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Mozliwosci wykorzystania treningu
w procesie rehabilitacji zolnierzy
i funkcjonariuszy stuzb mundurowych

Wprowadzenie - metodologia badan

Artykut jest efektem przeprowadzonych badan, ktére miaty na celu usta-

lenie efektywnej metody pozwalajacej na szybka i skuteczng rehabilitacje

o0s6b zawodowo zwigzanych ze stuzbami mundurowymi. Dla realizacji tego

celu sformulowano gléwny problem badawczy zawarty w pytaniu: Jakie

éwiczenia moga zapewnic efektywna rehabilitacje zolnierzy i funkcjo-

nariuszy shuzb mundurowych? Aby uzyskaé odpowiedZ na tak postawione

pytanie konieczne bylo znalezienie odpowiedzi na nastepujace problemy

szczegblowe:

- Czym jest sprawnoé¢ fizyczna i jakie ma ona znaczenie dla Zotnierzy
i funkcjonariuszy stuzb mundurowych?

- Jakie wyzwania wiazg sie z procesem rehabilitacji kadry stuzb mun-
durowych po doznanych urazach?

- Na czym polega metoda EMS i jakie sg zalety jej stosowania w zapew-
nianiu sprawnosci fizycznej?

- Czy metoda EMS moze by¢ stosowana w rehabilitacji?
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W procesie badawczym zastosowano metode teoretyczna polegajaca na
krytycznej analizie dostepnej literatury przedmiotu. Waznga czeéciag badan
byly te o charakterze empirycznym przeprowadzone na grupie oséb uczest-
niczacych w treningach z uzyciem EMS. Postuzono sie takze metodg poréw-
nawczg, odnoszac uzyskane wyniki do wezeéniej przeprowadzonych badan.

Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Sprawno$¢ fizyczna to jeden z kluczowych elementéw zdrowego stylu zycia,
ktéry wptywa zaréwno na dobrostan fizyczny, jak i psychiczny kazdego
cztowieka. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) sprawnosé fi-
zyczna to: ,,zbidr cech, ktére cztowiek posiada lub rozwija, a ktére odnosza
sie do zdolno$ci wykonywania aktywno$ci fizycznej™. Jest to ztozona cecha,
ktéra obejmuje wiele aspektéw, takich jak sita miesni, wytrzymatosé, gib-
kos¢, koordynacja oraz zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego. Elementami
sprawnosci fizycznej sa:

- Wytrzymalo$é, ktéra jest zdolnoscia organizmu do wykonywania
dlugotrwatego wysitku bez znaczacego spadku efektywnosci wyko-
nywanych czynno$ci oraz mozliwosci dlugotrwatego ich wykonywa-
nia. Jest ona zalezna od wydolnosci uktadu krazenia i oddechowego,
prawidlowej wspétpracy tych uktadéw oraz zdolnosci miesni do efek-
tywnego wykorzystywania tlenu.

- Gibko$¢ oznacza duza ruchomo$¢ w stawach oraz elastycznosé miesni.
Jest wazna dla zapobiegania urazom oraz zachowania prawidiowej
postawy ciala.

- Szybko$¢ to zdolno$é do wykonywania ruchéw w jak najkrétszym
czasie. Mozna tu wyrézni¢ szybko$¢ pojedynczej czesci ciata oraz
szybko$¢é lokomocyjna, czyli umiejetno$é przemieszczenia sie z punktu
A do B. Z kolei szybkos¢ ztozona jest potaczeniem dwéch wezesniej
wymienionych.

- Koordynacja ruchowa i réwnowaga sg kluczowe dla wykonywania
precyzyjnych ruchéw i utrzymywania stabilnosci ciala.

- Sita mie$niowa to zdolno$¢ mieéni do pokonywania oporu zewnetrzne-
go. Jest jednym z kluczowych elementéw sprawnosci fizycznej, pozwa-
lajacym na wykonywanie czynno$ci codziennych oraz wykonywania
zadan wymagajacych duzego wysitku fizycznego.

Podstawowe sposoby poprawy sprawnosci fizycznej to:

! Steps to health: a European framework to promote physical activity for health (2007).
World Health Organization. Regional Office for Europe. Copenhagen. https://iris.who.int/
handle/10665/107830 [dostep: 25.08.2025].
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- regularne ¢wiczenia aerobowe - minimum 150 minut umiarkowa-
nego wysitku tygodniowo (np. bieganie, jazda na rowerze);

- trening sitowy - ¢wiczenia wzmacniajace migénie 2-3 razy w tygodniu;

- rozciaganie i mobilnos¢ - ¢wiczenia gibkoSciowe i rozciagajace po
kazdym treningu;

- zréwnowazona dieta - odpowiednia podaz makrosktadnikéw i wi-
tamin wspiera regeneracje i rozwéj mieéni;

- regeneracja.

