KINEZIOLOGIJA RADA

PRAVILNI POLOZAJI | POKRETI TIELA
UPROIZVODNIM PROCESIMA







Projekt Zavoda za vjestacenje, profesionalnu rehabilitaciju i zaposljavanje osoba s invaliditetom:

»Kineziologija rada — prevencija misSi¢no-kostanih poremecaja:
Pravilnim navikama do ocuvanja radnih sposobnosti i povec¢ane radne ucinkovitosti“

IZDAVAC:
Zavod za vjeStacenje, profesionalnu rehabilitaciju i zapoS$ljavanje osoba s invaliditetom

ZA 1ZDAVACA:
Damira Benc, dipl. iur., ravnateljica

AUTORICA:
doc. dr. sc. Josipa Naki¢

FOTOGRAFIJE:
Bozidar Babi¢, www.poslovniportreti.com

GRAFICKO OBLIKOVANIJE | TISAK:
Nasa djeca tiskara d.d.
Zagreb, 2020.

CIP zapis je dostupan u rac¢unalnome katalogu Nacionalne i sveuciliSne knjiznice
u Zagrebu pod brojem 001064272.

ISBN 978-953-48324-2-4

Recenzenti:

prim. dr. sc. Marija Bubas, dr. med., spec. med. rada i Sporta, Hrvatski zavod za javno
zdravstvo — Sluzba za medicinu rada, pomocnica ravnatelja za medicinu rada i voditeljica
Sluzbe za medicinu rada

izv. prof. dr.sc. Erol Kovacevié, Fakultet sporta i tjelesnog odgoja, voditelj Instituta za sport,
Univerzitet u Sarajevu, Bosna i Hercegovina






KINEZIOLOGIJA RADA

PRAVILNI POLOZAJI | POKRETI TIJELA
UPROIZVODNIM PROCESIMA

Zagreb, 2020.



1.

2.

2.1.

2.2

2.3.

UVIOD ...ttt ettt st h bt a et bt bt eh e e st e st e bt e b e eh e e h e e a e e E e bt e h e eh £ e at oAb e ARt e bt eh e eh b et e bt eheeheeh b et e b e nheebeeneententen 6
NAJCESCI MEHANIZMI OZLIEDIVANJA U PROIZVODNIM PROCESIMA ............coouevieirericieieseeieseeese s s 7

Najcesc¢i mehanizmi ozljedivanja na sjededim radnim MJEstima ......ccceeeeiiiiiiciiie e e 8
2.1.1. Zdjelica, donji dio leda, grudni i vratni dijelovi kraljeznice u poloZaju sjedenja ........ccccoceeevvvieeeiiiieeennnns 9
2.1.2.  Neravnomjerno rasporedena masa tijela tijekom sjedenja .......cccccvveieiiiiiiiiiic e 10
2.1.3. Naginjanje trupa prema naprijed iz poloZaja SJEAENJA .....c..eeeeeiiieiiiiee e e 11
2.1.4. Naginjanje glave prema naprijed iz poloZaja SJEAENJA ......cccceeeeeiiiieeeiiee et eeeree e et e e e 12
2.1.5. Rotacija tijela iz poloZaja SJEAENJA ...cccccviiiiiiiie et e e e et e e e ab e e e e aaaeas 13
2.1.6. Naginjanje i rotacija trupa prema naprijed iz poloZaja SJedenja .......ccccceeeviiieeeeiiiee e 14
2.1.7. Rotacija vratnog dijela kraljeznice iz poloZaja SJEdEN]a .......ccceeeeciiiiiiiiee e 15
2.1.8. Razdvajanje i pribliZavanja [opatiCa ......ccccviieeiiiiii et e e e e e e araaeaan 16
2.1.9. Odmicanje nadlaktica od tijela iz poloZaja SJEAENJa ......ccccvviiiiiiiiee i 17
2.1.10. Unutrasnje i vanjske rotacije ramena iz poloZaja SJedenja .......cccceeveiieeeiiiiieceiiiee e e 18

N o) I=To W Lo Lo = T 41 T) - [ PSR UUPI 19
D N B - | - [ T aTo Lo =10 V[ PSR PUI 20
2.2.2. Spustanje ili podizanje laganih tereta iz poloZaja stajanja ......ccccccveieeiiiiee e 21
2.2.3.  Naginjanje trupa prema naprijed iz poloZaja Stajanja ........ccccceeeiueeeeiiiieeeecieee e e 22
2.2.4. Naginjanja glave prema naprijed iz poloZaja Stajanja ......cccccccueeeeeiiiie et 23
2.2.5. Rotacija tijela iz poloZaja Stajanja ....cc.eeecciiii i e e et e e e st e e e e baeaeanes 24
2.2.6. Naginjanje i rotiranje tijela iz poloZaja Stajanja ......ccccecveeiiiiiie e e e 25
2.2.7. Podizanja tereta na razinu ramena iz Polozaja Stajanja .......ccccceeiiiieiiiiee e e s 26
2.2.8. Podizanja ruku iznad razine glave iz poloZaja stajanja .........ccccccueeeiiiiiieeeiie e 27
2.2.9. Odmicanja nadlaktica od tijela iz poloZaja Stajanja ........ccceecviieeiiiie e s 28
2.2.10. Unutrasnje i vanjske rotacije ramena iz poloZaja Stajanja ......cccccceeviieeeeiiiiiececieee e e e 29

Rad U skladiStu — rukoVanje tEIrETIMA .....cccuiii et et e e et e e e eaa e e e e s tbeeeeeatreeeeanes 30
2.3 10 CUCAN] ettt ettt ettt ettt et ettt ettt 31
e T B V[ 0V o Yo 72| o] LIPSO PRRR PSRRI 32

e TR O - Vo Yol o -l o] £ =T s (o 1Y =1 o - ISR 33



3.1.

3.2.

4.

2.3.4. Premjestanja tereta GUranjem i VUCENJEIM ....cccueeeeiiuiieeeeieeeeciteeeeestteeeeeateeeesaseeeesstseseenssaeessssseessssseeeanes 34

2.3.5.  ZADACIVANJE BIAVE ....evieeeeieie ettt ettt e e et e e —a e e e s bae e e e ata e e e aaaaaeeaabeeeeaaraeeeannees 35
VIEZBE .....ooomimiintireeeesintae ittt 36
Vjezbe dinamicke pokretljivosti i StabilNOSt .....ccicuiee i e et 37
3.1.1. Bocne kruZne rotacije ramenima prema natrag i dolje ........cooouiiiiiiiiii e 37
3.1.2.  Kruzne rotacije ruku iz ramena 0ko UZAUZNE OSi .....c.veeeeeiuiiiiiiiiee et eetee et stve e et e s e e e s vaea e 38
3.1.3. Spajanje lopatica i razmicanje dlanova i PodIaKtiCa ......cc.eeeiiiiiieeciiie e 39
3.1.4. Podizanje suprotne ruke i suprotne noge pridrzavajuci S€ za Zid .........ccceevvieeeeiieie e 40
3.1.5. Rotacije grudnog dijela kraljeZnice 0KO SVOJE OSi ......c.ueeeeiiiiiieiiiie et et e et aree e 41
3.1.6.  CUCAN] PridrZaVaJUCT SE Z8 ZIt ....ovveeeeieieeeeeeeeeee ettt e ettt ettt st s s s e e teaeaenas 42
I O S o Yo [ 2= Y Y [N g - I 1 £ £ TSSO RR 43
3.1.8.  Nadlaktice i [akti UZ TEIO weeeiuveeeeeiiee e et e e et e e e eta e e e s ta e e e e s abaeeeeasaeeesatreaean 44
3.1.9.  NAIZMJENICNT CEKIC vorineriieeeiiie e eeeee ettt e e et e sttt e e e et e e e stae e e e s abaeeeaaaaeeeeasaaeeasbseeeanssaeesassaeeeansseeenanes 45
3.1.10. Prsno plivanje s dlanovima prema Naprijed .........cociieeeeiiiee e eere e e et e e e eara e e e sare e e e earaeeeeaes 46
Vi [erd o TR = o oy N (==Y o VI OSSPSR PR 47
3.2.1. Istezanje miSi¢a vanjske i unutrasnje strane podlaktice i dlana .........ccccocviieeiiiii e 47
3.2.2. Istezanje prsnih misSica i miSica unutrasnje strane nadlaktice .........cccvvveeiiiiiieciic e, 48
3.2.3. Istezanje prsnih miSica i miSica prednjeg rameENa .......coccviiiiciiee e e s 49
3.2.4. Istezanje miSica gornjeg dijela [@da i VIata ........cocuiiiieiiii e e 50
3.2.5. Istezanje miSica srednjeg dijela l@Aa .....c.ocoiiiiie e e 51
3.2.6. Istezanje miSica pregibaca u zglobu KUKa ..........coouviiiiiiiee e e e 52
3.2.7. Istezanje miSica prednje strane NatkolENICE .....ccccuiiiiiiiiie e e 53
3.2.8.  ISteZaNje MISICA SErAZNJICE ..viiiiuiieeeiiiieeeciee ettt e e et e e ettt e e et e e e e e tbeeeeetaeeesaabeaeeetbaeesessaeeessseseesntreeennnnes 54
3.2.9. Istezanje miSic¢a straznje strane NatkolJENICE .......coeeiiiiiieiiiie e e 55
I (O T N 0= 2= Y o L= L o= T 1) = LSS 56
ZAKLIUCAK ...ttt b 57

LI 3L I U 58



PREDGOVOR

Prirucnik , Kineziologija rada: Pravilni poloZaji i pokreti tijela u proizvodnim procesima“ nastao je kao rezultat projekta
,Kineziologija rada — prevencija misi¢no-kostanih poremecaja: Pravilnim navikama do ocuvanja radnih sposobnosti i
povecane radne ucinkovitosti“.

