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I. FIZJOTERAPEUTA – 

EKSPERT OD RUCHU

1. FIZJOTERAPEUTA TO NIE REHABILITANT

Rehabilitacja medyczna to dziedzina, w której uczestniczy wielu specjalistów. 
Fizjoterapeuta jest samodzielnym zawodem medycznym odpowiedzialnym 
za diagnostykę funkcjonalną i leczenie ruchem.

2. W POLSCE PRACUJE OKOŁO 90 TYSIĘCY FIZJOTERAPEUTÓW

To jedna z największych grup zawodów medycznych.

3. RUCH JEST LEKIEM

Regularna aktywność fizyczna zmniejsza ryzyko ponad 30 chorób 
przewlekłych - od chorób serca i cukrzycy po niektóre nowotwory i depresję.

4. BÓL NIE ZAWSZE OZNACZA USZKODZENIE

Fizjoterapeuta pomaga znaleźć prawdziwą przyczynę bólu, która często leży 
poza miejscem jego odczuwania.

5. KRĘGOSŁUP NIE “WYSKAKUJE”

Popularne określenie jest mitem. Najczęściej problem dotyczy przeciążenia 
mięśni, więzadeł lub stawów.



II. FIZJOTERAPIA 

STOMATOLOGICZNA

6. FIZJOTERAPEUTA MOŻE LECZYĆ… BÓL SZCZĘKI

Dysfunkcje stawu skroniowo-żuchwowego są jednym z częstszych powodów 
wizyty u fizjoterapeuty stomatologicznego. 

7. BÓL GŁOWY MOŻE ZACZYNAĆ SIĘ W ŻUCHWIE

Przeciążone mięśnie żucia bardzo często powodują napięciowe bóle głowy. 

8. SZUMY USZNE NIE ZAWSZE POCHODZĄ Z UCHA

Ich przyczyną mogą być zaburzenia stawu skroniowo-żuchwowego lub 
napięcie mięśni szyi.

9. BRUKSIZM TO NIE TYLKO PROBLEM ZĘBÓW

Zgrzytanie zębami wpływa również na mięśnie szyi, barków i postawę ciała. 

10. LECZENIE ORTODONTYCZNE CZĘSTO WARTO POŁĄCZYĆ 
Z FIZJOTERAPIĄ

Dzięki temu łatwiej przywrócić prawidłową postawę ciała, pracę mięśni i 
stawów. 



III. POSTAWA MA ZNACZENIE

11. TO, JAK STOISZ, SIEDZISZ, MOŻE WPŁYWAĆ NA POŁYKANIE

Nieprawidłowe ustawienie głowy zmienia pracę mięśni odpowiedzialnych 
za połykanie. 

12. GŁOWA WYSUNIĘTA DO PRZODU ZMIENIA PRACĘ JĘZYKA

Może utrudniać prawidłowe połykanie oraz oddychanie. 

13. „SMARTFONOWA” SZYJA WPŁYWA NA ZGRYZ

Długotrwałe pochylanie głowy zwiększa napięcie mięśni żucia i może 
nasilać zaciskanie zębów. 

14. DOBRA POSTAWA UŁATWIA ODDYCHANIE

Prawidłowa sylwetka poprawia pracę przepony.

15. POSTAWA WPŁYWA NA RÓWNOWAGĘ

Niewielkie zmiany ustawienia głowy mogą pogarszać kontrolę równowagi. 

16. DUŻO PRZECIĄŻEŃ NARZĄDU RUCHU GENEROWANE 
JEST PRZEZ PRACĘ

Fizjoterapeuta może pomóc zdrowo i bezpiecznie pracować oraz pomoże 
w profilaktyce i leczeniu chorób zawodowych.



IV. KOBIETY

17. FIZJOTERAPEUTA POMAGA PO PORODZIE

Ciąża i poród to ogromne wyzwanie dla organizmu. Fizjoterapeuta pomaga 
wrócić do sprawności, zmniejszyć ból, zadbać o mięśnie brzucha i dna 
miednicy oraz bezpiecznie wrócić do aktywności fizycznej.

18. NIETRZYMANIE MOCZU NIE JEST NORMALNYM SKUTKIEM 
STARZENIA

Popuszczanie moczu nie powinno być traktowane jako „naturalna kolej 
rzeczy”. W wielu przypadkach odpowiednio dobrana fizjoterapia pozwala 
znacząco zmniejszyć lub całkowicie wyeliminować ten problem.

19. ĆWICZENIA MIĘŚNI DNA MIEDNICY POMAGAJĄ KOBIETOM 
I MĘŻCZYZNOM

Mięśnie dna miednicy odpowiadają nie tylko za trzymanie moczu, ale także 
stabilizację tułowia i funkcje seksualne. Ich trening jest ważny zarówno po 
porodzie, jak i po operacjach urologicznych czy w przypadku bólu miednicy.