Wysoka sprawnoé¢ fizyczna zotnierzy odgrywa kluczowa role w pro-
wadzeniu skutecznych operacji wojskowych?. Odpowiedni poziom kondycji
fizycznej wptywa na wiele aspektéw dzialan bojowych. Zotnierze, ktérzy
potrafiag wykonywaé dltugotrwaty i intensywny wysitek, sa bardziej efektywni
w trakcie operacji w trudnych warunkach terenowych, np. podczas misji
gérskich, pustynnych czy w dzungli. Wysoka wytrzymato$¢ i sita fizyczna
pozwalajg im na latwiejsze pokonywanie przeszkéd, przenoszenie ciezkiego
ekwipunku i wykonywanie zadan pod presjg czasu. W 2016 r. rzad rozpo-
czal realizacje Narodowego Programu Zdrowia obejmujacego zagadnienia
zwigzane z promowaniem aktywnosci fizycznej w stuzbach mundurowych?.

Sprawno$¢ fizyczna zwieksza zdolno$é do przetrwania w sytuacjach
kryzysowych, takich jak: ewakuacja z pola walki, dzialania w trudnych wa-
runkach pogodowych lub przetrwanie w izolacji od macierzystej jednostki.
Wytrenowani zolnierze sg w stanie efektywniej radzi¢ sobie z wyzwaniami
wymagajacymi wytrzymato$ci i odpornosci psychicznej. Sprawno$é fizyczna
jest wiec fundamentem efektywno$ci dziatar wojskowych, ale takze innych
stuzb mundurowych, a jej utrzymanie ma kluczowe znaczenie zaréwno
w czasie stuzby, jak i po jej zakoniczeniu®.

Zolnierze maja obowiazek utrzymywania sprawnosci fizycznej®. Musza
by¢ w stanie wykonywa¢ trudne zadania w ekstremalnych warunkach, co
wymaga odpowiedniego poziomu sily, wytrzymatosci, szybkosci i koordy-
nacji. Jednak urazy, ktére moga wystapi¢ w trakcie intensywnych treningéw
czy misji, moga znacznie obnizy¢ zdolnosci fizyczne, co stawia zolnierzy
przed wyzwaniem szybkiego powrotu do petnej sprawnosci. Kwestia ta jest

2 Dokument szkoleniowy Wychowanie fizyczne i sport w resorcie obrony narodowej
(DU-7.3.1); zalacznik do Decyzji nr 53/Szkol./SG WP Ministra Obrony Narodowej z dnia
13 lipca 2017 .

¢ Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 4 sierpnia 2016 r. w sprawie Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016-2020, Dz.U. 2016 poz. 1492.

* Rozporzadzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 12 grudnia 2013 r. w sprawie
sprawdzianu sprawnoéci fizycznej zolnierzy zawodowych, Dz. U. 2013, poz. 1487.

5 Decyzja Nr 45/MON Ministra Obrony Narodowej z dnia 29 marca 2022 r. w spra-
wie przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolnierzy zawodowych w 2022
r. przez Komisje Egzaminacyjng Ministra Obrony Narodowej, Dz. U. MON 2022. poz. 52.
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wazna réwniez w aspekcie efektywnosci dziatan innych stuzb dyspozycyj-
nych. Andrzej Czop podkresla potrzebe zachowania wysokiej sprawnosci
fizycznej umozliwiajacej skuteczna realizacje zadan przez kwalifikowanych
pracownikéw ochrony fizycznej®. Petnig oni wazng role w zapewnianiu bez-
pieczenistwa obiektéw wymagajacych obowigzkowej ochrony i stanowigcych
infrastrukture krytyczng’.

Rehabilitacja jako proces odzyskiwania
sprawnosci fizycznej

Powrdt do pelnej sprawnosci fizycznej po wypadkach i kontuzjach, zwlaszcza

w stuzbach mundurowych, to proces peten trudnosci. Wypadki, ktére zda-
rzaja sie w trakcie wykonywania obowigzkéw stuzbowych, czesto prowadza

do powaznych urazéw?, a rehabilitacja staje sie nie tylko koniecznoscia, ale

i powaznym wyzwaniem?®.

W wyniku takich wypadkéw najczesciej dochodzi do urazéw mieéni,
stawéw, wiezadet czy kosci, ktére skutkujg przewlektym bdlem™ . Jest to
jedna z gléwnych przeszkéd w procesie rehabilitacji. Bél nie tylko utrudnia
codzienne zycie, ale takze odbiera motywacje do wykonywania ¢wiczen,
niezbednych do odzyskania pelnej sprawnosci.

W zaleznosci od rodzaju wypadku, mobilnosé osoby poszkodowanej
moze by¢ znacznie ograniczona. Intensywna rehabilitacja jest niezbedna
z uwagi na trudnos$ci w poruszaniu sie i wykonywaniu codziennych czyn-
nosci. Czesto moze dochodzi¢ do kontuzji w wyniku przemeczenia®. Proces
odbudowy sity, wytrzymato$ci i zakresu ruchu bywa czasochtonny, ale przy
zastosowaniu odpowiednich treningéw mozna osiggnaé¢ pozytywne, poza-
dane efekty.