Cilj projekta je pruziti podrsku i pomo¢ poslodavcima u ostvarivanju preduvjeta za zdrava radna mjesta i poboljSanje
uvjeta rada zaposlenika u proizvodnim procesima.

Cilj prirucnika je djelovanje na primarnu i sekundarnu prevenciju misi¢cno-kostanih poremecaja uzrokovanih ili poveza-
nih s radom i s njima povezanih invaliditeta zaposlenika u proizvodnim procesima. U priru¢niku su predstavljeni
najcesc¢i mehanizmi nastanka trenutnih i postupnih ozljeda, kao i najucinkovitiji mehanizmi ¢uvanja zdravlja misic-
no-kostanog sustava zaposlenika u proizvodnim procesima.

Prirucnik , Kineziologija rada: Pravilni poloZaji i pokreti tijela u proizvodnim procesima“ koristan je materijal za edukaci-
ju zaposlenika u proizvodnim procesima o sigurnim i ekonomi¢nim tehnikama obavljanja radnih zadataka sa stajalista
drzanja tijela radi prevencije misi¢no-kostanih poremecaja i s njima povezanih invaliditeta, s namjerom djelovanja na
smanjenje broja i duljine bolovanja, s ciljem doprinosa Sto duljem ostanku radnika u svijetu rada.

Pojavnost misi¢no-kostanih poremecaja u zemljama EU je u porastu i predstavlja znacajan zdravstveni i financijski
problem kako za samog radnika tako i za poslodavca i drzavu. O vaznosti pravodobne prevencije misi¢no-kostanih
poremecaja govore i kampanje Europske agencije za zastitu na radu, koja je do sada pokrenula tri velike kampanje:
2000. godine, 2007. godine i 2020./21. godine.

Kineziologija rada naglasava kako su pravilni poloZaji i pokreti zaposlenika jedna od vaznijih mjera u prevenciji misi¢-
no-kostanih poremecaja u svim proizvodnim procesima. Svakodnevni profesionalni zadaci mogu se sa stajalista drzanja
tijela obavljati pravilno i nepravilno. Pravilno drzanje tijela je u funkciji tjelesnog zdravlja, a nepravilno drzanje tijela
tijekom rada moze narusiti zdravlje kraljeznice i drugih kostano-zglobnih i misi¢no-tetivnih sustava.

Vaznost ovog projekta se ogleda kroz:

¢ Podizanje razine svijesti poslodavaca u proizvodnim procesima o vaznosti edukacije svojih zaposlenika o sigurnim i
pravilnim nacinima kretanja i rada zaposlenika na svojim radnim mjestima

¢ Podizanje razine svijesti zaposlenika u proizvodnim procesima o vaznosti kontinuirane svakodnevne primjene
sigurnih i pravilnih nacina kretanja i rada kako na radnim mjestima, tako i u privatnom Zivotu

e Osiguravanje javno dostupnih informacija o vaznom nacinu primarne i sekundarne prevencije misi¢no-kostanih
poremecaja zaposlenika u proizvodnim procesima kroz podrucje kineziologije rada

e Poticanje poslodavaca na pokretanje edukacijskih radionica sa svojim zaposlenicima.

Zahvaljujemo projektnim partnerima lvancici d.d. i URIHO — Ustanovi za profesionalnu rehabilitaciju i zaposljavanje
osoba s invaliditetom na otvorenosti i omogucavanju provodenja terenskog istrazivanja u njihovim proizvodnim
prostorima.

Damira Benc, dipl. iur.,

ravnatt/a,l'ica Zavoda za vjestacenje,

profesionalnu rehabilitaciju i zaposljavanje‘osoba s invaliditetom
| e —
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1. UVOD

Bolovi u donjem dijelu leda i vratu postali su globalni problem danasnjice. Gotovo da nema radno
aktivne osobe koja nije osjetila krizobolju i/ili vratobolju. Po inerciji, deZurni krivac za sve probleme je
posao. Leda bole one zaposlenike koji sjede, one koji stoje, one koji puno rade, one koji malo rade, one
koji rukuju teretima, one koji ne rukuju teretima itd. MoZe se primijetiti kako leda ili vrat bole velik broj
zaposlenika bez obzira na to koje radne zadatke obavljaju.

Sto onda uzrokuje probleme s ledima, vratom, ramenima? Uz urodene predispozicije i prirodni proces

.....

¢imbenika optereéenja na radnome mjestu. To su kvantiteta i kvaliteta rada. Prilikom obavljanja radnih
zadataka kvantiteta i kvaliteta rada trebaju biti u ravnotezi kako bi se izbjegao nastanak, zaustavila ili

RavnoteZa kvantitete i kvalitete rada u funkciji ocuvanja zdravlja

NajvaZznije sastavnice kvantitete rada u proizvodnim procesima su: 1) broj ponavljanja, 2) brzina rada i 3)
vrijeme zadrzavanja u ,,prisiinom” polozaju. Kvaliteta rada se odnosi na nacin drzanja tijela prilikom
obavljanja radnih zadataka. DrZanje tijela, tj. ,, prisilni“ poloZaji i pokreti mogu biti pravilni i nepravilni.
Nepravilni poloZaji i pokreti nazivaju se mehanizmima ozljedivanja, a pravilni poloZzaji i pokreti meha-
nizmima ¢uvanja zdravlja. Drugim rije¢ima, moZda je radnik prisiljen sjediti na radnome mjestu, ali nije
prisiljen sjediti nepravilno.

U ovom su priru¢niku objasnjeni osnovni mehanizmi nastanka ozljeda zaposlenika u proizvodnim
procesima koje treba izbjegavati, te su dane upute o pravilnim nacinima drzanja tijela prilikom obavl-
janja poslova na sjedecim i staja¢im radnim mjestima, kao i prilikom obavljanja radnih zadataka u
skladistima.

Ovo je prirucnik za sve koji Zele sacuvati zdravlje svojih kostiju, zglobova i misi¢a za buduénost.
/




2. NAJCESCI MEHANIZMI OZLJEDIVANJA
U PROIZVODNIM PROCESIMA

Svaki kostano-zglobni i misi¢no-tetivni sustav ima svoje funkcije za koje je dominantno graden.
Kada neki dio tijela kontinuirano zadrzava poloZaje i stalno radi pokrete za koje nije dominantno
stvoren, onda je rije¢ o mehanizmima ozljedivanja.

Koliko puta smo culi da netko kaZe kako je napravio krivi pokret i da ga je uklijestilo ili presjeklo? Taj
krivi pokret je mehanizam ozljedivanja. Ta osoba taj krivi pokret nije napravila jednom, nije ga
napravila ni sto puta, ni tisu¢u puta. Ta osoba taj krivi pokret, taj nepravilni pokret radi godinama i
napravila ga je nebrojeno puta.

Kontinuirana primjena nepravilnog pokreta, tj. mehanizma ozljedivanja, uzrokuje kontinuirano
ozljedivanje tog zgloba, tetive, misica. Pitanje je trenutka kada ¢e osoba poceti osjecati probleme s
tim dijelom tijela, sada, za godinu dana ili za deset godina. MoZda Ce osjetiti oStru bol, moZda tupu
bol, mozda ¢e bol nastajati postupno, a mozda ¢e nastati odjednom.

Postoji uzrecica:

Lanac puca tamo gdje je karika najslabija.

