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Vzroki za bole ¢ine v hrbtenici

Neprimerna/slaba telesna drza
Stresno zivljenjsko in delovno okolje
Neenakomerno obremenjena medvreten ¢na plos €ica

MiSi €no neravnovesije in slaba prekrvavljenost misic

Stati ¢ne drze (npr. dolgotrajno sedenje ali stoja)
Nepravilna izvedba in izbor vaj

Tumorji in nekatera druga rakasta obolenja
Prirojene nepravilnosti na hrbtenici

Poskodbe

Drugo




Pol ure gibanja na dan,
prezene zdravnika stran!
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Predpogoji za vsako zdravo vadbo:

1. FizioloSka telesna drza

2. Pravilen vzorec dihanja
(enakomerno dihanje s trebusno prepono)

3. Aktivacija stabilizatorjev hrbtenice
(4. stopnje ucenjal)
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Fitness for Health: The ALPHA-FIT Test

Battery for Adults Aged 18-69
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In pravilna biomehanika pri delu
keletnega zdravja!

DA BO DVIGOVANJE BREMEN VARNO

1. Pomislite, preden se lotite dejavnosti!
Naértujte
pripomockov in na kraj. kamor boste breme
odl Odstranite ovire na poti in za vedje

premike bremen pred

dvig. pomislte na uporabo

avite odloziée, na

katerega lahko odloZite |

I,
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Slika 1: Razmislek pred dejavnostjo.

2.2 ustrezen polozaj!

Nogi naj bosta narazen, ne nosite ohlapnih
oblagil in nestabilne obutve. Poskusite
se postaviti na mesto, ki vam dovoljuje

morebitno obraganje in/ali prestopanje,
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Slika 2: Zavzem ustreznega polozaja.

3. Pravilno in varno dvignite breme!
Pogepnite k bremenu z ravno hrbtenico.
Tik pred dvigom bremena stisnite globoko
trebugno miSico oziroma neZno in pocasi
poviecite spodnj
(popek proti hrbtenici), Hkrati vpotegnite

oziroma misice

r. Na ta nagin

del trebuha navznoter

misice medenicnega dna
mednoZja navznoter in na
varujemo zdravje spodnjega dela hrbtenice
n medenice.
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Slika 3: Pravilen in varen dvig bremena.
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. Obdrzite breme blizu telesa!
Med
vzdrZujte ravno hrbtenico ter stisk globoke
trebugne misice in midic medeniéni
Ob tem dihajte enakomerno in sp

dviganjem in prenaSanjem bremena

Breme med dviganjem in
obdrzite &éim blizje sebi.

Slika 4: Breme vedno ob telesu,

5. Med odlaganjem bremena ne upogibaijte
hrbta!
Hrbet naj bo ves &as vzravnan,
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Slika 5: Odlaganje bremena z ravnim hrbtom,

6. lzogibajte se obracanju v trupu in
nagibanju vstran!
Smer raje s
prestopanjem, medtem ko naj medenica ves
¢as gleda v smeri napre;.

prenasanja uravnavajte
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Slika 6: Pravilen in nepravilen polozaj pri

prenaganju bremena.

7. Uporabite ustrezne pripomocke!
V kolikor je mogoée, si pri dvigovanju in
prenafanju bremen pomagajte z uporabo
ustreznih pripomoékov. Potiskanje bremen
naj ima prednost pred vie€enjem,

Slika 7: Ze uporaba navadnega voziéka je
razbremenilna,
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Nacionalni institut
za javno zdravje

Zdraviz

Promocija sdravia na delovinem mestu

Avtor plakata: Nacionalni institut za javno zdravje

Gospodarska
zbornica
Slovenije

Zdruzenje kemijske industrije

Ponatis omogocil: Projekt »Zdravi na kvadrat 2 - promocija zdravia na delovnem mestu«, ki ga je na podiagi Javnega razpisa za sofinanciranje
projektov za promocijo zdravja na delovnem mestu v letu 2015 in 2016 finanéno podprl Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije.




RAZTEZAMIC VILIKE PRsne sadice
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fHoji ni kay oéitali Telesna dejavnost za krepitev zdravia

Health Enhancing Physical Activity (HERA)

oL ghanjern do zdravjae jo projekt CINDI Skevenija in Stevilnih njsgouih
partnerfev. Cij tega nacionalnega projekta je spadbujane redne invsaj
zmerme teksne dejamesti med tistimi, ki so telesno n?£jami i ne dovlj
telesno dejavnic Hoja je ustrezna obfka telesne dejavnosti za vee starcsine
skupine inza v ravni telesne zmoglivasti. VW ok spadbujanja telesns
dejavmiasti za krapiter 1dravja (HEFA] imeajamo preitiuss hoje na

2 kdormetra v spomiladanskih in jesershib mesecih v Sevilnih obéingh

po Howeniji. 5 pemodjo torrstnzga preichusa lahka acerima vage telesno
zmogjivest na zafetni stoprii pragrema hoje invam pa korcanem
programu haje Emerimo napredekv talesni kondicii.