Jednakze powrét do petnej sprawnosci to dtugotrwaty proces. Rehabilita-
cja nie jest czyms, co mozna przyspieszy¢. Operujac nomenklaturg sportows,

¢ A. Czop (2021). Rola specjalistycznych uzbrojonych formacji ochronnych w przeciw-
dziataniu zagrozeniom terrorystycznym w Polsce. Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu
Pedagogicznego w Krakowie. Krakéw, s. 167.

7 Ibidem, s. 148-171.

¢ A. Mankowska, W. Kasprzak (2008). Fizykoterapia, medycyna estetyczna, uzdrowi-
skowa. PZWL. Warszawa, s. 149-151.

® E. Szarska, E. Maculewicz (2019). Urazy i obrazenia narzqdu ruchu w wojsku - przy-
czyny i profilaktyka. ,Lekarz Wojskowy” 2/2019, s. 145-148.

10 J Kramer (1997). Ortopedia. PWN. Warszawa, s. 88.

I M. Mazurek, S. Jabtoniski, W. Gawroriski (2018). Ztamania zmeczeniowe: znaczenie
przerwy w aktywnosci fizycznej w ich zapobieganiu: studium przypadkéw w praktyce poradni
medycyny sportowej. ,Medicina Sportiva Practica” vol. 19, nr 2, s. 34-43.
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jest to raczej maraton anizeli sprint. W zalezno$ci od stopnia urazu powrét
do zdrowia moze trwa¢ nawet kilka miesiecy, a w niektérych przypadkach
nawet dtuzej. Czasami wyniki nie sa od razu widoczne, co moze prowadzié
do frustracji i spadku motywacji osoby rehabilitowanej. Regularno$é¢ éwiczen,
cierpliwo$¢ i determinacja sg w tym procesie kluczowe.

Oprécz wyzwan fizycznych osoby po wypadkach musza zmagac sie takze
z problemami psychicznymi. Strach przed kolejnym urazem, niepewno$¢ co
do przysztosci zawodowej i obawy o petng zdolno$é do wykonywania pracy
- to czynniki, ktére moga skutecznie opdznié proces rehabilitacji. Problemy
emocjonalne, takie jak leki czy depresja, moga nie tylko utrudniaé codzienne
funkcjonowanie, ale réwniez sprawié, ze powrét do formy fizycznej stanie
sie jeszcze bardziej skomplikowany.

Kazdy uraz jest inny, stad proces rehabilitacji musi by¢ indywidualnie
dopasowany do potrzeb poszkodowanej osoby. Czesto zdarza sie, ze plan
treningowy wymaga modyfikacji w zaleznosci od:

- postep6w,
- reakcji organizmu,
- pojawiajacych sie dolegliwosci.

Dlatego tez rehabilitacja jest dynamicznym procesem, ktéry musi by¢ na
biezaco monitorowany przez specjalistéw, aby osiggna¢ jak najlepsze efekty.

Po dtugotrwatej rehabilitacji czesto pojawia sie zmniejszona motywacja
do dalszych ¢wiczen. Ciagly wysitek fizyczny, a takze emocjonalne obcigzenie
zwigzane z powrotem do zdrowia moga prowadzi¢ do psychicznego wypa-
lenia. Czasami brak widocznych postepéw sprawia, ze osoba poszkodowana
ma wrazenie, Ze nie ma sensu kontynuowaé¢ zmudnych ¢éwiczen i zabiegéw
w ramach rehabilitacji. W takich wlasnie momentach kluczowe jest wsparcie
ze strony rodziny, kolegéw z stuzby oraz profesjonalistéw, ktérzy pomoga
w utrzymaniu odpowiedniego poziomu zaangazowania®.

Stuzby mundurowe stawiajg przed swoimi funkcjonariuszami wyjat-
kowe wymagania - nie tylko w zakresie sprawnosci fizycznej, ale réwniez
w aspekcie ich gotowosci do dziatania w ekstremalnych warunkach. Powrét
do stuzby po wypadku oznacza nie tylko konieczno$é odzyskania sity fi-
zycznej, ale takze odbudowe zdolnosci do wykonywania zadan w sytuacjach
stresowych i niebezpiecznych. Rehabilitacja nie dotyczy wiec wytacznie
sprawnoéci ciata, ale takze powrotu do umiejetnosci szybkiego podejmowania
decyzji w trudnych okolicznosciach.

12 B, Szykula-Piec, A. Kopera (2018). Znaczenie wsparcia spotecznego udzielanego ot-
nierzom Sit Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej po powrocie z operacji wojskowych w kontekscie
redukgji stresu. ,Zeszyty Naukowe Szkoty Gtéwnej Stuzby Pozarniczej”, 67(3), s. 135-153.
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Powrét do petnej sprawnosci nie odbywa sie w spotecznej prézni. Osoba
wracajgca do sprawnosci powinna mie¢ dobra motywacje i okreslony cel®.
Stuzby mundurowe charakteryzuja sie silnym poczuciem wspélnoty, co
znaczaco sprzyja szybkiemu powrotowi do pozadanej formy. Takze wspar-
cie emocjonalne i motywacyjne ze strony najblizszych moze by¢ kluczowe
w przezwyciezeniu trudnoéci przez rekonwalescenta.