Svatko od nas ima svoju najslabiju kariku.

Koja je Vasa najslabija karika?

Sto mislite zasto Vas bas taj dio tijela boli?

Zasto Vas boli bas donji dio leda, a ne npr. lakat?

U nastavku ovog prirucnika pronaci ¢ete odgovore.




2.1. NajceSc¢i mehanizmi ozljedivanja
na sjedec¢im radnim mjestima

Na sjedeéim radnim mjestima postoji niz poloZaja i pokreta koji se ¢esto rade nepravilno, a koji se
mogu i trebaju raditi pravilno. Nepravilni poloZaji i pokreti mogu znacajno utjecati na pojavu umora,

.....




2.1.1. Zdjelica, donji dio leda, grudni i vratni dijelovi kraljeznice

u polozaju sjedenja

NEPRAVILNO

PRAVILNO

Izbjegavajte savijanje leda tijekom sjedenja!

Zdjelica - Straznji nagib zdjelice tijekom sjedenja je
nepravilan poloZaj i predstavlja mehanizam nastanka
bolova u podrucju zdjelice i krizne kosti koji se mogu
Siriti i u podrucje nogu.

Donji dio leda - Izravnavanje prirodne fizioloske
zakrivljenosti ili ak savijanje donjeg dijela leda je
opasno i predstavlja mehanizam nastanka bolova u
donjem dijelu leda.

Grudni dio kraljeznice - Naglaseno savijanje grudnog
dijela kraljeznice za vrijeme sjedenja i rada je opasno
ne samo za grudni nego i za vratni dio kraljeznice. Ovaj
nepravilan poloZaj je preduvjet nastanka neugodne
misi¢ne napetosti u podrucju vrata i ramena tijekom
rada na sjedeéim radnim mjestima.

Glava i vratni dio kraljeZnice - Nepravilno je kada su
glava i vratni dio kraljeZnice naglaseno istureni prema
naprijed. Ovakav polozaj moze znacajno utjecati na
pojavu bolova u podrudju vrata i glave.

Tijekom sjedenja trup treba biti uspravan i ravan!

Zdjelica - Za vrijeme sjedenja i rada zdjelica bi domi-
nantno trebala biti okomita. Takav polozaj zdjelice
omogucava kraljeznici da bude sto uspravnija, a trup sto
Visi.

Donji dio leda - Prirodna fizioloska zakrivljenost donjeg
dijela leda koja se nastavlja na okomitu zdjelicu
predstavlja jedan od najvaznijih mehanizama ¢uvanja
zdravlja donjeg dijela leda.

Grudni dio kraljeznice - Postizanje i zadrzavanje
prirodne zakrivljenosti grudnog dijela kraljeznice
preduvjet je ¢uvanju zdravlja ne samo grudnog vec i
vratnog dijela kraljeZnice. Pravilan polozaj grudnog
dijela kraljeznice utjece na sprjecavanje nastanka,
smanjenje i uklanjanje misi¢ne napetosti u podrucju
vrata i ramena.

Glava i vratni dio kraljeZnice - Pravilno drZanje vrata i
glave podrazumijeva , bradu na prsa, glavu natrag i
budimo Sto visi“ Pravilni poloZaj je preduvjet oCuvanja
zdravlja vrata i glave.




2.1.2. Neravnomjerno rasporedena masa tijela tijekom sjedenja

NEPRAVILNO

Izbjegavajte savijanje leda
u stranu tijekom sjedenja!

Nepravilno je kada je masa tijela neravnomjerno
rasporedena na sjedalne regije. Tada se kraljeZnica
savija u jednu ili drugu stranu. To je jedan od mehaniza-
ma nastanka skolioze, tj. iskrivljavanja kraljeznice, a
posljedi¢no i mehanizam nastanka bolova u ledima
radnika na sjede¢im radnim mjestima.

PRAVILNO

Pravilno je kada je masa tijela ravhomjerno rasporedena
na sjedalne regije. Gledano s leda, kraljeznica treba biti
potpuno ravna i okomita. Ravnhomjerno rasporedena
masa tijela, ravna i okomita kraljeZnica preduvjet su
ucinkovitim ¢uvanju zdravlja leda radnika na sjedeéim
radnim mjestima.



2.1.3. Naginjanje trupa prema naprijed iz polozaja sjedenja

NEPRAVILNO

Izbjegavajte naginjanje prema naprijed
savijanjem kraljeznice i leda!

Nepravilno je kada se naginjanje tijela prema naprijed
radi savijanjem kraljeZnice i leda. Ovakav pokret je laksi
jer se sva masa tijela prebacuje na ligamente, a misici
straznjice i leda su neaktivni. Ovakav pokret s vremen-
om uzrokuje labavost ligamenata kraljeznice, zbog Cega
leda postaju slaba, nestabilna i sklona ozljedamai
bolovima.

PRAVILNO

Ravni trup se naginje prema naprijed
iz zglobova kukova!

Pravilno naginjanje je kada se tijelo prema naprijed
pomice ravnih leda i iz zglobova kukova. Zglob kuka je
zglob cija je funkcija upravo pregib trupa tijekom kojeg
su misici straznjice i trupa aktivni. Ovaj pokret je vazan
mehanizam cuvanja funkcije i zdravlja kraljeznice i
lednih misSi¢a na sjedeé¢im radnim mjestima.




2.1.4. Naginjanje glave prema naprijed iz polozZaja sjedenja

NEPRAVILNO

Izbjegavajte veée naginjanje glave prema
naprijed savijanjem vratnog dijela kraljeznica!

Prilikom sjedenja i rada za radnom povrsinom cesto
se glava naginje prema naprijed. Svako naglaseno
naginjanje glave prema naprijed savijanjem u
vratnom dijelu kraljeznice je nepravilno. Treba
izbjegavati krajnje amplitude pokreta. Ovakvim
polozajem i pokretom s vremenom se deformira
prirodna zakrivljenost vratnog dijela kraljeznice, a
posljedi¢no nastaju mehanicke i degenerativne
promjene, bolovi i problemi s vratnim dijelom
kraljeznice. Posebno je opasno naginjati glavu prema
naprijed za 50° ili viSe stupnjeva gledano iz profila.

Prilikom naginjanja glave prema
naprijed naginje se i trup.

Naginjanje glave prema naprijed tijekom sjedenja se
radi iz zglobova kukova na nacin da se cijeli trup
naginje prema naprijed, a ne samo glava. To je
polozaj i pokret u kojem vratni dio kraljeznice i cijela
kraljeznica zadrzavaju svoju prirodnu zakrivljenost.
Ispravno je kada je ,brada na prsima, a glava natrag”,
tj. kada je vratna kraljeznica u produzetku grudnog
dijela kraljeznice. Ovdje vrijedi pravilo izbjegavanja
kraja raspona pokreta u vratnom dijelu kraljeznice.



2.1.5. Rotacija tijela iz polozaja sjedenja

NEPRAVILNO PRAVILNO

Izbjegavajte rotacije donjeg dijela Tijelo se rotira iz nogu!
leda oko svoje osi!

Rotacija trupa koja se odvija u kraljescima slabinskog Rotiranje tijela iz poloZaja sjedenja zapocinje i radi se
dijela kraljeznice je posebno opasna za zdravlje donjeg dominantno iz nogu. Ovakvim pravilnim nacinom
dijela leda. Ovaj nepravilni pokret uzrokuje pritiskanje rotacije trupa medukraljeznicki prostor ostaje sacuvan,
diskova, tj. njegovim izvodenjem smanjuje se medukral- diskovi slobodni, a ligamenti sacuvani. Ovo je mehani-
jeznicki prostor i rastezu ligamenti, te oni s vremenom zam Cuvanja zdravlja donjeg dijela leda. Pokret rotacije
postaju labavi. Drugim rije¢ima, nastaju mehanicka tijela moze zavrsiti rotiranjem grudnog dijela kraljeznice
ostecenja donjeg dijela kraljeZnice. Posebno je opasno oko svoje osi za 40° u jednu i 40° u drugu stranu.
kontinuirano se rotirati u jednu te istu stranu. Donji dio Rotiranje tijela zapocCinje nogama, a zavrSava rotacijom

kraljeZnice nije graden za rotacije oko svoje osi! grudnog dijela kraljeZnice.




2.1.6. Naginjanje i rotacija trupa prema naprijed iz polozaja sjedenja

Izbjegavajte savijanje i rotaciju donjeg dijela leda!