20. FIZJOTERAPIA MOŻE ZMNIEJSZAĆ BÓLE MIESIĄCZKOWE

Terapia manualna, odpowiednio dobrane ćwiczenia i techniki rozluźniające 
mogą zmniejszać napięcie mięśni oraz łagodzić dolegliwości bólowe 
związane z miesiączką.

21. BLIZNA PO CESARSKIM CIĘCIU RÓWNIEŻ WYMAGA TERAPII

Blizna wpływa nie tylko na wygląd skóry. Może ograniczać ruchomość tkanek, 
powodować ból i zaburzać pracę mięśni brzucha oraz miednicy. Wczesna 
terapia pomaga zmniejszyć ryzyko takich problemów.



V. DZIECI

22. FIZJOTERAPEUTA PRACUJE JUŻ Z NOWORODKAMI

Fizjoterapia może być potrzebna już od pierwszych dni życia, np. u wcześniaków, 
dzieci z zaburzeniami napięcia mięśniowego czy problemami z rozwojem 
ruchowym. Wczesna pomoc zwiększa szansę na prawidłowy rozwój.

23. ASYMETRIA U NIEMOWLĘCIA NIE ZAWSZE „SAMA PRZEJDZIE”

Jeśli dziecko stale układa głowę w jedną stronę lub preferuje jedną rękę 
czy nogę, warto skonsultować się z fizjoterapeutą. Wczesna terapia może 
zapobiec utrwaleniu nieprawidłowych wzorców.

24. WADY POSTAWY NAJLEPIEJ LECZYĆ JAK NAJWCZEŚNIEJ

Im wcześniej zostaną zauważone nieprawidłowości, tym większa szansa 
na ich skuteczną korekcję. Wiele problemów można ograniczyć dzięki 
odpowiednim ćwiczeniom i zmianie codziennych nawyków.

25. PLECAK NIE JEST JEDYNĄ PRZYCZYNĄ WAD POSTAWY

Na postawę dziecka wpływa przede wszystkim mała aktywność fizyczna, 
długie siedzenie przed ekranem, niewłaściwe nawyki ruchowe oraz zbyt 
mało czasu spędzanego na swobodnej zabawie i ruchu.

26. RUCH WSPIERA ROZWÓJ MÓZGU DZIECKA

Aktywność fizyczna poprawia koncentrację, pamięć i zdolność uczenia się. 
Wspiera także rozwój koordynacji, równowagi i umiejętności społecznych, 
dlatego ruch jest równie ważny jak nauka w szkolnej ławce.



VI. SPORT

27. FIZJOTERAPEUTA NIE LECZY TYLKO KONTUZJI

Fizjoterapeuta wspiera sportowca na każdym etapie aktywności: od 
przygotowania do treningów, przez profilaktykę urazów, aż po regenerację 
i powrót do pełnej sprawności. Jego celem jest nie tylko leczenie, ale także 
poprawa wydolności i jakości ruchu.

28. FIZJOTERAPEUTA POMAGA ZAPOBIEGAĆ URAZOM

Wiele kontuzji wynika z przeciążeń, nieprawidłowej techniki lub zaburzeń pracy 
mięśni. Dzięki badaniu funkcjonalnemu fizjoterapeuta potrafi wykryć czynniki 
ryzyka i wdrożyć ćwiczenia, które zmniejszają prawdopodobieństwo urazu.

29. FIZJOTERAPEUTA POPRAWIA TECHNIKĘ RUCHU

Lepsza technika oznacza nie tylko wyższe wyniki sportowe, ale również 
mniejsze obciążenie stawów i mięśni. Analiza ruchu pozwala wyeliminować 
błędy, które mogą prowadzić do przeciążeń i bólu.

30. FIZJOTERAPEUTA SKRACA POWRÓT DO TRENINGU PO KONTUZJI

Odpowiednio zaplanowana terapia pomaga bezpiecznie odzyskać sprawność 
i wrócić do aktywności w możliwie najkrótszym czasie. Ważne jest jednak, 
aby powrót do sportu odbywał się stopniowo i pod kontrolą specjalisty.

31. FIZJOTERAPEUCI PRACUJĄ ZARÓWNO Z OLIMPIJCZYKAMI, 
JAK I AMATORAMI

Nie trzeba być zawodowym sportowcem, aby korzystać z opieki fizjoterapeuty. 
Pomaga on każdemu: od osób rozpoczynających aktywność fizyczną, przez 
biegaczy i rowerzystów, po zawodników najwyższej klasy sportowej.