Rehabilitacja po kontuzjach stanowi istotny element powrotu do petnej
sprawno$ci zaréwno wsréd sportowcdw, jak i oséb wykonujacych zawody
wymagajace wysokiej sprawnosci fizycznej.

Neuromuskularna elektrostymulacja (EMS)

Wspdtczesne metody rehabilitacji nieustannie ewoluuja, a jedng z najnow-
szych technologii jest neuromuskularna elektrostymulacja (EMS)*, ktéra
ciaggle postrzegana jest bardziej jako metoda treningowa anizeli sposéb na
przywracanie funkcji miesniowych i skracanie czasu regeneracji organizmu.

Jest to technologia, ktéra wykorzystuje impulsy elektryczne do sty-
mulacji mieéni, powodujac ich skurcz. Metoda ta jest stosowana zaréwno
w treningu, jak i rehabilitacji, aby poprawi¢ site, wytrzymato$é oraz funk-
cje miesniowa. Impulsy elektryczne generowane przez urzadzenie EMS"
imitujg naturalne sygnaly wysytane przez uklad nerwowy, co pozwala na
stymulacje mieéni, nawet jesli nie sa one aktywowane w sposéb $wiadomy
przez ¢wiczaca osobe.

Wazne badania w obszarze wykorzystania EMS zostaty przeprowadzone
w 2018 roku przez Malgorzate Kowze-Dzwonkowska, ktéra skoncentrowata
sie na mozliwo$ciach zastosowania EMS w rehabilitacji sportowcéw?e.

Uzyskane wyniki jednoznacznie wskazaly, ze EMS znacznie przyspie-
sza ten proces, poprawiajac funkcje miesniows i skracajac czas potrzebny
na regeneracje po doznanych kontuzjach”. Co istotne, technika ta pozwala
na stymulowanie glebokich warstw miesniowych, co jest kluczowe w kontek-
$cie powrotu do pelnej sprawnosci fizycznej. Ponadto, EMS nie tylko popra-
wia site mie$niowa, ale takze pomaga w zmniejszaniu obrzekéw, poprawie

13 M. Kwiatkowski (2017). Motywacja Zwycigzcy. ,Magazyn Trenera” 2017 wrzesieni-
-pazdziernik, s. 52-54.

4 A. Marikowska, W. Kasprzak (2008). Fizykoterapia... Op. cit.

15 1. Orzech (2006). 150 lat elektrostymulacji rozwéj technik elektrostymulacji w latach
1855-2005. ,Fizjoterapia Polska” 6(3), s. 185-191.

16 M. Kowza-Dzwonkowska (2018). Electromyostimulation as an element supporting
sports training. ,Quality in Sport” 4(1), s. 17-25. https://doi.org/10.12775/QS.2018.003
[dostep: 23.08.2025].

 A.Dziak, S. Tayera (2000). Urazy i uszkodzenia w sporcie. Kasper. Krakéw, s. 315-324.
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krazenia oraz tagodzeniu bélu, co jest niezwykle wazne w procesie powrotu
do formy.

Po zastosowaniu treningu EMS, zwlaszcza gdy stymulacja jest inten-
sywna, moze doj$¢ do mikrourazéw w miesniach, co prowadzi do uwolnienia
kinazy kreatynowej do krwiobiegu. Jest to naturalna reakcja organizmu na
obcigzenie mie$niowe. Wzrost poziomu CK jest zazwyczaj tymczasowy, ale
w niektérych przypadkach, szczegdlnie przy nadmiernym obcigzeniu lub
braku odpowiedniej regeneracji, moze prowadzi¢ do probleméw zdrowot-
nych, takich jak®:

- béle miesniowe,

- stany zapalne,

- w skrajnych przypadkach do uszkodzenia nerek (ze wzgledu na uwol-
niong mioglobine).

Wolfgang Kemmler zauwazyt, ze intensywny trening EMS moze prowa-
dzi¢ do znacznych wzrostéw poziomu CK, co wymaga szczegélnej uwagi przy
planowaniu sesji treningowych, zwlaszcza dla 0séb, ktére stosuja te metode
regularnie®. Wazne jest, aby trening EMS by} stosowany pod nadzorem spe-
cjalistéw i z odpowiednig adaptacja jego intensywnosci do indywidualnych
mozliwosci fizycznych osoby trenujacej, ze wzgledu na duza iloé¢ kinazy
kreatynowej. Stwierdzono, iz pojawia sie ona we krwi po treningu EMS
w wiegkszej ilosci niz przy innych aktywnosciach, stad zwigkszenie czesto-
tliwosci treningéw mogloby okazac sie niebezpieczne dla zdrowia pacjenta.