Istovremeno savijanje i rotacija kraljeznice i leda je
posebno opasan pokret. Pri ovakvom pokretu istodobno
dolazi do neravnomjernog pritiska na medukraljeznicke
diskove i smanjenja medukraljezni¢kog prostora uz
nepotrebno rastezanje ligamenata kraljeznice. Drugim
rije¢ima, kontinuiranom primjenom ovakvog pokreta
dolazi do postupnog ,troSenja“ kraljezaka donjeg dijela
leda, koji s vremenom postaju osjetljivi i bolni. Donji dio
kraljeznice nije graden za ovakve pokrete.

Rotacija tijela zapocCinje nogama, a ravni trup se
naginje prema naprijed i dolje iz zglobova kukova.

Naginjanje i rotacija trupa prema naprijed iz poloZaja
sjedenja je siguran i normalan pokret ako se radi ravnih
leda, iz zglobova kukova, i ako rotacija tijela zapocinje
nogama. Medukraljeznicki prostor i diskovi ostaju
sacCuvani, a ligamenti zadrZavaju svoju normalnu duljinu.
Na ovaj nacin svi kostano-zglobni i misi¢no-tetivni
sustavi rade one funkcije za koje su dominantno
stvoreni. Ovo je vazan mehanizam ¢uvanja zdravlja
kraljeznice i leda opcenito.



2.1.7. Rotacija vratnog dijela kraljeznice iz polozaja sjedenja

NEPRAVILNO

Izbjegavajte rotiranje glave i vrata
iz opustenog polozaja!

Rotiranje glave u vratnom dijelu kraljeznice je opasno
ako se radi za vise od 80° u jednu ili drugu stranu. Takve
naglasene rotacije vratnog dijela kraljeznice su pokreti
zbog kojih se mozZe osjecati slabost, vrtoglavica, magljen-
je pred ocimai sl., a sve zbog ometanja normalnog rada
krvozilnog sustava glave i vratnog dijela kraljeznice.

Rotiranje glave i vratnog dijela kraljeznice je posebno
opasno ako se izvodi iz tzv. opustenog polozaja, tj.
poloZaja u kojem je grudni dio kraljeznice naglaseno
savijen, a glava naglaseno isturena prema naprijed.

PRAVILNO

Vrat i glava se smiju rotirati
iz uspravnog polozaja!

Ovaj pokret je siguran ako se radi do 80° u jednuili
drugu stranu. Ako je potrebno glavu i pogled rotirati vise
od 80°, onda se nastavak rotacije radi iz grudnog dijela
kraljeznice. Grudni dio kraljeznice je graden za ovakve
rotacije i poZeljno je da se takva vrsta rotacija radi
svakodnevno.

Rotiranje glave i vratnog dijela kraljeZnice je normalan
ljudski pokret ako se glava rotira iz uspravnog polozaja
grudnog i vratnog dijela kraljeznice, tj. ako se glava
rotira iz pozicije u kojoj zelimo biti ,,Sto visi“.




2.1.8. Razdvajanje i priblizavanja lopatica

NEPRAVILNO

Izbjegavajte opusteno sjedenje
s razmaknutim lopaticamal!

Razdvajanje lopatica za vrijeme sjedenja je nepravilan
polozaj i pokret koji se vrlo ¢esto dogada na sjedeéim
radnim mjestima. Zbog kontinuiranoga visegodisnjeg
zadrZavanja lopatica u ovom poloZaju neminovno je
pretjerano istezanje misica srednjeg dijela leda, posljedi-
ca ¢ega je pojava pojedinacnih bolnih mjesta.

PRAVILNO

Tijekom sjedenja lopatice trebaju biti
u prirodnom fizioloSkom polozaju!

Za vrijeme sjedenja i rada lopatice trebaju teZiti medu-
sobnom priblizavanju. Savijanje grudnog dijela
kraljeZnice je glavni uzrok loSeg drzanja lopatica. Upravo
zato, da bi lopatice mogle biti u svom prirodnom
poloZaju, grudni dio kraljeZnice treba biti Sto uspravniji,
tj. imati svoju prirodnu zakrivljenost.



2.1.9. Odmicanje nadlaktica od tijela iz polozZaja sjedenja

NEPRAVILNO

PRAVILNO

Izbjegavajte nepotrebno
odmicanje nadlaktica od tijela!

Odmicanje nadlaktica od tijela za viSe od 30° opterecuje
misi¢e ramena, gornjeg dijela leda i vrata. Svako nepo-
trebno odmicanje nadlaktica od tijela direktno se
povezuje s razinom napetosti misi¢a srednjeg dijela leda i
vrata. Izbjegavajte opusteno sjedenje!

Tijekom rada nadlaktice trebaju
dominantno biti uz tijelo.

Kada su tijekom rada nadlaktice uz tijelo, tj. kada su
odmaknute od tijela maksimalno 30°, onda se trosi
znatno manje energije i manje se umara nego kada su
nadlaktice znatno viSe odmaknute od tijela. Dok
sjedimo, moramo teZiti biti $to visi.




2.1.10. Unutrasnje i vanjske rotacije ramena iz polozaja sjedenja

NEPRAVILNO

PRAVILNO

Izbjegavajte unutrasnju
rotaciju ramena!

Tijekom sjedenja i rada, ramena ne bi trebala biti u
poloZaju unutrasnje rotacije. To je polozaj koji radnik
zauzima kao posljedicu opustenog i nepravilnog sjedenja
u kojem dolazi do savijanja kraljeznice prema naprijed.
Ovakav polozaj s viemenom djeluje na cjelokupno lose
drzanje tijela. Sve skupa mozZe dovesti ne samo do bolova
u ramenu ve¢ i do kompresije grudnog kosa, a time i do
otezavanja rada unutrasnjih organa.

Ramena trebaju teziti polozaju
vanjske rotacije!

Za vrijeme sjedenja i rada ramena trebaju teziti polozaju
vanjske rotacije. PoloZaj vanjske rotacije ramena zajedno
s priblizavanjem lopatica i uspravnim polozajem
grudnog dijela kraljeZnice pozitivno djeluje ne samo na
zdravlje ramena i cjelokupno pravilno drzanje tijela,
nego i na normalan rad unutrasnjih organa, jer ovakvi
pravilni poloZaji sprecavaju kompresiju grudnoga kosa.



2.2. Stojeca radna mjesta

Nase je tijelo uzro¢no-posljedi¢no povezano. Pokret jednog dijela tijela utjece na polozaj drugog dijela tijela.
Kako bismo sigurno i u€inkovito obavljali radne zadatke na stoje¢im radnim mjestima, osobito je potrebno voditi

racuna o polozajima i pokretima koje radimo nebrojeno puta svakog dana.
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2.2.1. Stajanje i hodanje
NEPRAVILNO

Izbjegavajte pasivno i opusteno
stajanje tijekom rada!

Prilikom obavljanja poslova stojeci ovo su najcesée
pogreske:

Pasivno ili opusteno stajanje je prva pogreska. Takvo
stajanje i hodanje karakterizira nekorisStenje misica
trupa, nastaje kompresija medukraljeznickih diskova i
mehanicka ostecenja zglobnih hrskavica, a ligamenti
postaju rastegnuti i labavi.

Druga najcesca pogreska je kada su ramena u polozaju
unutrasnje rotacije, kada su nadlanice okrenute prema
naprijed i kada su lopatice opustene i razdvojene.

Treca najc¢esca pogreska je kada su noge potpuno
ispruzene u koljenima za vrijeme stajanja ili hodanja.

PRAVILNO

Aktivno i uspravno stajanje je pravilan
nacin stajanja i rada stojeci!

Prilikom stajanja i obavljanja poslova hodajuci vazno je
voditi racuna o nekoliko detalja:

i cijelog tijela trebaju se aktivirati tako da budemo Sto
visi. Rijec je o smanjenju pritiska na medukraljeznicke
diskove, zglobne hrskavice i ligamente, a prebacivanju
opterecenja na misice.

Pravilno je kada ramena teze vanjskoj rotaciji, kada su
dlanovi okrenuti prema tijelu, a lopatice teze priblizavan-
ju.

Pravilno je kada su koljena za vrijeme stajanja i hodanja
uvijek u laganom pregibu.



2.2.2. Spustanje ili podizanje laganih tereta iz polozaja stajanja
PRAVILNO

NEPRAVILNO

Savijanje kraljeZnice je naj¢es¢i mehanizam
ozljedivanja donjeg dijela leda!