VII. SENIORZY

32. NIGDY NIE JEST ZA PÓŹNO NA ROZPOCZĘCIE ĆWICZEŃ

Organizm zachowuje zdolność do adaptacji przez całe życie. Nawet osoby 
po 80. czy 90. roku życia mogą poprawić siłę mięśni, równowagę i sprawność 
dzięki odpowiednio dobranej aktywności fizycznej.

33. SILNIEJSZE MIĘŚNIE TO MNIEJSZE RYZYKO UPADKÓW

Upadki są jedną z najczęstszych przyczyn utraty samodzielności u osób starszych. 
Regularne ćwiczenia poprawiają siłę, koordynację i równowagę, dzięki czemu 
zmniejszają ryzyko groźnych urazów, takich jak złamanie szyjki kości udowej.

34. FIZJOTERAPIA POMAGA ZACHOWAĆ SAMODZIELNOŚĆ

Celem fizjoterapii u seniorów nie jest tylko leczenie bólu, ale przede wszystkim 
umożliwienie wykonywania codziennych czynności – samodzielnego chodzenia, 
ubierania się, robienia zakupów czy bezpiecznego wstawania z łóżka lub krzesła.

35. SPACER TO JEDNA Z NAJLEPSZYCH FORM AKTYWNOŚCI

Regularny spacer poprawia pracę serca i płuc, wzmacnia mięśnie, pomaga 
utrzymać prawidłową masę ciała oraz korzystnie wpływa na pamięć i samopoczucie. 
To prosty i bezpieczny sposób na dbanie o zdrowie w każdym wieku.

36. KAŻDY DZIEŃ W ŁÓŻKU OZNACZA UTRATĘ SIŁY MIĘŚNIOWEJ

Długotrwałe unieruchomienie prowadzi do szybkiego osłabienia mięśni i 
pogorszenia sprawności. Dlatego fizjoterapeuci zachęcają do jak najszybszego 
uruchamiania pacjentów po chorobie lub operacji, oczywiście z 
uwzględnieniem ich stanu zdrowia.



VIII. FAKTY O ORGANIZMIE

37. MIĘŚNIE LUBIĄ RUCH BARDZIEJ NIŻ ODPOCZYNEK

Mięśnie są stworzone do pracy. Długotrwały brak aktywności prowadzi do ich 
osłabienia, zaniku oraz pogorszenia wydolności organizmu. Odpowiednio 
dobrany ruch poprawia siłę, elastyczność i ukrwienie mięśni, dzięki czemu 
lepiej spełniają swoją funkcję.

38. BÓL PLECÓW NIE ZAWSZE OZNACZA KONIECZNOŚĆ OPERACJI

Większość dolegliwości bólowych kręgosłupa można skutecznie leczyć 
zachowawczo. W wielu przypadkach odpowiednio dobrana fizjoterapia, edukacja 
pacjenta i aktywność fizyczna przynoszą bardzo dobre efekty, a zabieg operacyjny 
jest potrzebny tylko niewielkiej grupie chorych.

39. ĆWICZENIA SĄ SKUTECZNIEJSZE NIŻ DŁUGOTRWAŁE 
LEŻENIE PRZY WIĘKSZOŚCI BÓLÓW KRĘGOSŁUPA

Dawniej zalecano wielodniowy odpoczynek w łóżku. Dziś wiadomo, że w większości 
przypadków bezpieczny ruch i odpowiednie ćwiczenia pomagają szybciej wrócić 
do zdrowia, zmniejszają ból i ograniczają ryzyko nawrotu dolegliwości.

40. RUCH POPRAWIA PAMIĘĆ I PRACĘ MÓZGU

Regularna aktywność fizyczna zwiększa przepływ krwi przez mózg, wspiera 
powstawanie nowych połączeń nerwowych oraz poprawia koncentrację i pamięć. 
Dlatego ruch jest ważny nie tylko dla mięśni, ale również dla sprawności umysłowej.

41. AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA WPŁYWA NA NASTRÓJ

Podczas ruchu organizm uwalnia substancje, które poprawiają samopoczucie i 
pomagają redukować stres. Regularna aktywność może zmniejszać objawy lęku 
i depresji, poprawiać jakość snu oraz zwiększać poziom energii na co dzień.



IX. CZY WIESZ, ŻE….

42. FIZJOTERAPEUCI PRACUJĄ NA ODDZIAŁACH INTENSYWNEJ 
TERAPII (OIOM-ACH)

Pacjenci w stanie ciężkim również potrzebują ruchu. Fizjoterapeuci pomagają 
prowadzić terapię oddechową, zapobiegają powikłaniom związanym 
z długotrwałym unieruchomieniem oraz rozpoczynają bezpieczną pionizację 
i mobilizację pacjentów, gdy tylko jest to możliwe.