Trening EMS (ang. whole-body electromyostimulation) to technika, ktéra
taczy swiadome wykonywanie ruchéw z elektryczna stymulacja miesni ca-
tego ciata za pomocs elektrod zamocowanych do kamizelek i opasek dobrze
dopasowanych do ciata osoby ¢wiczacej. Kluczowym elementem ¢wiczen jest
wykonywanie ich w odpowiednich pozycjach, bez korzystania z dodatko-
wego sprzetu®. Trening EMS to nowoczesna technologia, ktéra wprowadza
innowacyjne podejscie.

Urzadzenia EMS umozliwiajg jednoczesne pobudzanie grup miesnio-
wych takich jak:

- gérne partie nég,
- ramion,
- posladkéw,

18 J. Bednarek, ]. Szczepkowski, J. Lelakowski (2001). Kinaza kreatynowa - wskaznik
dostarczonej energii RF. ,Folia Cardiol”, tom 8, nr1, s. 61-64.

1 W. Kemmler, M. Teschler, M. Bebenek, M. S. von Stengel (2015). Hohe Kreatinki-
nase-Werte nach exzessiver Ganzkdrper-Elektromiostymulacja: gesundheitliche Relevanz und
Entwicklung im Trainingsverlauf. ,Wiener Medizinische Wochenschrift” Vol. 165, s. 427-435.

20 M. Dolata (2024, 15 pazdziernika). Trening EMS: Fizjoterapia i trening w jednym.
Praktyczna Fizjoterapia i Rehabilitacja. https://www.praktycznafizjoterapia.pl/artykul/
trening-ems-fizjoterapia-i-trening-w-jednym [dostep: 10.01.2025].
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- brzucha,

- klatki piersiowej,

- dolnej i gérnej czesci plecéw,
- najszerszego grzbietu.

Kazdy z tych obszaréw moze by¢ stymulowany z réznymi poziomami
intensywno$ci?. Dokladne wytyczne dotyczace treningu EMS zostaty okres-
lone w nastepujacy sposéb:

- czestotliwo$¢ impulséw - 85Hz, szerokos¢ impulsu - 350 mikrosekund,

- czas trwania impulsu - przerywany (4 sekundy impulsu, 4 sekundy
bez impulsu),

- rampa (impuls roénie co 0,4 sek.)

- czas trwania treningu - max. 20 minut.

Autorzy przeprowadzili wlasne badania na grupie 20 o0séb (10 kobiet
i 10 mezczyzn) w wieku 29-38 lat, ktére zostaly poddane 20-minutowym
treningom z zastosowaniem elektrostymulacji mie$niowej. Treningi w ra-
mach procesu badawczego byty prowadzone przez Jakuba Stanka??. Byty one
realizowane raz w tygodniu, przez 4 tygodnie, z wykorzystaniem profesjo-
nalnego sprzetu EMS, majacego na celu:

- stymulowanie grup miesniowych,
- poprawe ich wytrzymatosci,
- regeneracje.

Trening by} prowadzony tylko raz w tygodniu, poniewaz po treningu
z wykorzystaniem EMS wystepuje wzrost poziomu kinazy kreatynowej (CK).
Jest ona enzymem, ktéry odgrywa kluczowa role w metabolizmie energe-
tycznym mieéni, a jej poziom we krwi wzrasta, co jest efektem uszkodzenia
widkien mie$niowych, ktére wystepuje po intensywnym wysitku fizycznym.

Program ¢wiczen byl taki sam dla mezczyzn, jak i dla kobiet, a poziom
natezenia impulsu elektrycznego byl tak dostosowany, zeby kazdy ¢wiczacy
miat subiektywne odczucia w zakresie obcigzenia na poziomie 6,7 - w skali
od1do10.

Zmienne oceniane w badaniu obejmowaty:

2 W. Kemmler (2016). Effects of Whole-Body Electromyostimulation versus High-In-
tensity Resistance Exercise on Body Composition and Strength: A Randomized Controlled Study.
https://onlinelibrarywiley.com/doi/10.1155/2016/9236809 [dostep: 20.02.2025].

2 Absolwent kierunku fizjoterapia w Akademii Wychowania Fizycznego im. Bro-
nistawa Czecha w Krakowie oraz studiéw podyplomowych z zakresu zarzadzania sferg
ustug medycznych w Uniwersytecie Ekonomicznym w Krakowie. Prowadzi praktyke
fizjoterapeutyczna, w ramach ktérej zajmuje sie rehabilitacja pacjentéw neurologicznych
(chorych na stwardnienie rozsiane, stwardnienie zanikowe boczne, po udarach oraz
urazach czaszkowo-mézgowych) oraz ortopedycznych. Prowadzi szkolenia z zakresu
kultury fizycznej dla funkcjonariuszy stuzb mundurowych, zotnierzy Wojska Polskiego
oraz pracownikéw prywatnego sektora bezpieczenstwa.
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- czas utrzymywania sie na drazku,

- liczbe wykonanych , brzuszkéw” w ciagu 30 sekund,

- czas utrzymania pozycji plank,

- liczbe powtérzert maszerowania w miejscu z wysoko uniesionymi
kolanami (w ciggu 2 minut),

- zmiany powstajace w skiadzie ciata (procentowa zawarto$é tkanki
ttuszczowej i mieéniowe;j).

