepowanie dopasowane do stanu
i mozliwosci konkretnej osoby.

Fizjoterapeuta, Lider zespotu fizjoterapeutdw

w placowce Galileo Medical w Elblagu

Fizjoterapia nie powinna rowniez sprowadzac sie wytacznie do zabiegdw przynoszacych chwilowa ulge. Terapia
manualna czy masaz moga by¢ wartosciowym elementem procesu, ale trwata zmiana wymaga aktywnego udziatu
pacjenta. Naszym zadaniem jest pomdoc mu zrozumiec problem, bezpiecznie wréci¢ do ruchu i wyposazy¢ go
w narzedzia, dzieki ktorym bedzie potrafit samodzielnie dbac o sprawnosc.

Najlepsze efekty daje wspodtpraca fizjoterapeuty z lekarzem i, gdy wymaga tego sytuacja, psychoterapeuta.
Leczymy cztowieka, nie tylko bolacy odcinek kregostupa.
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“Nie istnieje jedna droga do dobrostanu pracownikoéw. Istotne jest
raczej tworzenie srodowiska pracy, w ktorym troska o zdrowie zostaje
wpisana w codzienny sposéb wykonywania zadan”.

Madrze zaprojektowane srodowisko pracy to fundament sukcesu firmy i zdrowia pracownikéw.

Wspodtczesna praca w coraz wiekszym stopniu skazata nas na dtugotrwate siedzenie i niemal nieprzerwane uzycie
urzadzen elektronicznych. Nigdy wczesniej tak duza czes¢ aktywnosci zawodowej nie byta zwigzana z ekranem,
statyczna pozycja ciata i ograniczeniem naturalnejzmiennosci ruchu. Trudno wiec uznac za zaskakujace, ze
konsekwencje takiego modelu pracy stajg sie coraz bardziej odczuwalne. S
R dr hab. inz.

Wyniki raportu dobrze pokazuja skale zjawiska niemal 39% badanych wskazuje, ze dolegliwosci bdlowe obnizaja Marcin Butlewski
efektywnosc ich pracy zawodowej. Dolegliwosci Miesniowo-Szkieletowe i przecigzenia informacyjne staja sie

L p . Prezes Polskiego Towarzystwa Ergonomicznego,
powszechnym zjawiskiem towarzyszacym wspotczesnej pracy.

prof. PP, Eur. ERG

Coraz wiecej przedsiebiorstw dostrzega przy tym, ze warunki sprzyjajace zdrowiu pracownikow nie sg wytacznie kwestia
ich indywidualnych wyboréw. Organizacja pracy moze zaréwno utrwala¢ niekorzystne nawyki, jak i pomagac je

zmieniac. Dlatego dziatania ergonomiczne obejmuja dzis nie tylko dobdr fotela czy wysokosci biurka, ale znacznie
szerzej ukierunkowane na ograniczanie dtugotrwatej pracy statycznej, zdrowe nawyki, tak niezmiernie wazne obok
wzglednie prostych innowacji jak chociazby mysz wertykalna.

Polskie
Towarzytwo
Ergonomiczne

Nie istnieje jedna droga do dobrostanu pracownikow. Istotne jest raczej tworzenie srodowiska pracy, w ktérym troska o
zdrowie zostaje wpisana w codzienny sposob wykonywania zadan. Dobrze zaprojektowane srodowisko pracy przestaje
wowczas by¢ dodatkiem do pracy, a staje sie jednym z warunkow jej jakosci, trwatosci i efektywnosci.
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e¢ wnioskéw z badania

Bol staje sie standardem, nie wyjatkiem

91% Polakow odczuwa bdl kregostupa lub stawodw, co drugi kilka razy w tygodniu, a 28% ocenia go jako silny lub gorszy. Zjawisko obejmuje wszystkie
grupy wiekowe. Codzienny boél deklaruje juz 22% oséb w wieku 16-29 lat.

Zrédiem problemu jest sposéb pracy, nie wiek

Tylko 34% pracuje przy wtasciwie wyposazonym biurku, 33% na kanapie, 18% w t6zku. 35% siedzi godzine lub dtuzej bez przerwy, a 37% patrzy w
smartfon ponad szes¢ godzin dziennie.

B4l ma wymierng cene ekonomiczng

65% Polakéw ma z jego powodu ograniczenia w codziennym zyciu, 39% deklaruje nizsza efektywnos¢ pracy zawodowej, a 32% ma problem z
podejmowaniem aktywnosci fizycznej, czyli z tego, co mogtoby ich stan poprawic.

Dominujaca strategig jest tabletka i czekanie

37% bierze leki, 29% nie robi nic. Do fizjoterapeuty trafia 9%. Ponad potowa Polakdéw nigdy nie byta u fizjoterapeuty.

‘ Bariera to dostep i wiedza, nie przekonanie

54% uwaza fizjoterapie za skuteczng, ale tylko 31% ma poczucie dostepu do dobrych specjalistow. Luke wypetniajg social media (29%) i narzedzia Al
(27%).
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Co z tego wynika dla opieki nad pacjentem

Badanie opisuje problem, ktory da sie rozwigzac pod warunkiem, ze pomoc pojawi sie wczesniej niz bol przewlekty.

Wczesniej niz przy ,naglym
bolu”

73,8% Polakdéw korzysta z fizjoterapii nigdy
albo dopiero przy ostrym epizodzie. Pierwsza
konsultacja powinna nastepowac na etapie
dyskomfortu, nie unieruchomienia, bo wtedy
terapia jest krotsza, tansza i skuteczniejsza.

Terapia zamiast doraznej ulgi

Polacy najwyzej oceniajg masaz, a najnizej
¢wiczenia wzmacniajace i stabilizujgce. Rola
fizjoterapeuty jest potaczenie ulgiz
treningiem medycznym, ktory buduje trwata
odpornosc¢ kregostupa.

Wiarygodna wiedza,
nie podsumowania Al

Blisko jedna trzecia Polakdw konsultuje
dolegliwosci z narzedziami Al. Edukacja
pacjenta, ergonomia stanowiska, przerwy i
dobdr ¢wiczen sg dzis kluczowe.

Fizjoterapia, ortopedia i rehabilitacja w jednym miejscu. Od pierwszej konsultacji przy dyskomforcie, przez terapie
manualng i trening medyczny, po leczenie operacyjne i powrot do petnej sprawnosci.
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Galileo Medical

Zdrowie fizyczne i psychiczne
potaczone dla Twojego dobra
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www.galileomedical.pl



https://www.facebook.com/profile.php?id=61558837586491
https://www.instagram.com/galileomedicalpl/
https://www.linkedin.com/company/galileomedicalpl
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