Na stojeé¢im radnim mjestima Cesto je potrebno neki
teret spustiti nisko ili ga podici. Naj¢esc¢a pogreska je
spustanje trupa savijanjem kraljeznice i leda. Tada dolazi
do asimetri¢nih pritisaka na medukraljeZnicke diskove,
nepotrebnog povecanja napetosti ligamenata leda i
deaktivacije misica leda i straznjice. Sve zajedno vodi ka
funkcionalnim promjenama i mehanickim oStecenjima
anatomskih struktura kraljeznice, zbog ¢ega nastaju
problemi s ledima, bilo kao bolovi ili nelagoda.

Spustanje trupa ravnim ledima iz zglobova
kukova je najucinkovitiji mehanizam
cuvanja zdravlja donjeg dijela leda!

Prilikom podizanja ili spustanja nekog tereta na
stoje¢im radnim mjestima vazno je izbjegavati meha-
nizme ozljedivanja. Prvo pravilo o¢uvanja zdravlja
kraljeznice i leda pri podizanju ili spustanju nekog
tereta je da se pokret spustanja trupa radi iz zglobova
kukova ,ravnih leda“ Ravnih leda znaci da su zdjelica i
kraljeZnica u istoj ravnini. Na ovaj nacin se Cuva zdravlje
kraljeznice i leda od trenutnih mehanickih oSteéenja i
,troSenja“ koja bi nastala s vr.emenom.




2.2.3. Naginjanje trupa prema naprijed iz polozaja stajanja

Izbjegavajte svako nepotrebno
savijanje kraljeznice!

Naginjanje trupa prema naprijed iz polozaja stajanja je
Cesta situacija za vrijeme rada. Savijanje leda je trenutno
laksi nacin izvodenja tog pokreta, ali dugoro¢no se on
moze promatrati kao jedan od glavnih uzroka bolova ne
samo u donjem i srednjem dijelu leda nego i u vratu.

PRAVILNO

Ravna leda i pokret spustanja trupa iz zglobova
kukova preduvjet su ucinkovite prevencije
bolova u ledima!

Pravilno je kada se iz poloZaja stajanja trup prema
naprijed naginje iz zglobova kukova. Pokret iz zglobova
kukova i ravna leda su preduvjet pravilnog polozaja
vratne kraljeznice. Vratna kraljeZnica za vrijeme nagin-
janja trupa prema naprijed treba biti u produzetku
grudnog dijela kraljeZnice.



2.2.4. Naginjanja glave prema naprijed iz polozaja stajanja

NEPRAVILNO PRAVILNO

Izbjegavajte vece savijanje Naginjanje glave prema naprijed se radi

vratnog dijela kraljeZnice! iz zglobova kukova i ravnim trupom!
Nepravilno je kada se naginjanje glave prema naprijed Naginjanje glave prema naprijed radi se tako da se cijeli
radi isklju¢ivo savijanjem vratnog dijela kraljeZnice. trup nagne prema naprijed. Cilj je da vratna kraljeznica
Posebno je opasno ako je ovo poloaj koji se kontinuira- ostane u produzetku kraljeznice. Preduvjet da bi vratna
no ponavlja i zadrzava iz dana u dan, iz godine u godinu. kraljeznica mogla biti u pravilnom poloZzaju jest pravilni
Kod kontinuirane primjene ovog poloZaja ne samo da polozaj grudnog i slabinskog dijela kraljeznice. Svako
dolazi do midi¢nog disbalansa nego i do pomicanja naginjanje prema naprijed savijanjem kraljeznice, pa
(klizanja) vratnih kraljeZzaka prema naprijed, a onda i do tako i savijanjem vratnog dijela kraljeznice, treba
pojave razli¢itih deformiteta i bolova u vratnom dijelu maksimalno izbjegavati. Naginjanje trupa prema

kraljeznice. naprijed iz polozaja stajanja se radi iz zglobova kukova.




2.2.5. Rotacija tijela iz polozaja stajanja

NEPRAVILNO
)

Izbjegavajte rotaciju slabinskog
dijela kraljeznice oko svoje osi!

Pri obavljanju razlicitih radnih zadataka cesto postoji
potreba za rotacijom, tj. okretanjem tijela. Takva se
rotacija nikako ne bi trebala odvijati u donjem dijelu
leda. Donji dio leda, tj. slabinski dio kraljeznice nije
graden za rotacije oko svoje osi. Zbog kontinuirane
primjene ovakvih pokreta s vr.emenom cesto nastaju
mehanicka ostecenja anatomskih struktura slabinskog
dijela kraljeznice, a onda i bolovi u donjem dijelu leda.

Ovo je tih i vrlo opasan mehanizam ozljedivanja donjeg
dijela leda!

PRAVILNO
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Rotiranje tijela se radi iz nogu!

Rotiranje tijela oko svoje osi su prirodni i normalni te
poZzeljni pokreti, ali samo ako se pravilno izvode. Pokret
rotacije tijela zapocinje i radi se dominantno iz nogu. Na
ovaj nacin slabinski dio kraljeznice ostaje stabilan, Cvrst i
bez rotacija oko svoje osi. Pokret rotacije tijela moze
zavrsiti rotacijom grudnog dijela kraljeznice oko svoje
osi, i to za maksimalno 40° u jednu i drugu stranu.

Ovo je tihi i vrlo vazni mehanizam ¢uvanja zdravlja
donjeg dijela leda!



2.2.6. Naginjanje i rotiranje tijela iz polozZaja stajanja

NEPRAVILNO

Izbjegavajte rotaciju i savijanje
donjeg dijela leda!

Za vrijeme obavljanja radnih zadataka iz poloZaja stajanja
Cesto je potrebno podidi ili spustiti neki teret bo¢no od
nas. Nepravilno je kada takve pokrete radimo savijanjem
kraljeZnice, a posebno je opasno kada se istodobno
savija i rotira slabinski dio kraljeznice.

Ovo je najopasniji mehanizam ozljedivanja donjeg dijela
leda!

Prije spustanja ravnog trupa
potrebno je rotirati se iz nogu!

Pokret naginjanja i rotiranja tijela za vrijeme stajanja i
obavljanja radnih zadataka je normalan i uobicajen
ljudski pokret. To je pokret koji pridonosi zdravlju, ali
samo pod uvjetom da se taj pokret radi pravilno.
Pokret naginjanja trupa se radi ravnih leda i iz zglobo-
va kukova, a rotacija tijela se radi iz nogu.

Ovo je vrlo vazan mehanizam Cuvanja i poboljsanja
zdravlja donjeg dijela leda!




2.2.7. Podizanja tereta na razinu ramena iz polozaja stajanja

NEPRAVILNO

PRAVILNO

Izbjegavajte odmicanje nadlaktica
od tijela pri podizanju tereta!

Nepravilno je ako se teret vece mase na razinu ramena
podize rukama i ramenima. U ovakvim situacijama moze
do¢i do postupne ili trenutne ozljede ramena.

Sto je masa tereta kojom se rukuje veéa, to je veca
opasnost od ozljede ako tehnika rukovanja teretima nije
pravilna.

Nadlaktice su uz tijelo pri podizanju
ili spustanju tereta ¢u¢njem!

Podizanje tereta vece mase na razinu ramena radi se
nogama iz cucnja. Nadlaktice su uz tijelo. Ovakav nacin
rukovanja teretima je siguran i ekonomican.

Sto je masa tereta kojom se rukuje veéa, to je veca
vaznost pravilne tehnike rukovanja teretima.



2.2.8. Podizanja ruku iznad razine glave iz polozaja stajanja

NEPRAVILNO

Izbjegavajte izvijanje donjeg dijela leda
i zabacivanje glave prema natrag.

Prilikom podizanja ruku iznad glave Cesto dolazi do
izvijanja donjeg dijela leda, a to moze biti opasno jer je
takav polozaj kraljeZnice nestabilan pa moZe nastati
trenutna ili postupna ozljeda leda.

Zabacivanje glave prema natrag je nepravilan pokret koji
moze uzrokovati nastanak malih mehanickih ostecenja
vrata, a time i probleme s vratnim dijelom kraljeznice.

PRAVILNO

Ravna leda i vrat u produzetku kraljeZnice su
mehanizmi ¢uvanja zdravlja kraljeznice!

Prilikom podizanja ruku iznad razine glave najvaznije je
da donji dio leda ostane stabilan, tj. bez izvijanja.
Stabilnost donjeg dijela leda je prvi preduvjet sigurnog
podizanja tereta iznad glave.

Vratni dio kraljeZnice treba biti u produZetku kraljeznice
kako bi se izbjeglo nakupljanje malih mehanickih
osStecenja, a time i bolovi u predjelu vrata.