Wyniki badan

1. Cwiczenia mieéni brzucha - brzuszki (liczba wykonanych powté-
rzen w ciaggu 30 sekund). Wyniki wykazaty wzrost liczby wykona-
nych tzw. brzuszkéw - z 15 do 18 (wzrost o 3 powtérzenia), co sugeruje,
ze trening EMS mial pozytywny wplyw na site i wytrzymato$é miesni
brzucha, co jest szczegélnie istotne dla oséb poczatkujacych, ktére
wezeéniej mialy ograniczong aktywno$¢ fizyczna;

2. Drazek (czas utrzymania sie z glowa ponad drazkiem). Sredni czas
utrzymania sie na drazku wzrést z 21,2 do 29,7 sekundy (wzrost o 8,5
sekundy!). Dane te wskazuja na znaczng poprawe sity gérnych partii
ciala, szczegélnie miesni plecéw i ramion, co potwierdza skutecznosé
treningu EMS w zwigekszaniu sity mie$niowej;

3. Plank (czas utrzymania pozycji, mierzony w sekundach). Czas
utrzymywania pozycji plank zwiekszyt sie z 47,4 do 70,5 sekundy
(wzrost o 23,1 sekundy). To znaczaca poprawa wytrzymatosci mies-
niowej w obrebie miesni glebokich, co oznacza, ze EMS moze by¢
skuteczng metodg poprawy stabilno$ci i sity mieéni brzucha, plecéw
oraz ramion;

4. Maszerowanie (liczba powtérzen w ciaggu 2 minut, liczac, ile razy
uniesiona jest prawa noga). Liczba wykonanych powtérzefi masze-
rowania wzrosta z 171 do 182 (wzrost o 11 powtérzen). Zwiekszenie
liczby powtérzen wskazuje na poprawe wytrzymatosci nég oraz ogél-
nej kondycji fizycznej uczestnikéw badania, co jest kluczowe dla oséb
rozpoczynajacych aktywno$¢ fizyczna;

5. Gibkosé. Wyniki w zakresie gibkosci pozostaly niezmienione w obu
badaniach (1 w obu przypadkach). Brak zmian w tym zakresie moze
sugerowad, ze EMS, mimo swoich niewatpliwych korzysci w zakresie
wzrostu sity i wytrzymatosci, nie jest wystarczajaco skuteczny w po-
prawie gibko$ci. Stad w procesie rehabilitacji konieczne jest zastoso-
wanie dodatkowych aktywnosci, takich jak rozcigganie i ¢wiczenia
mobilno$ci. Badany siedzial na podtodze w siadzie prostym, starajac
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sie dotkna¢ palcami swoich stép. Wtedy mierzono odlegtosé czubkéw
palcéw dioni do duzych palcéw od stép, gdzie dotkniecie oznacza 0.

Tabela 1. WskaZniki odnotowane przed i po badaniu EMS

Wskaznik przecllsztlxc}:::iirfgiem Badanie po treningu
Masa ciata (kg) 87,7 86,9

BMI 37,93 37,93
Tkanka mieéniowa (%) 59,52 61,68
Tkanka ttuszczowa (%) 26,46 24,54
Brzuszki (1b.) 15 18

Drazek (s) 21,2 29,7

Plank (s) 47,4 70,5
Maszerowanie (szt.) 171 182

Gibkos¢ -1 -1

Zrédto: Opracowanie wtasne.

Analizujac przedstawione wyniki, mozna stwierdzié, ze trening EMS

mial pozytywny wplyw na uczestnikéw badania w aspekcie:
- poprawy sily,
- wytrzymatosci,
- o0gblnej kondycji fizycznej.

Zwigkszenie liczby powtérzen éwiczen takich jak tzw. brzuszki, masze-
rowanie oraz czas utrzymywania sie na drazku i w pozycji plank wskazuja
na efektywno$¢é EMS w poprawie wydolno$ci migdniowej, zwlaszcza u oséb
poczatkujacych. Trening EMS moze stanowié¢ efektywna metode wspierajaca
adaptacje organizmu do aktywno$ci fizycznej, szczegélnie w przypadku
0s6b, ktdére prowadza siedzacy tryb zycia i chcg rozpoczaé regularny trening.

