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Zdolność utrzymywania równowagi  
a parametry fizyczne

Osoby, które ukończyły 60 rok życia w 2017 roku, stanowiły pond  
7% wszystkich osób pracujących. U pracowników starszych obserwu-
je się zmianę wielu parametrów fizycznych wraz z wiekiem. Zmiany 
parametrów chodu lub osłabienie możliwości fizycznych powoduje 
ograniczenia w codziennym funkcjonowaniu, a także w wykonywaniu 
pracy. Zmiany te wynikają z procesu starzenia lub uszkodzenia układu 
ruchu na skutek wypadku i związanego z wypadkiem urazu układu ru-
chu. W 2010 roku upadki na tym samym poziomie, takie jak potknięcia 
lub poślizgnięcia, odpowiadały za ponad 31 tys. przypadków hospitali-
zacji osób powyżej 65 roku życia.

Jednym z zagrożeń dla zdrowia pracowników starszych (związanych 
z wykonywaniem pracy) jest możliwość utraty równowagi ciała, w wy-
niku czego następuje upadek. Badania wskazują, że około ⅓ osób  
w wieku powyżej 65 lat ulega upadkom każdego roku (Tinetti i in. 
1988). Wraz z wiekiem częstotliwość upadków zwiększa się. Częściej 
dotyczą one osób, u których zaobserwowano ograniczenia możliwości 
fizycznych w zakresie utrzymania równowagi i mobilności (Rubenstein 
2006), a także powolny chód (Honeycutt i Ramsey 2002). Badania 
wykazały, że u osób w wieku powyżej 60 lat obserwuje się zmniej-
szenie siły mięśniowej (Honeycutt i Ramsey 2002), w szczególności  
w obszarze kończyn dolnych i tułowia (Scarborough i in. 1999,  
Kamińska i in. 2007), oraz ograniczenia w zakresie ruchomości kostek 
(Kerrigan i in. 1998), kolan i bioder (Kerrigan i in. 2001). Obserwu-
je się także zmniejszoną wydolność (Melzer i in. 2007) wynikającą 
ze zmniejszenia możliwości układu krążenia i układu oddechowego. 
Co trzecia starsza osoba w Polsce zgłasza trudności w samodzielnym 
przejściu odległości 500 m.
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Wpływ treningu na poprawę wielu parametrów fizjologicznych prezen-
towany jest w wielu publikacjach (np. Marciniak i in. 2011, Morrison 
i in. 2014, Pau i in. 2014), w tym także na zdolność utrzymywania 
równowagi (Baltimore i Fristad 2017, Konig i in. 2019) i koordyna-
cję ruchów (Kostka i in. 2009, Gaworska i in. 2007). Odpowiednio  
dobrane, regularne ćwiczenia mogą poprawić w pewnym stopniu także  
mobilność, giętkość i czas reakcji, a co za tym idzie – zmniejszyć  
ryzyko upadku w przyszłości.

Metody oceny równowagi ciała 

Testy oceny utrzymywania równowagi ciała mają zastosowanie zarów-
no w działaniach profilaktycznych, diagnostycznych, jak i leczniczych 
(Kłodai i in. 2016) – np. w ocenie postępów rehabilitacji. Przykładowe 
testy oceny równowagi to między innymi:

 � test Fukuda,
 � test Romberga,
 � Berg BalanceScale,
 � 180ºTandem Pivot Test,
 � TUG – TimedUp and Go,
 � zaawansowana skala równowagi Fullertona,
 � test m-CTSiB,
 � ocena zakresów stabilności.

W ramach badań prowadzonych w CIOP-PIB do oceny równowagi  
ciała stosuje się dwa testy: test m-CTSiB oraz ocena zakresów sta-
bilności. Oba testy przeprowadzane są z zastosowaniem platformy  
balansowej Balance SD firmy BIODEX (fot. 1).
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Fot. 1. Stanowisko do oceny zdolności utrzymywania równowagi Balance System SD 
firmy Biodex (fot. T. Tokarski)

Test m-CTSiB polega na utrzymywaniu pozycji stojącej wyprostowanej 
przez 30 sekund:

 � na twardym podłożu z oczami otwartymi,
 � na twardym podłożu z oczami zamkniętymi,
 � na podłożu z pianki z oczami otwartymi,
 � na podłożu z pianki z oczami zamkniętymi.
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Łączny czas przeprowadzenia testu m-CTSiB nie przekracza 5 minut. 
Wynik testu wyrażony jest w wartościach bezwzględnych – stopniach  
wychylenia środka ciężkości od osi pionowej (fot. 2, wartość 1.99). 
Uzyskana podczas testu mniejsza wartość oznacza lepszy wynik.