Na obmodju Evropske urije delue Beropska mefaza promesijo tekesne
dejamiasti za krepiter zdrwja (HEFA Europe). CINDE Slovenija je akina
Elanica te mrsfs.

Mavriad progrem Heye smo povzeli pa irskem programu The Rainbow
‘Wialkirg Programme. ki ga podpira Bvmopska unifa in ga privedili

za slowenske potrabe.

Kaj je Mavriéar programm heje?

et progreny A Je zaletni program hoje (tako ohitajne kot tudi

nordijzke hojel Sestavlia ga komplet zgbank, kives wodijo skezi progmm

hoje. pri katerem se zahtevmost postopno povefuje. Impalnite priloézno

prijaenioo in jo podljite na nad nash. Poslali vam boma komplet 1140

xggnkza 20 tadenshi program hoje. ki ga beste platali po i

Na vsakizgibarki je program za dva zaporedna tedna Ce ste popalnoma

2dravi di pa zdravstveno ogrcen (in hlrati program haje megjate pod

strokevrim vodsbeom), ga lahke skrajEats tudi na 10 zaporednib tzdnew,

tako da program heje i vsake mgibanke upodtesate la 1 teden.

Cera kompleta Tih ggbank je 4.17 evroe

Med tem ko Eskats na ggibanke. lhko za haj marda nawdudits Se nekaj
rijateljss in se pripravite na

s .. LACETEK.

Narocilnica
MaroZam komplet-ov zgibank za Manevcnr program dage
Ime in priimek:
Maslow:
Tel./ faks:
E-mniail: %‘J‘/\

st Nacionalni institut AL
Maredinics podljite na naslow ol = 2 \
CINDI Slovenija, Ulica Stare pravde 2, 1000 Ljubljana P iy za javno zdravje Z GIRANJEM DO ZDRAVJA!

Tels ©F 230 72 &0 » faks: 071 23073 64 » email dndizzdij.si

JeVSESTRAMSEA .. peladite lahko neodvisno
od starosti in ravni vase telesne zmogljivosti,
le prilagoditi jo morate svejim posebnim potrebam:

Jde PRIKLADMNA. ... pesadite lahko skoraj povsod,
za to ne potrebujete nobene posebne opreme,
naprav ali rezervacij prostora,

Je PRIMERNA ZA EBOLISANIE TELESMNE
TMOGLINGSTI ... vedna ljudi si lahko izbolj5a
telesno zmogljivost z interzivno hojo.

Lahko poskusite 7 izvajanjern vedno bolj
priljubliene NORDLUSEE HOJE ali aktivne hoje

Z ustreznimi palicami. Priporcdamo, da se naudite
pravilng tehnike hoje s palicami pod vodstvom
licencirarega vodniks za nordijsko hojo,

Je POCEMI ... nobenih Elanarin ali prispevko,
Sportne opreme in strodkov prevoza,

Je PRUETEN NACIN ZA SPCEMNAVANIE OKOLICE ..
womesty ali na podeelju lahko opazujete okalico in
postanete njen del; opazujete lahko spreminjanje
letnih Casow, rastline in Zivali, barve. Tako se fahko
odtrgate od stresov sodobnegs Zivlienja,

Je NEZAHTEVMA .. za zadetek niso potrebne kakSne
posebne telesne sposobnosti. Pri igrah mnogi
odnehajo zaradi premajhne spretnosti ali teZav
pri koordinaciji. Pri hojis tem ni teZav.

Je PRILILIBLIENA ... z8dnje raziskave kadejo, da je
haoja najbol) prilfubliens oblika telesne dejawnosti
w Bwropi, posebno pri ljudeh v srednjih letih in
pri starejsih. Na Irskem na primer 55% prebivalcey
wsaj enkrat tedensko 30 minut pesadi.
PRIDALVEITE SE JiM!




Aktivni odmor

Vaje za razgibavanje
Vaje za raztezanje

|ZOLIRANE VAJE
KOMBINIRANE VAJE

Vaje za glavo/vrat
Vaje za trup
Vaje za roke in noge
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VasSa vprasanja pricakujem na:

andrea.backovic -jurican@nijz.si
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