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1. ZDRAVSTVENE TEZAVE

2. VZROKI ZDRAVSTVENIH TEZAV

3. PREVENTIVA ZDRAVSTVENIH TEZAV
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1. KOSTNO MISICNE BOLEZNI
> BOLECINE V VRATU IN KRIZU

> SINDROM KARPALNEGA KANALA

2. TEZAVE Z VIDOM

3. REAKCIJE NA STRES
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KOSTNO — MISICNE BOLEZNI

S0 najpogoste|si vzrok
bolniskega staleza v
Sloveniji (tudi dolgotrajnega)

ZDRAVSTVENE TEZAVE — VZROKI- PREVENTIVA

S0 najpogoste|si vzrok
delovne invalidnosti
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KOSTNO MISICNE BOLEZNI

Prisilni telesni polozaji edece delo

PonavljajoCe delovne operacije Hiter tempo dela
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BOLECINA V VRATU IN KRI

Vertebral Column

Cervical curve

33 — 34 VRETENC:
7 VRATNIH (g'blj'Va) Cervical vertebrae
Thoracic vertebrae

Thoracic curve

12 PRSNIH (gibljiva)
5 LEDVENIH (gibljiva)

5 KRIZNICNIH (zrad&ena v
kr|zn |C0) Lumbar vertebrae

Lumbar curve

Sacral curve

Sacrum

Coccygeal vertebrae

4-5 TRTICNIH (zrascena v
trtico)
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BOLECINA V VRATU IN KRIZU

Lateral View

Superior View
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SINDROM KARPALNEGA KANALA

ZDRAVSTVENE TEZAVE — VZROKI- PREVENTIVA

Numbness Pain

Carpal ligament

, Jh\ Median nerve
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TEZAVE Z VIDOM

1. DELO Z ZASLONI NE POVECA TVEGANJA ZA TRAJNO OKVARO VIDA
2. DELO Z ZASLONI NE POSLABSA ZE OBSTOJECE OKVARE VIDA
3. POVZROCA PA:
> PREHODNA UTRUJENOST OCI = SLABSI VID
> RDECINA OCI
> VNETJE OCI
» GLAVOBOL



ZDRAVSTVENIE TEZAVE — VZROKI- PREVENTIVA

IM$

Institut za medic

REAKCIJE NA STRES

1.MENTALNE BOLEZNI

2.SPREMEMBE V OBNASANJU (ALKOHOL)
3.SOMATSKE BOLEZNI
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1. TELESNA NEAKTIVNOST (SEDECE DELO)
2 NEERGONOMSKA UREDITEV
3.STRES
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TELESNA NEAKTIVNOST

IM$
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Nase telo je ustvarjeno za gibanje

Ljubljana, maj 2009
Objavljeno na spletni strani www.ivz.si
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ZDRAVSTVENE TEZAVE — VZROKI- PREVENTIVA

NEERGONOI\/ISKA UREDITEV DELOVNEGA MESTA
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STRES

1.SLABA ORGANIZACIJA DELA
2.DELAVEC NIMA PRAVICE ODLOCANJA
3.DELAVEC NIMA MOZNOSTI
UPORABLJATI VSEGA SVOJEGA
ZNANJA
4. MONOTONE, PONAVLJAJOCE SE
NALOGE
5.PREKOMERNE ZAHTEVE

6. SLABO NAGRAJEVANJE
e
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1. UREDITEV DELOVNEGA MESTA
2. ZMANJSANJE STRESA
3. TELESNA AKTIVNOST
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Now, that's more ergonomic...
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glava v uravnoteZenem oci peravnane z vrhom ekrana

poloZaju o —

naztavljiv zazlen po viginiin v vse smeri

S e
R
_—e— e

zpro2cena ramena T
redno oci2cen zazlon
nadlaket pokoncéno

=

podlaket uravnoteZena

in vodoravna ,\\“
AT,

ustrezna ledvena podpora -

naztavljive .

nazlonjale

zazlon in delovne povriine brez
l bleZcanja in odzevoy

tanka miza. ki cmogoca zadosti
prozstora za =tegna

prozter za poecivanje zapestij
kadar ne tipkamo

naztavijiv rokonazlor——————

boki rahlo vigje
od kolen

i

tipkovnica priroéno blizu
. _ naj ima tudi numericni del
podlozen sedalni I:IEI____________._- I tipkanje naj bo nefno

zaoklien =prednji rob

Z naklonem naprgj

naztavijiva vigina =tola /

migka naj bo poleg tipkovnice, roka blizu teleza
ce 2 da uporablajie bliZnice na tipkovnici

pod mizo naj bo zadosti prostora

\ noge naj bodo ustrezno podprie

ce je potrebno tudi = podstavkom

///

2tol = 5 nogami
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ZMANJSAJ STRES

. Planiraj delo tako, da
stres zavestno zmanjsas

. VKljuCi v delo vsakogar, Ki
to zeli

. Dell Informacije z drugimi

. Delo naj vkljucuje tako
razmisljanje kot tudi
Izvedbo

. Bodi del tima

Institut za medicino in Sport
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ZDRAVS

PRIPOROCILA O TRAJANJU
TELESNE AKTIVNOSTI (EFSMA)

v ZMERNA ALI VISOKA INTENZIVNOST
(BREZ OMEJITVE)
v'VSAJ 60 MIN/DAN VSE DNI V TEDNU

v VZDRZLJIVOST, GIBLJIVOST
RAVNOTEZJE, VZDRZLJIVOST V MOCI
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TELESNA AKTIVNOST DOMA

v 10 MIN TELOVADBE ZJUTRAJ
v PES V TRGOVINO

v PLES OB GLASBI NA RADIU

v TELOVADBA OB NAVODILIH S TV
v IGRA Z DRUGIMI OTROCI

v VRTNARJENJE, PRANJE AVTOMOBILA,

BRISANJE PRAHU, PRIPRAVA DRV,...
e
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VRSTE TELESNE AKTIVNOSTI

1. AEROBNE GIBALNE DEJAVNOSTI

2. VAJE ZA ZDRAVJE KOST]

3. VAJE ZA GIBLJIVOST, RAVNOTEZJE
IN MOC
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AEROBNE GIBALNE

. 4
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VAJE ZA ZDRAV.JE KOST!J
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ZDRAVSTVENE TEZA Mf = — VZROKI- PREVENTIVA

VAJE ZA
GIBLJIVOST

zzzzzz




ZROKI- PREVENTIVA

NA POTIV SOLO

v PES ALI S KOLESOM CELO POT

v DEL POTI PES (ODDALJENO PARKIRISCE, IZSTOP
1 AVTOBUSNO POSTAJO PREJ)
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V SOL]I

v STOPNICE NAMESTO DVIGALA

v VSAKO URO ODMOR ZA GIBANJE
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