Fot. 2. Widok ekranu podczas testu m-CTSiB (fot. T. Tokarski)

Test oceny zakresów stabilności polega na próbie wychylania ciała  
z pozycji stojącej wyprostowanej w trzech kolejnych próbach w kierun-
kach wskazanych na ekranie platformy balansowej, przy czym nie ma 
wyznaczonego czasu na wykonanie zadania. Podczas badania należy 
wychylić ciało w tzw. kierunkach prostych i złożonych: 

 � kierunki proste – do przodu, do tyłu, w prawo, w lewo,
 � kierunki złożone – lewy–przód, prawy–przód, lewy–tył, prawy–tył.
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Łączny czas przeprowadzenia testu zakresów stabilności nie przekra-
cza 10 minut. Wynik testu wyrażony jest w wartościach procentowych  
(fot. 3) wyznaczonych zgodnie ze wzorem:

Zakres stabilności = odległość w linii prostej / przebyta droga * 100.

Fot. 3. Widok ekranu podczas testu zakresów stabilności (fot. T. Tokarski)
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Ćwiczenia poprawiające równowagę  
i koordynację

I CZĘŚĆ –  
CHODZENIE NA STEPPERZE

Wykonaj codziennie przynajmniej 200 kroków na stepperze. Jeżeli 
czas wykonania 200 kroków będzie krótszy niż 5 minut, wówczas 
wykonuj ćwiczenia przez 5 minut. Chodzenie na stepperze wymu-
sza chodzenie w sposób powolny. W początkowej fazie ćwiczeń  
wykonuj ćwiczenia na stepperze w pobliżu uchwytu, który pozwoli na  
przytrzymanie się w przypadku zachwiania równowagi. Podczas ćwi- 
czeń w kolejnych dniach i tygodniach należy próbować wykonywać  
ćwiczenie z zamkniętymi oczami. Po zrobieniu 200 kroków lub po upływie  
5 minut zrób jednominutową przerwę.



11

II CZĘŚĆ –  
ĆWICZENIA ROZGRZEWAJĄCO-ROZCIĄGAJĄCE  

4 ćwiczenia

1. Przetaczanie ciężaru ciała z palców na pięty 

Stań w pozycji wyprostowanej z rękoma położonymi na biodrach, 
przenieś ciężar ciała na palce, a następnie przetocz ciężar na pięty. 
Po przetoczeniu utrzymuj ciężar ciała na palcach i na pietach przez 
2–3 sekundy. Powtórz ćwiczenie 6–12 razy.
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2. Wymachy i zamachy

Z pozycji stojącej wyprostowanej unieś kolano  
prawej nogi wysoko do klatki piersiowej, po czym dy-
namicznie wykonaj wymach nogi w tył, jednocześnie 
pochylając klatkę piersiową lekko do przodu. Wy-
machuj ramionami naprzemiennie tak jak podczas 
chodzenia. Liczba powtórzeń – 12 na każdą stronę. 
Powtórz ćwiczenie 6–12 razy dla prawej i tyle samo 
dla lewej nogi.
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3. Skłon do wyprostowanej nogi w pozycji stojącej

Z pozycji stojącej wyprostowanej z rękoma na biodrach wysuń do 
przodu wyprostowaną prawą nogę, opierając ją na pięcie, jednocze-
śnie uginając lekko lewą nogę w kolanie. Utrzymaj głowę i plecy wy-
prostowane. Pochyl wyprostowany tułów do przodu oraz wysuń biodra 
do tyłu, tak aby czuć napięcie w tylnej części uda i pod kolanem prawej 
nogi. Utrzymaj pozycję przez 3 sekundy. Powtórz ćwiczenie 5–10 razy 
dla prawej i tyle samo dla lewej nogi.
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4. Przyciąganie pięty do pośladka

Stojąc w pozycji wyprostowanej, zegnij prawą nogę w kolanie i złap 
ręką za stopę poniżej kostki, przyciągnij piętę do pośladka, utrzymuj 
uda równolegle, staraj się napinać pośladki, utrzymuj kolana i biodra 
obok siebie – symetrycznie, tak aby czuć napięcie w przedniej części 
uda. Utrzymaj pozycję przez 3 sekundy. Powtórz ćwiczenie 5–10 razy 
dla prawej i tyle samo dla lewej nogi.
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III CZĘŚĆ –  
ĆWICZENIA BALANSOWE WYKONYWANE  

W STATYCE I DYNAMICE BEZ PRZYBORÓW  
6 ćwiczeń

W pierwszym etapie ćwiczenia należy wykonywać z otwartymi ocza-
mi. W miarę wyuczenia poszczególnych ćwiczeń należy spróbować  
wykonywać je z zamkniętymi oczami, początkowo należy zamykać 
oczy tylko podczas części statycznej ćwiczenia, a następnie także 
podczas części dynamicznej.

