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Clovek postaja homo sedentare
(sededci ¢clovek). Dolgotrajno sedenje
je javnozdravstveni problem.

Je bolj skodljivo

kot kajenje.

Sedentarno vedenje predstavlja aktivnosti, pri katerih
clovek med budnostjo ne izpolnjuje porabe energije
za 1,5 MET (MET = metabolni ekvivalent). Gre za
aktivnosti v sedecem, polsedecem, lezeCem ali

celo stojecem polozaju telesa. Enota MET se
uporablja za ocenjevanje porabe kisika pri razlicnih
dejavnostih, npr. telesna dejavnost, pocCivanje,
sedenje (1 MET za povprecnega odraslega

¢loveka znasa 3,5 ml O,/kg telesne mase/min).

The Sedentary Behaviour Research Network
(https://www.sedentarybehaviour.org) je edina organizacija,
ki z zdravstvenimi sodelavkami, sodelavci, raziskovalkami
in raziskovalci nacrtno in organizirano proucuje vpliv
sedentarnosti na zdravje.



Kje vse sedimo?

Sedimo v delovnem okolju, med prevozom, doma, ko
se druzimo, ko se ucimo, ko se prehranjujemo, veliko
casa sede porabimo tudi pred elektronskimi zasloni.
Raziskave kazejo, da dijaska in Studentska
populacija v povprecju sedi vec kot 11 ur dnevno,

pri delu pa nas priblizno tretjina sedi skoraj ves

cas. V Sloveniji v skoraj Stirih od petih podjetij
obstajajo delovna mesta, kjer delo zahteva

daljSe sedenje.




Ljudje v razvitem svetu vedno vec dela opravimo sede.
To ima Stevilne negativne posledice za zdravije.
Prekomerno sedenje je povezano:

® s povecanjem telesne teze, povisanim krvnim
tlakom, visjim krvnim sladkorjem, otekanjem nog,
vi§jim nivojem slabega holesterola v krvi,

® s sréno-zilnimi obolenji, lahko se pojavi venska
tromboza, najveckrat v nogah (vozniki in voznice,
pisarniski delavci in delavke),

® 2z depresivnostjo,

® zdiabetesom . tipa,

® v kombinaciji z neustreznim polozajem povzroca
kostno-misi¢na obolenja, najpogosteje obolenje
vratu, roke in/ali rame, kroni¢no bolecino v krizu,

® 2z migrenskimi glavoboli,

® z odsotnostjo z dela ...




Je celodnevni ¢as vasega sedenja problem?

Ocenite, koliko Casa sedite pri aktivnostih, navedenih v spodniji tabeli, koliko
Casa spite, koliko ¢asa namenite zmerni telesni dejavnosti (ZTD) in koliko
visokointenzivni telesni dejavnosti (VITD) na obic¢ajen delovni dan.

V okenca vpiSite ¢as sedenja in preverite, ali celodnevni ¢as sedenja
predstavlja stopnjo tveganja za vase zdravje.

Cas sedenja pri spodaj
navedenih aktivnostih
v minutah na delovni dan.

ZAJTRK

Dan 2

Dan 3 Dan 4

VOZNJA V SLUZBO

DELO V SLUZBI

VOZNJA DOMOV

KOSILO

POPOLDANSKI POCITEK
SEDE/LEZE

UPORABA
RACUNALNIKA DOMA

VECERJA

GLEDANJE TV, IGRANJE
VIDEOIGRIC SEDE

BRANJE KNJIGE ALl
CASOPISA SEDE/LEZE

DRUGE DEJAVNOSTI SEDE

SKUPEN CAS
SEDENJA V DNEVU

CAS NOCNEGA SPANJA

TELESNA DEJAVNOST

Vsakodnevno sedenje
med sedmimi in osmimi
urami predstavlja

resen dejavnik

tveganja za zdravje.

ZTD \ VITD

ZTD \ VITD

ZTD \ VITD| ZTD \ VITD

Osem do deset ur
dnevnega sedenja
predstavlja visoko
stopnjo tveganja

za zdravje.

Vsakodnevno sedenje
vec¢ kot enajst ur
predstavlja zelo
visoko stopnjo

tveganja za zdravje.



Svetovna zdravstvena organizacija opredeljuje telesno
dejavnost kot ,kakrsno koli telesno gibanje, pri
katerem se misSice krcijo in je poraba energije vecja
kot pri mirovanju“. Ta splosna opredelitev zajema vse
oblike telesne dejavnosti: telesno dejavnost v prostem
¢asu (vkljuéno z vecino Sportnih dejavnosti in plesom),
telesno dejavnost na delovnem mestu, doma ali

v njegovi okolici ter telesno dejavnost,

povezano z mobilnostjo.