2.2.9. Odmicanja nadlaktica od tijela iz polozaja stajanja
NEPRAVILNO

Izbjegavajte nepotrebna naglasena odmicanja
nadlaktica od tijela, a posebno je opasno
odmicati nadlaktice u ravnini s tijelom!

Prilikom stajanja i rada nadlaktice se ¢esto moraju
odmicati od tijela. Nepravilno je kada se nadlaktice
odmicu u ravnini s tijelom, tj. sa strane tijela.

Posebno je opasno kada se nadlaktice odmicu u ravnini s
tijelom, tj. sa strane tijela za viSe od 60°.

PRAVILNO

Nadlaktice trebaju dominantno biti uz tijelo,
a prilikom odmicanja nadlaktice
se odmicu koso naprijed.

Odmicanje nadlaktica su prirodni i normalni ljudski
pokreti koji se odvijaju u zglobu ramena. Pravilno je kad
se nadlaktice odmicu koso naprijed.

Odmicanje nadlaktica koso naprijed je posebno vazno u
situacijama kada se ruka odmice za vise od 60°.



2.2.10. Unutrasnje i vanjske rotacije ramena iz poloZaja stajanja

NEPRAVILNO

PRAVILNO

Izbjegavajte unutrasnje rotacije ramena!

Za vrijeme stajanja i rada ramena ne bi trebala biti u
poloZaju unutrasnje rotacije. To je polozaj koji radnik
zauzima kao posljedicu nepravilnog naginjanja i savijanja
vrata i grudnog dijela kraljeznice prema naprijed. Ovakav
polozaj s vremenom negativno djeluje na cjelokupno
loSe drzanje tijela, vodi ka pojavi sindroma prenaprezan-
ja, upalnim procesima i pojavi bolova u ramenima.

Vanjska rotacija ramena je
mehanizam ¢uvanja zdravlja ramena!

Za vrijeme stajanja i rada ramena trebaju teZiti polozaju
vanjske rotacije. PoloZaj vanjske rotacije ramena zajedno
s pravilnim poloZajem lopatica i uspravnim poloZajem
grudnog dijela kraljeZnice pozitivno djeluje na cjelokup-
no pravilno drzanje tijela, te je ujedno mehanizam
¢uvanja zdravlja ramena.




2.3. Rad u skladistu — rukovanje teretima

Rad u skladistu i rukovanje teretima je sloZen i zahtjevan posao pri kojem ima i statickih i dinamickih
opterecenja u stajanju, na mjestu, pri sjedenju i kretanju. Tereti se diZu, nose, guraju, vuku, premjestaju itd.
Najcesci nacini rukovanja teretima u skladistu su ¢ucanj i mrtvo dizanje. Prva razlika izmedu ¢uc¢nja i mrtvog
dizanja je u tome Sto kod ¢ucnja potkoljenice idu prema naprijed, a kod mrtvog dizanja potkoljenice ostaju
okomite. Druga razlika izmedu ¢ucnja i mrtvog dizanja je Sto su kod cucnja leda nesto vise uspravna nego kod
mrtvog dizanja.

Rukovanje teretima samo po sebi nije opasno niti Steti ljudskom zdravlju. Upravo suprotno. Rukovanje
teretima pridonosi ljudskom zdravlju, ali samo onda kada se teretima rukuje pravilno sa stajalista drzanja
tijela.

Opasnost od ozljeda kod nepravilnih nacina rukovanja teretima u skladistima se povecava zajedno s povecan-
jem:

1) broja ponavljanja,

2) mase tereta,

3) brzine rada,

4) amplitude pokreta i

5) vremena provedenim u nepravilnom poloZaju radeci nepravilne pokrete.

Uz tehnike rukovanja teretima kao Sto su ¢ucanj i mrtvo dizanje, a koje se mogu izvoditi pravilno i nepravilno,
vazno je upozoriti i na druge opasne mehanizme ozljedivanja, i to kako na radnome mjestu tako i u privatnom
Zivotu. To su bocna prenosenja, premjestanja tereta guranjem i vu¢enjem te zabacivanje glave kod razli¢itih
tehnika rukovanja teretima.



2.3.1. Cuéanj

Cucanj je pravilna tehnika rukovanja teretima koja se najée$cée koristi za terete vece mase i manjeg broja ponavljanja.

NEPRAVILNO PRAVILNO

Cucanj je tehnika rukovanja teretima koja, kada se radi Cucanj je pravilna tehnika rukovanja teretima koja
nepravilno, moze uzrokovati probleme s donjim dijelom pridonosi zdravlju radnika, ali samo pod uvjetom da se
leda, koljenima i vratom. radi pravilno.
Najcesce pogreske kod izvodenja ¢ucnja: Pravilna tehnika izvodenja ¢u¢nja podrazumijeva:

1. Savijanje leda je prva pogreska 1. Ravna leda

2. Cucanj na prstima 2. TeZina tijela na peti ili na punom stopalu

3. Koljena znacajno prelaze prste 3. Koljena ne prelaze znacajno prste

4. Izvijanje i zabacivanje glave i vratnog dijela 4. Glava i vratni dio kraljeZnice su u produzetku

kraljeznice. grudnog dijela kraljeznice.

Najéesca pogreska i mit je da se svi tereti u svim situacija dizu i spustaju ¢uénjem. To je potpuno pogreéno. Cuéanj je
tehnika koja se primjenjuje po potrebi.

Primjerice, ako u jednom danu radnik treba podiéi, prenijeti i spustiti 1000 paketa male mase, onda to znaci da ¢e radnik
taj dan napraviti 2000 ¢ucnjeva, 1000 podizanja i 1000 spustanja. Na dan 2000 ¢ucnjeva ne rade ni vrhunski mladi
sportasi! Toliki broj ¢u¢njeva dnevno nikako nije za skladiSne djelatnike. Jer, 2000 ¢uc¢njeva dnevno x 5 radnih dana x 4
tjedna x 12 mjeseci iznosi 480.000 ¢ucnjeva godisnje.

Kada bi radnik godisnje radio 480.000 cucnjeva, pa ¢ak i najpravilnijih, postoji vrlo velika vjerojatnost da ¢e taj radnik
imati neke misi¢no-kosStane poremecaje i probleme kao Sto su bolovi s koljenima, ledima i dr. MoZe se zakljuciti kako
cucanj nije tehnika za velik broj ponavljanja, nego za gabaritne terete i terete ve¢e mase, i za manji broj ponavljanja od
naseg primjera. Iz navedenih razloga radnici nesvjesno izbjegavaju tehniku ¢uc¢nja i pribjegavaju ,laksoj” tehnici rukovanja
teretima, a to je tzv. stoop lift.



2.3.2. Mrtvo dizanje

Nepravilna tehnika mrtvog dizanja se zove stoop lift. Mrtvo dizanje je pravilna tehnika rukovanja teretima koja se
najcesce koristi za velik broj ponavljanja bez obzira na masu tereta.

NEPRAVILNO PRAVILNO

Nepravilno rukovanje teretima mrtvim dizanjem (stoop Pravilno rukovanje teretima mrtvim dizanjem karakteri-

lift) ponajprije se odnosi na savijanje kraljeZnice. ziraju ravna leda. Pokret spustanja trupa se radi iz
zglobova kukova.

Kada se rukovanje teretima ra.di sayijanjem kraljginice i Svakodnevnom primjenom ovakvih pokreta dugoroéno

leda, onda se opasnost od ozljeda i bolova u ledima se ¢uva zdravlje kraljeZnice i leda. Bez obzira na masu

povecava proporcionalno broju ponavljanja, masi tereta, tereta, broj ponavljanja, brzinu i amplitudu pokreta,

brzini i amplitudi pokreta. vjerojatnost ozljedivanja je vrlo mala kada se pokret radi

na pravilan nacin sa stajalista drzanja tijela.

Primjer: radnik dnevno mora prenijeti 1000 paketa, a to znaci da mora napraviti 1000 podizanja i 1000 spustanja nekog
tereta. Ukupno je to 2000 spustanja i podizanja trupa u jednoj smjeni. Ako radnik koristiti nepravilnu tehniku rukovanja
teretima, tzv. stoop lift (savijena leda!), onda se moZe zakljuciti kako radnik kontinuirano ponavlja mehanizam ozljedivanja
leda. Mladi radnik vjerojatno neée imati bolove u ledima prvih, primjerice, 5 godina rada. Medutim, nakon 5 ili 10 godina
rada na nepravilan nacin postoji vrlo velika opasnost i vjerojatnost od pojave bolova u ledima i vratu. Kod nekih radnika se
bolovi dogode i puno ranije. Neki radnici osjete bol odjednom, a kod nekih bol nastaje postupno.