43. FIZJOTERAPEUCI POMAGAJĄ PACJENTOM PO UDARACH MÓZGU

Fizjoterapia rozpoczęta jak najwcześniej zwiększa szanse na odzyskanie 
sprawności. Fizjoterapeuci pomagają pacjentom ponownie uczyć się 
chodzenia, utrzymywania równowagi oraz wykonywania codziennych 
czynności, wykorzystując wiedzę o zdolności mózgu do tworzenia nowych 
połączeń nerwowych.

44. FIZJOTERAPEUCI PRACUJĄ Z PACJENTAMI ONKOLOGICZNYMI

Leczenie nowotworów często wiąże się z osłabieniem organizmu, bólem 
i ograniczeniem sprawności. Fizjoterapia pomaga zmniejszyć skutki uboczne 
leczenia, poprawić wydolność, ograniczyć obrzęki limfatyczne oraz ułatwić 
powrót do codziennego funkcjonowania.

45. FIZJOTERAPEUCI WSPIERAJĄ OSOBY Z CHOROBAMI PŁUC

Przewlekłe choroby układu oddechowego, takie jak POChP czy astma, nie 
oznaczają rezygnacji z aktywności. Fizjoterapeuci uczą prawidłowych technik 
oddychania, pomagają usuwać zalegającą wydzielinę oraz dobierają ćwiczenia 
poprawiające wydolność organizmu i jakość życia pacjentów.



47. FIZJOTERAPEUCI PROWADZĄ TERAPIĘ OSÓB Z CHOROBĄ 
PARKINSONA

Choć choroby Parkinsona nie można wyleczyć, odpowiednio prowadzona 
fizjoterapia pozwala spowolnić utratę sprawności. Ćwiczenia pomagają 
poprawić równowagę, koordynację ruchową, długość kroku oraz zmniejszyć 
ryzyko upadków, dzięki czemu pacjenci dłużej zachowują samodzielność.

48. FIZJOTERAPEUCI PRACUJĄ Z OSOBAMI Z CHOROBAMI 
RZADKIMI

W Polsce z chorobami rzadkimi żyje nawet 2–3 miliony osób. W wielu z tych 
schorzeń regularna fizjoterapia jest jednym z najważniejszych elementów 
leczenia i pomaga utrzymać sprawność, ograniczać rozwój niepełnosprawności, 
poprawiać funkcje oddechowe i zwiększać komfort życia pacjentów.

46. FIZJOTERAPEUCI POMAGAJĄ PACJENTOM 
KARDIOLOGICZNYM

Fizjoterapia jest ważnym elementem leczenia po zawale serca, operacjach 
kardiochirurgicznych czy u osób z niewydolnością serca. Odpowiednio dobrane 
ćwiczenia poprawiają wydolność organizmu, zmniejszają ryzyko kolejnych 
incydentów sercowo-naczyniowych i pomagają bezpiecznie wrócić do 
codziennej aktywności.

IX. CZY WIESZ, ŻE….



49. FIZJOTERAPEUCI WSPIERAJĄ LECZENIE OBRZĘKÓW 
LIMFATYCZNYCH

Obrzęk limfatyczny może pojawić się m.in. po leczeniu nowotworów, urazach 
czy operacjach. Specjalistyczna fizjoterapia obejmuje terapię przeciwobrzękową, 
drenaż limfatyczny, odpowiednie ćwiczenia oraz dobór wyrobów uciskowych. 
Dzięki temu można zmniejszyć obrzęk, ograniczyć ból i poprawić 
funkcjonowanie kończyny.

50. FIZJOTERAPEUCI POMAGAJĄ ODZYSKAĆ SPRAWNOŚĆ 
PO OPERACJACH I POMAGAJĄ POPRAWIĆ SPRAWNOŚĆ 
PRZED OPERACJĄ

Sama operacja to często dopiero początek drogi do pełnego zdrowia. 
Fizjoterapeuci pomagają pacjentom odzyskać siłę mięśni, zakres ruchu, 
równowagę i sprawność po zabiegach ortopedycznych, neurologicznych, 
kardiochirurgicznych, onkologicznych czy chirurgii jamy brzusznej. Wczesne 
rozpoczęcie terapii zmniejsza ryzyko powikłań i przyspiesza powrót do 
codziennego życia.

51. FIZJOTERAPEUCI UCZĄ, JAK SIĘ RUSZAĆ, ABY NIE CHOROWAĆ

Rolą fizjoterapeuty jest nie tylko leczenie, ale także zapobieganie chorobom. 
Uczy on prawidłowych wzorców ruchu, ergonomii pracy, bezpiecznego 
podnoszenia ciężarów, odpowiedniej aktywności fizycznej i sposobów dbania 
o sprawność na każdym etapie życia. To inwestycja w zdrowie, która może 
uchronić przed bólem, kontuzjami i wieloma chorobami cywilizacyjnymi.

IX. CZY WIESZ, ŻE….