INTENZIVNOST KAJ PRIMERI KOLIKSEN
TELESNE OBCUTIMO? JE SRCNI
DEJAVNOSTI UTRIP
Nizkointenzivna Ne ob¢éutimo Pocasna hoja, <50 %
napora, nismo gibanje med maksimalnega
zadihani, se vsakodnevnimi srénega utripa
lahko normalno | opravili, med
pogovarjamo. izvajanjem
delovnih
nalog ...




Optimalni polozaj
sedenja

Tezko je govoriti o dobrem polozaju sedenja, saj
sedenje ni naraven polozaj. Optimalno telesno drzo
v sedecem polozaju dosezemo, ¢e hrbtenica ohranja
svojo naravno krivuljo v obliki dvojnega S, kar je
prikazano na spodhniji sliki. Naslon podpira ledveno
krivino. Rahla rotacija medenice naprej povzroca dvig
prsnega dela hrbtenice in olajsa dihanje. Tako se
raztegne vratni del hrbtenice. Paziti moramo, da se
ledvena krivina ne izravna, da se steber hrbtenice ne
odmakne od kol¢nega sredisca, ker se tako poveca
pritisk na medprostor med 4. in 5. ledvenim
vretencem. 1z te toCke izhaja najvecje Stevilo
tezav in bolecin pri sedenju.

Dober polozaj sedenja je »vsak naslednji«,
zato je pomembno menjavanje polozaja
vsakih pet do Sest minut.



Ohranjati moramo vzdrzljivost, moc¢ in
zadostno gibljivost misic, da preprecujemo
Skodljive uc¢inke dolgotrajnega sedenja in
vzdrzujemo ¢im bolj optimalen polozaj.

Gibljivost misSic povecujemo z razteznimi vajami,
s katerimi raztegnemo obremenjene misicne skupine,
vaje izvajamo vsak dan.

Pomembno je, da medenico postavimo v pravilni
polozaj, kar dosezemo z dihanjem v trebuh, s ¢Cimer
napnemo trebusno steno in aktiviramo misice za
stabilnost trupa. V tem polozaju lahko izvajamo
vaje za moc.

¢
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Strategije za zmanjSevanje
Ccasa sedenja in misSicnega
neudobja

Povecanje telesne dejavnosti lahko dosezemo:

® zizvajanjem aktivnih odmorov,

® ce na delo prihajamo pes, s skirojem ali
kolesom ter

® z vec gibanja na delovhem mestu.

Sedenje prekinimo tako, da stojimo. Ce se da,
uporabljajmo dvizno mizo, ki omogoc¢a spremembo
telesnih polozajev pri delu. Nas cilj je sedenje na
delovhem mestu zmanjsati na Stiri ure.

Uporabljamo tudi spletne aplikacije, npr. za izvajanje
aktivhega odmora, opomnike za prekinjanje sedenja ...



Strategije za
Zzmanjsevanje sedenja

Uporabo motornih sredstev za prevoz na in z dela
skusajmo v ¢im vecji meri nadomestiti s hojo,
kolesom ali skirojem. Kadar prevoza ne moremo
izpustiti v celoti, izstopimo z avtobusa postajo

ali dve prej in del poti prehodimo.

® usposabljanja o ergonomiji,

® priporocila glede ureditve delovnega okolja,

® ukrepe za zmanjSevanje sedecega dela in

® priporocila glede telesne dejavnosti.
Ucinkovitost strategij je vecja, ce kombiniramo vse
nastete ukrepe. Dokazano je, da samo povecanje

telesne dejavnosti izven dela ne zmanjsuje
Casa sedenja.




Aktivne odmore naj bi imeli vsak delovni dan.
Po vsaki uri sedecega dela bodimo
5 do 10 minut telesno aktivni.

Naredimo raztezne vaje za vrat in hrbet, oCi si spoc¢ijmo
z gledanjem v daljavo. Ne pozabimo razgibati tudi
prstov in zapestij. Aktivhi odmor naj vkljuCuje vse
misice, ki so zadolzene za pokonc¢no drzo. Izvajajmo
pocepe, raztezanje ob stolu (misice rok, trupa, nog)

in krepitev misic z lastno telesno tezo.




Raztezne vaje vkljuCujejo aktivnosti za sprostitev

evev

V raztezanje najveckrat vklju¢imo vrat, ramena roke
in noge. Aktivhosti se veCinoma izvajajo v kratkih
intervalih po 10 sekund in veckratnih ponovitvah.

Aktivni odmori pozitivno vplivajo na delovno
ucinkovitost in zmanjsujejo misi¢no utrujenost.

