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Protection of older workers from development of musculoskeletal disorders
The article presents the issues related to the development of musculoskeletal disorders (MSDs). It presents 
factors laying behind the MSDs development and the model of its development. The model takes into account 

capacity corresponding to the physical capabilities of the employee and the response, which is a direct feature 
of the model that determines the development of the disease. The paper presents selected data showing
MSDs among workers of the EU (27) in different age groups, the knee extension strength in the elderly 
population and changes in the values of the maximum strength of the knee, which manifest themselves 
under the influence of physical training. As a summary is presented a statement that counteraction of 
functional changes in the musculoskeletal system that occurs with age can be done by adjusting the job 
to the possibility of the elderly, as well as through the implementation of programs of rehabilitation of the 
elderly and people with disabilities.

Wstêp
Istotnym aspektem zdrowia i dobrego samopo-

czucia przez ca³e ¿ycie jest prawid³owe funkcjono-

coraz czêstszym zjawiskiem jest wystêpowanie 
-

tkanek lub zaburzeñ ich funkcji. Dysfunkcje uk³adu 

stopniowe zmiany w tkankach. Uraz powstaje nagle, 

-

-

cech indywidualnych, jak np. wiek.
Okresowe badania wystêpowania MSDs 

z wiekiem wystêpowanie MSDs (rys. 1.), przy czym 

rokiem ¿ycia. W grupie 55+ wystêpuje nieznaczny 

Czym s¹ MSDs i sk¹d siê wziê³y?
-

-
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-
nak¿e czynniki pozazawodowe oraz indywidualne 

Powszechnie przyjmuje siê, ¿e w rozwoju MSDs 
-

ciê¿ka praca fizyczna, np. podnoszenie i przeno-

pracy biurowej lub na linii produkcyjnej, podczas 

-

czynniki, jak pozycja cia³a, si³a zewnêtrzna (jej typ, 

-

-

-

dawkê na nastêpnym poziomie (rys. 2.). Ten model 

W proponowanym modelu nara¿enie odnosi 

tkanek i metabolizm). Organizacja stanowiska pracy 

-

-

to, ¿e jest ona efektem dawki spowodowanej 
-

Dlatego nara¿enie na zewnêtrzne struktury cia³a 

od cech indywidualnych pracownika.
-

capacity -

-
-

-
-

-

-
micznego, jak i spo³ecznego. Ze wzglêdu na zmiany 

-

 
wraz z procesem starzenia siê pracownika

Starzenie siê organizmu jest procesem wie-

i typowymi zmianami w organizmie cz³owieka. 
Zmniejszenie wytwarzania testosteronu i hormonu 
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Utrata bezt³uszczowej masy cia³a nastêpuje w tem-

wraz z wiekiem zosta³ potwierdzony licznymi bada-
niami. Na rys. 3. przedstawiono wyniki badañ Chen 

po 50. roku ¿ycia.
Wraz z wiekiem dochodzi do zaniku jedno-

stek motorycznych, odpowiedzialnych za skurcz 

proces reinerwacji, czyli ponownego unerwienia 

do zmian w schemacie pobudzenia, co przek³ada siê 

-

Stopniowa degeneracja uk³adu nerwowego ste-
-

bezt³uszczowej masy cia³a prowadzi do obni¿enia si³y 

si³y i momentu si³y jest nawet wy¿szy, ni¿ spadek masy 

-
-

-

-

-

przy pracy, a w konsekwencji – utratê zdrowia oraz 

-

przez ca³e ¿ycie w dobrym stanie ma zatem zasadni-

Przeciwdzia³anie skutkom procesów 
starzenia

Ze wzglêdu na to, ¿e procesowi starzenia towa-
-

-

-
nia jest zjawiskiem nieuniknionym w odniesieniu 

-

-

-
-

-

-

-

-
-

-

chromosom przed uszkodzeniem podczas kopiowa-
nia. Telomer skraca siê podczas ka¿dego podzia³u 

-
k³ada siê na proces starzenia siê. Badania Osthus 

Procesy starzenia siê organizmu

-
-szkieletowym:
– zmiana unerwienia

-
-szkieletowym:

– zmniejszenie zakresu ruchu
– spowolnienie ruchu
– zmiany w koordynacji wzrokowo-ruchowej

-
letowym:
– zwiêkszenie ryzyka upadku

– zwiêkszone nara¿enie na MSDs

treningu jako formy spêdzania wolnego czasu 
przyczynia siê do zmian funkcjonalnych za-

wystêpowania MSDs, co zosta³o potwierdzone 

badañ kwestionariuszowych wyspecyfikowano 

481). Wysi³ek zosta³ sklasyfikowany na podstawie 

Ponadto, na podstawie kwestionariusza, w ka¿dej 

przedstawiono wyniki tych badañ.

-

-

dla tego obszaru cia³a jest stosunkowo niedu¿e.

Zarz¹dzanie wiekiem a MSDs
-
-

pracy zawodowej 
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-
-

indywidualnymi cz³owieka, a wiêc na tym samym 
stanowisku pracy osoby o mniejszych mo¿liwo-

-

Powszechnie przyjmuje siê, ¿e proces starzenia 

-
nika do bycia „pracownikiem starszym” jest bardzo 

spêdzania wolnego czasu i od¿ywiania siê (aczkol-

55 lat).

-

-

-
-

Podsumowanie

-

-

-

-

zapobiec np. „przetrenowaniu”).
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