Nepravilan rad dovodi do akumulacije malih mehanickih osteéenja, tj. takav rad

uzrokuje ,troSenje” kostiju, zglobova, misi¢a itd., a posljedica su bolovi.




2.3.3. Bo¢na prenosenja

Jedna od najceséih i najopasnijih mehanizama ozljedivanja su bo¢na prenosenja tereta. Bo¢na prenosenja karakterizira
uzimanje i spustanje tereta bo¢no od sebe. Noge se ne rotiraju zajedno s trupom pa nastaju opasne rotacije u donjem
dijelu leda.

NEPRAVILNO PRAVILNO

Maksimalno izbjegavajte istodobno Ravna leda, pokret spustanja trupa iz kukova
savijanje i rotaciju donjeg dijela leda! i rotacija tijela koja zapoc€inje nogama jesu
mehanizam c¢uvanja i poboljSanja zdravlja
kraljeznice i leda.

Istovremeno savijanje i rotacija donjeg dijela leda Cesto Pravilan nacin premjestanja tereta podrazumijeva da su
se dogada kod bocnih premjestanja tereta. Ovo je leda ravna, da pokret rotacije pocinje nogama i da se
najopasniji nacin rukovanja teretima. rotira cijelo tijelo, te da se pokret spustanja trupa odvija

u zglobovima kukova.
lako se ovakav nacin rada naizgled Cini ucinkovitijim i

brzim, on je dugorocno gledajuci neisplativ, jer je Vaznost pravilnog nacina bocnih premjestanja tereta se
vjerojatnost trenutnog ili postupnog nastanka ozljeda povecdava ne samo s masom tereta nego i s brojem
jako velika. ponavljanja. Sto je veéi broj ponavljanja, to je vaznost

pravilnih boc¢nih prenosenja veca.

Bocna prenosenja jamce pojavu bolova u ledima, kad-tad!



2.3.4. Premjestanja tereta guranjem i vucenjem
NEPRAVILNO PRAVILNO

Izbjegavajte savijanje kraljeznice i leda Ravna leda prvi su preduvjet Cuvanja
u svakodnevnom radu! zdravlja kraljeznice i leda!
Savijanje kraljeznice i leda naj¢es¢i je mehanizam Pravilno premjestanje tereta guranjem i vu¢enjem
nastanka bolova u ledima. Ovakav pokret s vremenom prvenstveno podrazumijeva da su leda ravna. Pokret
dovodi do nakupljanja malih mehanickih osteéenja spustanja trupa iz zglobova kukova je preduvjet za
kraljeZnice, posljedica kojih su bolovi. Sto je veéi broj sigurno rukovanje teretom. Guranje i vucenje tereta kao
ponavljanja, §to je ve¢a masa tereta i brzina guranja i na slici ne samo da nije opasno za zdravlje ve¢ ga i

vuéenja veca, to je i veca opasnost od nastanka ozljeda. poboljSava.



2.3.5. Zabacivanje glave

NEPRAVILNO

PRAVILNO

Maksimalno izbjegavajte zabacivanje glave!

Polozaj u kojem je glava naglaseno zabacena prema
natrag je poloZaj zbog kojeg osoba moZze osjedati slabost,
vrtoglavicu, magljenje pred ocima itd. Ovakav poloZaj
moze uzrokovati ometanje normalnog rada krvozilnog
sustava vrata i glave.

Glava i vratna kraljeZznica moraju biti
u produzetku grudne kraljeznice!

Pravilan poloZaj vrata i glave je poloZaj za koji se kaze da
je brada na prsima, a glava natrag. Opéenito je pravilo
da vratni dio kraljeZnice treba biti u produzetku grudnog
dijela kraljeznice. Kod ovog pokreta je svakako potrebno
izbjegavati krajnju amplitudu.



3. VIEZBE

Pred vama se nalazi pocetni kompleks vjezbi za radnike u proizvodnji bez obzira na kojemu radnome
mjestu radili. VjeZbe se primjenjuju bilo kada: prije posla, za vrijeme stanke na poslu, nakon posla,
kod kuce... Jedino Sto je vazno je da se vjezbe primjenjuju redovito, po mogucénosti svaki dan, a svaka
osoba odlucuje za sebe kada je trenutak za vjezbanje.

Vjezbe utjecu na kriti¢ne tocke sustava za kretanje radnika u proizvodniji, tj. ciljano djeluju na:

1. Istezanje i relaksaciju onih misié¢nih skupina koje su zbog prirode poslova u proizvodnji kroni¢no
skraéene i napete

2. Aktiviranje onih misi¢nih skupina koje su zbog prirode poslova u proizvodnji kroni¢no neaktivne

3. Povecanje pokretljivosti grudnog dijela kraljeZnice gledano iz profila

4. Povecanje pokretljivosti grudnog dijela kraljeZnice oko svoje osi

5. Povecanje pokretljivosti ramena u smjeru vanjske rotacije

6. Ravnotezu i stabilizaciju zglobova

7. Medumisiénu koordinaciju.

Primjena kompleksa vjezbi Cije je izvodenje opisano u nastavku olaksat ¢e Vam primjenu pravilnih
polozaja i pokreta na sjedecim i stoje¢im radnim mjestima, kao i prilikom obavljanja radnih zadataka
u skladistu. Radi se ukupno 20 vjezbi. Prvih deset vjezbi su dinamicke, a drugih deset vjezbi su
staticke vjezbe istezanja.

Napomene:

e Za vrijeme izvodenja svih dinamickih vjezbi trudite se da budete Sto visi, tj. izduZujte tijelo, a za
to vrijeme brada je na prsima, a glava unatrag.

e Sve vjezbe istezanja se rade polako i do osjecaja lagane misSi¢ne napetosti.

¢ Broj serija je jedna do pet. Prvi tjedan se radi jedna serija, drugi tjedan dvije serije itd., sve do
petog tjedna kada se radi pet serija. Ostaje se na 5 serija svih sljedecih tjedana. Po potrebi
konzultirajte kineziologa.

e Za vrijeme izvodenja vjezbi treba paziti na disanje, tj. nemojte zaboraviti disati.

e Prostor u kojem se vjezba treba biti bez namjestaja ili strojeva, dimenzija najmanje 3x3 m, i
vjezbajte uza zid kako biste izbjegli bilo kakvu opasnost od slucajne ozljede.

e Sigurnost vjezbaca je preduvjet pocetku vjezbanja.

Ako u bilo kojem trenutku osjetite slabost, bol ili nelagodu,
odmah prestanite s vijezbanjem i javite se svom lijeCniku.
_— \ —




3.1. Vjezbe dinamicke pokretljivosti i stabilnosti

3.1.1. Boc¢ne kruzne rotacije ramenima prema natrag i dolje

Iz poCetnog poloZaja s dlanovima prema tijelu rade se kruzne rotacije prema natrag i dolje. Aktivirati misice donjeg
trbuha. Radi se 10 ponavljanja.




3.1.2. Kruzne rotacije ruku iz ramena oko uzduzne osi

Iz pocCetnog poloZaja (slika 1) s dlanovima prema naprijed rade se vanjske kruzne rotacije rukama iz ramena (slika 2). Desna
ruka radi u smjeru kazaljke na satu, a lijeva suprotno od smjera kazaljke na satu. Maksimalno odmicanje ruku od tijela je
30°. Radi se 10 ponavljanja.




3.1.3. Spajanje lopatica i razmicanje dlanova i podlaktica

Iz pocetnog poloZaja s vodoravno postavljenim podlakticama i dlanovima prema gore (slika 1) spajati lopatice i razmicati
dlanove i podlaktice, laktovi uz tijelo (slika 2). Za cijelo vrijeme izvodenja vjezbe lagano gurati ramena prema dolje. Radi se
10 ponavljanja.




3.1.4. Podizanje suprotne ruke i suprotne noge pridrzavajudi se za zid

1 2 3

[ b

Iz pocetnog polozaja istovremeno podizati suprotnu nogu i suprotnu ruku. Stopalo podignute noge treba biti vodoravno s
tlom. Radi se 10 ponavljanja u jednu i 10 ponavljanja u drugu stranu. PridrZavati se za zid zbog sigurnosti (slika 2). Ako
imate dovoljno dobru ravnotezu ova se vjezba mozZe raditi i bez pridrZavanja za zid (slika 3).



3.1.5. Rotacije grudnog dijela kraljeznice oko svoje osi

1 2 3

— —>
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Iz pocetnog poloZaja u kojem su nadlaktice uz tijelo, pregib u laktima i dlanovi okrenuti prema gore (slika 1), ispruZiti jednu

(slika 2) pa drugu ruku (slika 3) prema naprijed. Cilj je rotirati grudni dio kraljeZnice oko svoje osi. Vjezba se radi 20 puta
naizmjenicno.