1. Palce–pięta

W pozycji stojącej wyprostowanej z rękoma na biodrach i stopami 
ustawionymi równolegle na szerokość bioder pochyl tułów lekko do 
przodu, biodra wysuń do tyłu, ugnij nogi w kolanach. Prawą nogę prze-
nieś powoli do przodu i oprzyj piętą o podłogę, utrzymuj równowagę, 
następnie przenieś nogę do tyłu, oprzyj palce o podłogę. Lewa noga 
cały czas ugięta lekko w kolanie. Noga podporowa cały czas aktywna. 
Powtórz ćwiczenie 6–12 razy dla prawej i tyle samo dla lewej nogi.
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2. Unoszenie kolana i wymachy

W pozycji stojącej wyprostowanej ze stopami ustawionymi równolegle 
na szerokość bioder unieś kolano prawej nogi na wysokość bioder,  
a następnie przenieś prawą nogę do tyłu, jednocześnie pochylając  
tułów do przodu. Wykonuj ćwiczenie powoli, licząc do trzech, utrzymaj 
pozycję z nogą do przodu lub nogą do tyłu przez 1 sekundę. Wyma-
chuj ramionami naprzemiennie, tak jak podczas chodzenia. Powtórz 
ćwiczenie 6–12 razy dla prawej i tyle samo dla lewej nogi.
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3. Jaskółka

W pozycji stojącej wyprostowanej ze stopami ustawionymi równolegle 
na szerokość bioder przenieś ciężar ciała na prawą nogę, uginając 
ją lekko w kolanie. Wysuń lewą nogę do tyłu, jednocześnie pochy-
lając tułów do przodu i unosząc ręce do przodu. Utrzymaj pozycję, 
tak aby lewa noga, tułów i ramiona były ustawione równolegle do 
podłoża przez 10 sekund. Powtórz ćwiczenie 5–10 razy dla prawej  
i tyle samo dla lewej nogi.
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4. Odwodzenie 

W pozycji stojącej wyprostowanej z rękoma na biodrach i stopami 
ustawionymi równolegle na szerokość bioder przenieś ciężar ciała 
na prawą nogę, uginając ją lekko w kolanie. Ściągnij łopatki, wciągnij 
brzuch, odwiedź lewą nogę w bok na wysokość umożliwiającą utrzy-
manie wyprostowanego tułowia. Ćwiczenie wykonuj w wolnym tempie, 
utrzymując odwiedzioną nogę przez 1 sekundę. Przysuń lewą nogę do 
prawej, starając się utrzymać stopę nad podłogą. Powtórz ćwiczenie 
6–12 razy dla prawej i tyle samo dla lewej nogi.
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5. Odwodzenie ze skrętem tułowia

Wykonaj odwiedzenie nogi jak w ćwiczeniu 4, jednocześnie odchyla-
jąc ramiona w bok. Następnie zegnij lewą nogę w biodrze i w kolanie, 
przyciągając ją do klatki piersiowej, dodając jednocześnie skręt tułowia 
w przeciwną stronę i starając się dotknąć prawym łokciem do lewego 
kolana. Ruch wykonuj, powoli licząc do trzech, podczas przyciąga- 
nia kolana do klatki piersiowej oraz odwodząc nogę w bok. Powtórz 
ćwiczenie 6–12 razy dla lewej i tyle samo dla prawej nogi.
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6. Wykroki i zakroki

W pozycji stojącej wyprostowanej ze stopami ustawionymi równolegle 
na szerokość bioder wysuń prawą nogę daleko do przodu (wykrok) 
lub daleko do tyłu (zakrok), jednocześnie opuszczając biodra do dołu, 
starając się jak najbardziej zbliżyć lewe (wykrok) lub prawe kolano 
(zakrok) do podłogi. Wymachuj ramionami naprzemiennie tak jak pod-
czas chodzenia. Kolano nogi wykrocznej nie może znajdować się dalej 
niż jej palce.

Powtórz ćwiczenie 6–12 razy dla prawej i tyle samo dla lewej nogi.
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IV CZĘŚĆ –  
ĆWICZENIA BALANSOWE  

WYKONYWANE W STATYCE I DYNAMICE  
Z PODUSZKĄ SENSOMOTORYCZNĄ  

7 ćwiczeń

W pierwszym etapie ćwiczenia należy wykonywać z otwartymi ocza-
mi. W miarę wyuczenia poszczególnych ćwiczeń należy spróbować  
wykonywać je z zamkniętymi oczami, początkowo należy zamykać 
oczy tylko podczas części statycznej ćwiczenia, a następnie także 
podczas części dynamicznej.