Jednakze, brak zmian w zakresie gibkosci wskazuje na potrzebe wiacze-
nia do programu treningowego elementéw rozciggania i mobilnosci, ktére
moga skutecznie uzupelnié efekt dostarczany przez EMS i poprawi¢ zakres
ruchu. Trening EMS wykazat korzystny wplyw na poprawe wynikéw fizycz-
nych w grupie oséb rozpoczynajacych swoja aktywnos$é fizyczna, a takze
u 0séb uprawiajacych sport.
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Zalety EMS w rehabilitacji kadry stuzb mundurowych

Stuzby mundurowe, takie jak policja, straz pozarna, wojsko, wykonuja za-
dania wymagajace doskonatej kondycji i sprawnosci fizycznej®. Kontuzje,
zaréwno te wynikajace z urazéw operacyjnych, jak i wypadkéw treningo-
wych, sg u 0séb z tych grup zawodowych stosunkowo czeste i moga znaczaco
wplynaé na zdolno$¢ do wykonywania przez nie obowigzkéw stuzbowych.
Tak wiec proces szybkiego powrotu do petnej sprawnosci jest kluczowy,
a decydujaca role odgrywa w nim rehabilitacja.

Badania wykazaty, iz rehabilitacja za pomoca EMS moze stanowié
skuteczna metode w procesie powrotu do formy fizycznej po kontuzjach
odniesionych przez zoinierzy i funkcjonariuszy stuzb mundurowych. Pro-
ces badawczy pozwolil na zdefiniowanie nastepujacych korzysci ptynacych
z treningéw EMS:

1. Skrdcenie czasu regeneracji. EMS przyspiesza proces regeneracji
mieéni, zmniejszajac czas potrzebny do powrotu do pelnej sprawno-
$ci. W uwarunkowaniach stuzb mundurowych, gdzie szybki powrét
do petnej wydolnosci fizycznej jest kluczowy, EMS moze okazaé sie
bardzo pomocny.

2. Rehabilitacja po urazach migsniowych i stawowych. EMS stymu-
luje mie$nie w sposdb, ktéry moze poméc w leczeniu kontuzji miesnio-
wych, Sciegien, a takze wspiera¢ leczenie kontuzji stawéw. Przykladem
moze by¢ rehabilitacja po naciggnieciach mieéni czy zwichnieciach
stawow, ktére sa czestymi urazami funkcjonariuszy stuzb munduro-
wych spowodowanymi realizowanymi interwencjami.

3. Redukcja bélu i obrzekéw. EMS wykazuje dziatanie przeciwbdlowe.
To wazna zaleta, zwtaszcza w poczatkowych etapach rehabilitacji po
doznanej kontuzji, kiedy obrzeki i b6l znaczaco utrudniajg proces
leczenia.

4. Poprawa sily miesniowej** bez obciazenia stawéw. Dzieki EMS
mozna trenowaé mieénie bez obcigzania stawdw, co jest szczegdlnie
wazne w przypadku oséb, ktére musza unika¢é tradycyjnego treningu
fizycznego z powodu odniesionych kontuzji.

5. Podczas treningu tradycyjnego na poczatku ¢wiczen uruchamiane sa
wylacznie wtdkna czerwone, dopiero gdy ulegng one zmeczeniu pobu-
dzane sg wiékna biate. W treningu EMS od samego poczatku pracuja

23 M. Weselifiski (2020). Sprawnos¢ fizyczna w wojsku. Kontekst kulturowy i spoteczny.
Miedzy wartoscig utylitarng a perfekcyjng. ,Bezpieczeristwo Obronnoé¢ Socjologia”, 13/14,
s. 7-37.

2 U, Domanska, D. Ktédka, T. Domanski (2021). Hipertrofia miesniowa w treningu
miodych sportowcéw. ,Aktywnosé ruchowa ludzi w réznym wieku”, nr (49-52) 1-4/2021,
s. 45-51.



[338] Andrzej Czop, Jakub Stanek

wszystkie wiékna. W poczatkowej fazie rehabilitacji, gdy czesto nie
ma wydolnosci do dtugiego wysitku, intensyfikacja napiecia mie$ni
ma duze znaczenie w zapewnianiu szybkiego powrotu do sprawno$ci
fizycznej.

Stosowanie elektrostymulacji moze pozwoli¢ zolnierzom i funkcjo-
nariuszom na szybszy powrét do aktywnosci fizycznej po kontuzjach, co jest
niezwykle wazne, gdyz w sytuacjach bojowych i interwencyjnych szybko$é
reakcji i sprawno$¢ fizyczna majg kluczowe znaczenie. Dzieki EMS kadra
stuzb mundurowych moze utrzymaé¢ wymagana wysoka forme fizyczna,
nawet w trakcie rekonwalescencji. W tym kontekscie technologia EMS winna
by¢ czesciej stosowana w rehabilitacji oséb po doznanych urazach.

Podsumowanie

Przeprowadzone badania pozwolity na udzielenie odpowiedzi na postawio-
ne pytania badawcze. Wykazano, iz sprawno$¢ fizyczna jest fundamentem
efektywnosci dziatann wojskowych, ale takze innych stuzb mundurowych,
a jej utrzymanie ma kluczowe znaczenie zaréwno w czasie stuzby, jak i po
jej zakonczeniu. Stad kadra stuzb mundurowych ma obowiazek stalego
utrzymywania sprawnosci fizycznej. Jej czlonkowie musza by¢ w stanie
wykonywa¢ trudne zadania w ekstremalnych warunkach, co wymaga odpo-
wiedniego poziomu sity, wytrzymatosci, szybkosci i koordynacji.