Poskusite nekaj prikazanih vaj in gotovo
se boste pocutili bolje!
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Aktivna pisarna predstavlja potencialni prostor za
izvajanje telesne dejavnosti kot enega
najpomembnejsih dejavnikov za ohranjanje

zdravja. V pisarno uvedemo ¢im vec spodbud za
gibanje (namestimo letvenike, droge, tekalne postaje,
razliéne elastike).

Znana je uvedba t.i. tekalne steze, ki jo je zasnoval
James Levine, ameriski endokrinolog s klinike Mayo.
Nad tekalno stezo je dodal stojeCo pisalno mizo,

ki omogoca izvajanje hoje s hitrostjo 1,6 km/h.

Ob tem lahko telefoniramo, tipkamo, beremo
elektronsko posto ...

V taksni pisarni lahko npr. tudi kolesarimo na

pedalnikih pod mizo.
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Dobro pocutje
Vv pisarni

Sodobni pristopi dobro pocéutje (angl. wellbeing) ter
sreCo posameznice in posameznika na delovhem
mestu postavljajo pred zdravje in ga zdruzujejo

v celosten pristop. Usmerjeni so k oblikovanju filozofije
organizacije za prisotnost vrednot, pozitivho
razpolozenje, dobro komunikacijo in zadovoljujoce
medsebojne odnose, uzitek in blaginjo pri delu.

Mednarodna organizacija dela navaja, da se dobro
pocutje na delovnem mestu nanasa na vse vidike
delovnega Zivljenja, od kakovosti in varnosti fizicnega
okolja do tega, kako se delavke in delavci pocutijo
glede svojega dela, delovnega okolja, klime na
delovnem mestu in organizacije dela. Cilj ukrepov

za dobro pocutje na delovhem mestu je dopolnjevanje
ukrepov varnosti in zdravja pri delu, da bi zagotovili,
da so delavke in delavci varni, zdravi, zadovoljni

in zavzeti pri delu.




Telesna dejavnost, zdravje in kakovost Zivljenja so
med seboj tesno povezani. Clovesko telo je
oblikovano za gibanje, zato potrebuje energetsko
uravnotezeno prehrano z vlakninami, minerali in
vitamini. Pomemben je vnos dovolj velike koli¢ine
vode. Zadostno Stevilo ur spanja, s pricetkom pred
polnocjo, nam omogoca ucinkovito delovanje skozi
dan. Z uposStevanjem navedenega oblikujemo
zdrav in aktiven zivljenjski slog.

Skrb za zdravje je dejavnost posameznice in
posameznika in prizadevanje druzbe.

Zdrav in srecen delavec in delavka je najboljsa
naloZba za uspesno organizacijo.

Avtorici besedila: dr. Katarina Kacjan Zgajnar in

mag. Alenka Plemelj Mohori¢, Zdravstvena fakulteta,
Univerza v Ljubljani

V rokovniku uporabljene ilustracije niso
izbor avtoric besedila.




Kako pravilno ergonomsko urediti
delovno mesto za delo s slikovnim
zaslonom

——@ ODDALJENOST ZASLONA od oci

mora biti najmanj 50 cm. Zgornji rob
zaslona mora biti v viSini o€i ali malo
nizje. Ko gledate na zaslon, morate
sedeti pravokotno na okno (svetloba
pada z vase leve ali desne).

Z drugimi besedami: pogled na
zaslon je vzporeden z oknom.

ZASLON mora biti nastavljiv po visini
in nagibu. Slika naj bo stabilna, naj ne
utripa in naj ne bo motecega
bles¢anja. Skrbite za redno ¢iscenje.

MISKA naj bo ustrezne oblike in
velikosti — Ce se le da, uporabljajte
ergonomsko misko. Uporabljajte
misko, ki je lo€ena od tipkovnice.

TIPKOVNICO naj bo mozno premikati
po povrsini, pred njo naj bo vsaj

10 cm proste povrsine.Tipkovnica
naj bo locena od zaslona (tudi,

Ce uporabljate prenosnik).

DELOVNA MIZA naj bo dovolj velika,
da omogoca ustrezno razmestitev
zaslona, tipkovnice, miske, podlag
in ostale opreme. Visina mize mora
biti ustrezno visoka in pod mizo
dovolj prostora za noge.

Cez nogami ne dosezete tal,
potrebujete OPORO ZA NOGE.

STOL naj bo visinsko nastavljiv in stabilen. Imeti mora oporo za ledveni
del in naslonjalo za roke. Ledvena opora za hrbet mora biti nastavljiva

po naklonu in visini.

Bodite pozorni tudi na pravilno drzo pri sedenju.

Vec informacij: Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu

s slikovnim zaslonom

Besedilo: MDDSZ



@ vzd.mddsz.gov.si <K gp.mddsz@gov.si

@ REPUBLIKA SLOVENIJA

MINISTRSTVO ZA DELO, DRUiINQ,
SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI
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