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& ERGONOMIA

Ergonomia powinna sta¢ sie podstawowym narzedziem
przeciwdziatania dolegliwosciom m.in.: ze strony uktadu
miesniwowo - szkieletowego.

To przede wszystkim stanowisko pracy dostosowane do cztowieka
ale takze przyjazne srodowisko pracy (otoczenie).

Postawa

Wedtug Europejskiej Agencji Bezpieczeristwa i Zdrowia Pracy ,zaburzenia uktadu
mies$niowo-szkieletowego zwykle dotycza plecdw, karku, ramion i konczyn
goérnych, cho¢ moga réwniez dotkna¢ konczyn dolnych. Obejmujg one wszelkie
urazy lub schorzenia stawéw i innych tkanek. Spektrum probleméw zdrowotnych
rozpoczyna sie od drobnych béléw, a konczy na powazniejszych schorzeniach,
ktére wymagaja zwolnienia z pracy lub leczenia. W przewlektych przypadkach
moga one nawet prowadzi¢ do niepetnosprawnosci i koniecznosci rezygnacji

Z pracy.

Zrédto: osha.europa.eu

Z NAMI BEZPIECZNIEJ!

Dwoma gtéwnymi grupami zaburzen miesniowo-szkieletowych sg béle/urazy
plecéw i schorzenia koriczyn gérnych zwigzane z pracg (powszechnie nazywane
,2urazami spowodowanymi chronicznym przecigzeniem organizmu”)”.

Wiekszos¢ zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego rozwija sie na przestrzeni
czasu. Zwykle nie ma jednej przyczyny, lecz w gre wchodza rézne czynniki.

Do przyczyn fizycznych i organizacyjnych czynnikdéw ryzyka zaliczaja sie:

e przenoszenie ciezkich przedmiotéw, zwtaszcza ze zgietym i skreconym tutowiem,
e powtarzajace sie lub energiczne ruchy,

e niewygodna i nieruchoma pozycja,

e wibracje, stabe oswietlenie lub niska temperatura srodowiska pracy,

e szybkie tempo pracy,

e dtugotrwate siedzenie lub stanie w tej samej pozyciji.

Patrzqc w telefon wywierasz prawie 23kg nacisku na kregostup, zwiekszajqc
efekty uboczne ztej postawy.

Kat: 30 °
Nacisk: 18kg

Kat: 45°
Nacisk: 22kg

Kat: 60 *
Nacisk: 27kg

Kat: 0°
Nacisk: 5kg

Kat: 15°
Nacisk: 12kg

Istnieje coraz wiecej dowoddw wskazujgcych na zwigzek zaburzen mie$niowo-szk-
ieletowych z psychospotecznymi czynnikami ryzyka (zwtaszcza w potaczeniu z za-
grozeniami fizycznymi), takimi jak miedzy innymi:

e wysokie wymagania zwigzane z praca lub mata autonomia,
e niski poziom zadowolenia z pracy.

Dlatego przeciwdziataj, Twoj los jest w Twoich rekach.
SEKA.pl/tag/ergonomia s
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4 Cwiczenia na kregostup szyjny

Dostosuj swoje stanowisko do wymagan
(takze) prawnych, zmien postawe i ¢wicz.

Rozcigganie miesni

1. UsigdZ w pozycji wyprostowanej, rozstaw
stopy. Prawa reke pot6z na udzie i opus¢ prawy
bark, lewa reke przet6éz za gtowe i pozwdl
przechyli¢ ja w lewo. Wytrzymaj w takiej pozycji
20 sekund, nastepnie powtérz ¢wiczenie
uzywajac drugiej strony ciata.

2. Siedzac w pozycji, wyprostowanej, wysuwaj
i cofaj podbrédek. Cwiczenie powtoérz piec razy.

3. Potéz sie na boku i oprzyj gtowe na niewielkiej
poduszce, utéz jg prosto. Nabierz powietrza

i wstrzymaj oddech przy jednoczesnym
naciskaniu gtowy na poduszke. Cwiczenie
powtérz trzy razy.

RozluZnienie mieéni

1. Rece splec¢ z tytu gtowy. Naciskaj nig na dtonie
i nie pozwdl sie odchyli¢. Wytrzymaj w tej pozycji
15 sekund. Cwiczenie powtorz trzy razy,

a nastepnie rozluznij miesnie.

2. Prawa reke przytéz do prawego ucha. Gtowa
naciskaj na reke, ta z kolei powinna stawia¢ opor.
W tej pozycji wytrzymaj koto 10 sekund i réb
kilkusekundowa przerwe. Cwiczenie powtérz
3-4 razy.

3. SiadzZ prosto i rozstaw stopy. Potéz obie rece
na czole i z catej sity naciskaj nim na dtonie.
Wytrzymaj tak 15 sekund i rozluznij miesnie.
Ten sam motyw wykonaj 3-4 razy.
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Zrédto: ortopedio.pl

Bdl kregostupa szyjnego - zapobieganie

1. Odchyl gtowe do/ty’ru, obracaj jg na zmiane
w lewo i w prawo. Cwiczenie wykonaj 10 razy;

2. Palce obu dtoni potéz na karku i spdjrz przed
siebie. kieruj gtowe na zmiane w lewo i prawo,
powtdérz to samo 10 razy.

Cwiczenia na kregostup szyjny sa niezwykle
tatwe, a wykonywac je mozna w szkole, pracy

czy podczas jazdy samochodem. Nalezy jednak
pamietaé, ze jesli mamy do czynienia z ostrym

i uporczywym bélem, nie warto zwleka¢ z wizyta
u specjalisty (ortopedy, neuropaty, neurochirurga),
ktéry moze zaleci¢ podjecie bardziej
zdecydowanych krokéw.

Podnoszenie paczek
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Z NAMI BEZPIECZNIEJ!
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