W przypadku użytkowania przyborów niezwykle ważne jest ich wła-
ściwe użycie zgodnie z przeznaczeniem. W przypadku wykonywania 
ćwiczeń z poduszką sensoryczną, co bardzo ważne, należy właści-
wie dobrać ciśnienie, pompując poduszkę, i dostosować je odpowied-
nio do masy ciała. W przypadku gdy nie można wykonać ćwiczenia,  
należy spróbować zmniejszyć lub zwiększyć ciśnienie w poduszce  
w celu ułatwienia wykonania ćwiczenia, szczególnie w początkowym 
etapie.
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1. Przenoszenie ciężaru ciała z palców na pięty na poduszce

W pozycji stojącej wyprostowanej z rękoma ułożonymi swobodnie  
i stopami ustawionymi równolegle na poduszce, balansując, przenoś 
ciężar ciała na palce, następnie na pięty. Powtórz ćwiczenie 5–10 razy.
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2. Przenoszenie ciężaru ciała na boki

W pozycji stojącej wyprostowanej z rękoma 
ułożonymi swobodnie i stopami ustawionymi 
równolegle na poduszce przenoś ciężar ciała  
z nogi na nogę. Powtórz ćwiczenie 6–12 razy.
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3. Palce–pięta na poduszce

W pozycji stojącej wyprostowanej ze stopami ustawionymi równolegle 
na poduszce pochyl tułów lekko do przodu, biodra wysuń do tyłu, ugnij 
nogi w kolanach. Prawą nogę przenieś powoli do przodu i oprzyj pię-
tą o podłogę, utrzymuj równowagę, następnie przenieś nogę do tyłu, 
oprzyj palce o podłogę. Lewa noga lekko ugięta w kolanie z napięty-
mi mięśniami. Utrzymuj mięśnie brzucha napięte. Powtórz ćwiczenie 
6–12 razy dla prawej i tyle samo dla lewej nogi.
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4. Unoszenie kolana i wymachy na poduszce

W pozycji stojącej wyprostowanej ze stopami ustawionymi równolegle 
na poduszce unieś kolano prawej nogi na wysokość bioder, a następ-
nie przenieś prawą nogę do tyłu, jednocześnie pochylając tułów do 
przodu. Wykonuj ćwiczenie powoli, licząc do trzech, utrzymaj pozycję 
z nogą do przodu lub nogą do tyłu przez 1 sekundę. Wymachuj ramio-
nami naprzemiennie, tak jak podczas chodzenia. Powtórz ćwiczenie 
6–12 razy dla prawej i tyle samo dla lewej nogi.
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5. Jaskółka na poduszce

W pozycji stojącej wyprostowanej ze stopami ustawionymi równolegle 
na poduszce przenieś ciężar ciała na prawą nogę, uginając ją lekko 
w kolanie. Wysuń lewą nogę do tyłu, jednocześnie pochylając tułów 
do przodu i unosząc ręce do przodu. Utrzymaj pozycję, tak aby lewa 
noga, tułów i ramiona były ustawione równolegle do podłoża przez  
10 sekund. Powtórz ćwiczenie 5–10 razy dla prawej i tyle samo dla 
lewej nogi.
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6. Odwodzenie na poduszce

W pozycji stojącej wyprostowanej ze stopami ustawionymi równolegle 
na poduszce przenieś ciężar ciała na prawą nogę, uginając ją lekko  
w kolanie. Ściągnij łopatki, wciągnij brzuch, odwiedź lewą nogę w bok 
na wysokość umożliwiającą utrzymanie wyprostowanego tułowia. Ćwi-
czenie wykonuj w wolnym tempie, utrzymując odwiedzioną nogę przez 
1 sekundę. Przysuń lewą nogę do prawej, starając się utrzymać stopę 
nad podłogą. Powtórz ćwiczenie 6–12 razy dla prawej i tyle samo dla 
lewej nogi.
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7. Odwodzenie ze skrętem tułowia na poduszce

Wykonaj odwodzenie nogi jak w ćwiczeniu 6, jednocześnie odchyla-
jąc ramiona w bok, następnie zegnij lewą nogę w biodrze i w kolanie, 
przyciągając ją do klatki piersiowej, dodając jednocześnie skręt tułowia  
w przeciwną stronę i starając się dotknąć prawym łokciem do lewego  
kolana. Ruch wykonuj powoli, licząc do trzech, podczas przyciągania ko-
lana do klatki piersiowej oraz odwodząc nogę w bok. Powtórz ćwiczenie 
6–12 razy dla lewej i tyle samo dla prawej nogi.
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