Napomena: Kod ove vjezbe ne smije dolaziti do rotacija u slabinskom dijelu kraljeZnice, tj. u donjem dijelu leda.




3.1.6. Cuéanj pridrzavajuéi se za zid

1 2 3 4
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Iz pocetnog poloZaja (slika 1) napraviti mali pocucanj (slika 2) ili cucanj (slika 3), ovisno o tome koliko duboko se moZzemo
spustiti, a da koljena ne prelaze prste. Ruke ispred tijela. TeZina tijela na punim stopalima, leda Sto viSe uspravna i ravna.
Ako nemate dovoljno dobru ravnotezu, viezba se moZze raditi i s pridrZzavanjem za zid ili neki drugi ¢vrsti oslonac (slika 4).

Vjezba se radi 10 ponavljanja.




3.1.7. Podizanje na prste

1 2 3

Iz pocetnog poloZaja pridrzavajudi se za zid (slika 1) podici se na prste (slika 2). Vratiti se u pocetni polozaj. Ako je ova
vjezba lagana, raditi jednonozno podizanje na prste (slika 3). Radi se 10 ponavljanja.




3.1.8. Nadlaktice i lakti uz tijelo

1 2

Iz pocetnog polozaja s vodoravno postavljenim nadlakticama, podlakticama i dlanovima prema unutra (slika 1) laktima i
nadlakticama lagano pritiskati bocne strane trupa (slika 2). Ramena lagano gurati dolje i natrag. Radi se 10 ponavljanja sa
zadrzavanjem po jednu sekundu.




3.1.9. Naizmjenicni cekic

Iz pocetnog polozaja sa Sakama ispred sebe, kao na slikama 1i 2, rade se naizmjenicni pritisci. Desna Saka pritisée lijevu, a
lijeva desnu. Svaku poziciju zadrzati po jednu sekundu. Sve skupa se radi 10 naizmjenic¢nih ponavljanja.




3.1.10. Prsno plivanje s dlanovima prema naprijed

1 2 3

1z pocetnog poloZaja jedan, preko poloZaja dva i tri, do¢i do pocetno-zavrSnog polozaja jedan, kao na slikama 1 do 3. Za
cijelo vrijeme pokreta dlanovi otvoreni. Vjezba je simulacija prsnog plivanja s dlanovima prema naprijed. Radi se 10
ponavljanja.



3.2. Vjezbe statickog istezanja

3.2.1. Istezanje misSic¢a vanjske i unutrasnje strane podlaktice i dlana

Iz pocetnog polozaja ispruziti ruke ispred sebe. Lijevom rukom istezati miSi¢e desne podlaktice i dlana, vrijedi i
obratno. Dvije su varijante na svakoj ruci. Svaku vjezbu zadrzati po 5 sekundi.




3.2.2. Istezanje prsnih misi¢a i misSi¢a unutrasnje strane nadlaktice

Postaviti ruke iza tijela sve dok se ne osjeti lagano istezanje. Dlanovi prema naprijed i dolje. Zadrzati 10 sekundi.




3.2.3. Istezanje prsnih misi¢a i misSi¢a prednjeg ramena

Postaviti ruke kao na slici. ZadrZati u polozZaju u kojem osjecamo lagano istezanje prsnih misi¢a i misi¢a prednjeg ramena.
Zadrzati 10 sekundi.




3.2.4. Istezanje misSic¢a gornjeg dijela leda i vrata

Nagnuti glavu u jednu stranu, gurati ruke prema dolje i natrag, dlanovi prema naprijed, rame teZi vanjskoj rotaciji. Zadrzati
10 sekundi u svaku stranu.




3.2.5. Istezanje miSic¢a srednjeg dijela leda

Iz pocetnog poloZaja Sakom jedne ruke uhvatiti Saku druge ruke i napraviti blago naginjanje trupa. Vjezba se zadrzava 10
sekundi u jednu i 10 sekundi u drugu stranu.




3.2.6. Istezanje misica pregibaca u zglobu kuka

Iz stojeceg polozaja napraviti iskorak kao na slici. Ruke na bokovima. Lagano gurati kukove naprijed do osjeta laganog
istezanja misica pregibaca u zglobu kuka. Krajnji poloZaj zadrzati 10 sekundi. Promijeniti noge.




3.2.7. Istezanje miSi¢a prednje strane natkoljenice

Iz stojeceg polozaja pridrzavamo se za zid ili neki drugi stabilan objekt. Lijevom rukom uhvatiti stopalo lijeve noge kao na
slici. Koljeno lijeve noge pokusati pribliZiti koljenu desne noge. Zadrzati 10 sekundi svaku nogu.

Napomena: Prilikom izvodenja ove vjezbe tijelo moze biti lagano nagnuto prema naprijed.
Ne smije do¢i do povecanja zakrivljenosti donjeg dijela leda.




3.2.8. Istezanje miSica straznjice

Iz stojeceg polozZaja staviti potkoljenicu lijeve noge na natkoljenicu desne noge. Polako spustati trup do osjeta laganog
istezanja misica straznjice. Zadrzati 10 sekundi. Ponoviti u drugu stranu.

Napomena: Kad ovu vjezbu radimo iz stojeceg polozaja, treba se pridrzavati za zid ili
neki drugi stabilan objekt zbog opasnosti od pada!

/




3.2.9. Istezanje miSica straznje strane natkoljenice

Iz stojeceg polozaja polako naginjati trup prema naprijed. Trup treba biti ravan. Os rotacije je u kukovima. Naginjati se
prema naprijed do osjeta laganog istezanja misica straznje strane natkoljenice. Krajnji poloZaj zadrzati 10 sekundi.




3.2.10. Istezanje misica lista

Iz stojecCeg polozaja napraviti iskorak naprijed kao na slici. Stopalo noge koja je iza tijela je na podu. Istezati misic lista te
noge do osjeta laganog istezanja. Zadrzati 10 sekundi svaku nogu.




4. ZAKLJUCAK

Prirucnik Kineziologija rada: Pravilni poloZaji i pokreti tijela u proizvodnim procesima obuhvaca
tri osnovne grupacije radnih mjesta u proizvodnim procesima. To su: 1) sjededa i 2) stojeca radna
mjesta, te 3) radna mjesta u skladistima. U priruc¢niku su prikazani neki od najucestalijih te
potencijalno najopasnijih mehanizama ozljedivanja. Jednostavno i slikovito su prikazane osnovne
razlike izmedu nepravilnih i pravilnih nacina rada.

Ljudsko je tijelo stvoreno za kretanje i rad. Rad pridonosi zdravlju naseg tijela, ali samo pod
uvjetom da nase radne zadatke obavljamo pravilno sa stajalista drZanja tijela. Najveci utjecaj na
zdravlje kostiju, zglobova i miSi¢a imaju poslovi koji se svakodnevno obavljaju, tj. radni zadaci na
poslu. Ako se radni zadaci obavljaju nepravilno sa stajaliSta drzanja tijela, onda je jasno kako je
pitanje vremena kada ¢e se pojaviti bolovi, tj. kada ¢emo morati na bolovanje.

Nase je tijelo savrseno precizno gradeno za ekonomican rad. Ekonomican rad je sigurani brz, a
karakterizira ga i minimalna potrosnja energije te veca radna sposobnost. Neekonomican rad je
riziCan za zdravlje, sporiji te dolazi do brZzeg umaranja jer se nepotrebno gubi previse energije.
Neekonomican rad karakterizira i smanjena radna sposobnost.

Pridrzavanjem naputaka iz ovog prirucnika uvelike se djeluje na sprjecavanje nastanka, alii na
zaustavljanje progresije postojecih ozljeda i bolova u ledima, vratu i drugim dijelovima tijela.

Program vjezbanja prikazan u priru¢niku ponajprije je usmjeren na osiguravanje preduvjeta za
oCuvanje i poboljsanje zdravlja misi¢no-tetivnog i koStano-zglobnog sustava zaposlenika u proiz-
vodnim procesima. Vjezbe ¢e olaksati i ubrzati proces primjene pravilnih poloZaja i pokreta na
sjedecim i stoje¢im radnim mjestima, kao i prilikom obavljanja radnih zadataka u skladistu.

Najvaznija poruka autorice ovog priruc¢nika:

Zaustavimo progresiju bolova vec danas i
dopustimo organizmu da se sam izbori za zdravlje kostiju, zglobova i misi¢a!
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