Stwierdzono, iz powrét do stuzby po wypadku oznacza nie tylko ko-
nieczno$¢ odzyskania sity fizycznej, ale takze odbudowe zdolnoséci do wyko-
nywania zadan w sytuacjach stresowych i niebezpiecznych. Stad rehabilitacja
nie dotyczy wylacznie odzyskania sprawnosci ciata, ale takze umiejetnosci
szybkiego podejmowania decyzji w trudnych okoliczno$ciach. Dodatkowo
winna by¢ procesem w miare szybkim i umozliwiajacym powrét do pelnej
sprawnosci.

Badania wykazaly, ze zastosowanie treningu EMS w rehabilitacji kadry
stuzb mundurowych moze zapewnié¢ szybki powrét do pelnej sprawnosci
fizycznej po doznanych urazach. Ustalono, iz dzigki swojej efektywnosci
w poprawie sily mie$niowej, wytrzymatosci oraz regeneracji elektrostymula-
cja mie$niowa winna by¢ szerzej niz dotychczas stosowana jako nowoczesna
metoda rehabilitacji, zwtaszcza cztonkéw stuzb mundurowych. Stosowanie
EMS umozliwia bowiem szybkie przywrdcenie pelnej sprawnosci fizycz-
nej, co jest istotne w zawodach, w ktérych kondycja fizyczna ma kluczowe
znaczenie.

Wykazano, iz zaletag EMS jest jego wszechstronno$¢ w zakresie rehabi-
litacji po urazach mie$niowych, stawowych oraz przy redukeji bélu, obrze-
kéw, co umozliwia szybszy powrét do aktywnosci zawodowej. EMS wspiera
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proces rehabilitacji, a jego wiaczenie do programéw treningowych stuzb
mundurowych umozliwi bezpieczny powrdt ich funkcjonariuszy do pelnej
sprawnoéci fizycznej. Wykazano, ze ¢wiczenia z uzyciem EMS moga zapewni¢
efektywna rehabilitacje.

Tym samym zalozony cel badan zostal zrealizowany, a to pozwolito
ostatecznie zarekomendowaé upowszechnienie metody EMS, ktdra sprzyja
nabywaniu kondycji jeszcze w trakcie trwania rekonwalescencji.
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Streszczenie

Artykut stanowi podsumowanie przeprowadzonych badan ukierunkowanych na
ustalenie metody zmierzajgcej do optymalizacji procesu rehabilitacji zolnierzy
i funkcjonariuszy, ktérzy doznali urazéw w akcjach bojowych lub przy prowadze-
niu interwencji. Wyjasniono, czym jest sprawno$¢ fizyczna i jakie jest jej znaczenie
dla oséb wykonujacych zadania w ramach stuzb mundurowych. Wskazano, ze sa
one szczegdlnie narazone na doznanie urazéw i kontuzji, ktére moga spowodowaé
wylaczenie ich z dalszego wykonywania zawodu. Stad wynika konieczno$¢ szybkiej
i efektywnej rehabilitacji. W toku badan wykazano, ze metoda, ktéra moze to zapew-
ni¢é, jest neuromuskularna elektrostymulacja (EMS). Przedstawiono wyniki badan
empirycznych wskazujace, ze umozliwia ona szybkie przywrdcenie petnej spraw-
noéci fizycznej, co jest istotne dla 0séb z stuzb mundurowych. Wykazano, iz zaleta
EMS jest jego wszechstronno$é w zakresie rehabilitacji po urazach miesniowych,
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stawowych oraz przy redukcji bélu, obrzekéw, co umozliwia szybszy powrét do
aktywnosci zawodowe;j.

Possibilities of Using Training in the Rehabilitation Process
of Soldiers and Uniformed Services Officers

Abstract

The article summarizes research aimed at establishing a method to optimize the

rehabilitation process for soldiers and officers who have suffered injuries during
combat operations or interventions. It explains what physical fitness is and its sig-
nificance for individuals performing duties within uniformed services. It points out
that these individuals are particularly prone to injuries and contusions, which can

result in their exclusion from continuing their profession. Hence, there is a neces-
sity for rapid and effective rehabilitation. The research demonstrated that a method

that can ensure this is neuromuscular electrical stimulation (NMES). The results of
empirical studies indicated that this method allows for the quick restoration of full

physical fitness, which is crucial for personnel in uniformed services. It was shown

that one of the advantages of NMES is its versatility in rehabilitation, particularly for

muscle and joint injuries, as well as in pain and swelling reduction, which facilitates

a faster return to professional activity.

Stowa kluczowe: Sprawno$¢ fizyczna, rehabilitacja, stuzby mundurowe, neuromu-
skularna elektrostymulacja (EMS)

Keywords: physical fitness, rehabilitation, uniformed services, neuromuscular elec-
trical stimulation (NMES)





