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Prepoznavanje izzivov in problematike sodobnega nacina
Zivljenja na delovhem mestu pri zaposlenih in vodjih v zagonskih,
visokotehnoloskih ter drugih inovativnih MSP

Zaradi uspesSnega spoprijemanja s konkurencnimi subjekti na gospodarskem trgu se tako
od podjetij kot njihovih zaposlenih z vidika zagotavljanja prepoznavnosti pricakuje velika
stopnja inovativnosti in delovne storilnosti. Le z izvirnimi storitvenimi pristopi in izdelki
podjetja ucinkovito dosegajo zastavljene poslovne nacrte in si omogocajo zaupanje upo-
rabnikov ter trajnostni razvoj.

Uporaba naprednih tehnologij, robotizacije in multimedijskih naprav, predvsem racunal-
nikov, od zaposlenih in vodij v zagonskih, visokotehnoloskih ter drugih inovativnih MSP
pri izvajanju vsakodnevnih nalog zahteva sedenje, ki pogosto traja ve¢ kot osem ur
(tudi enajst ali vec) dnevno in vkljucuje le malo gibanja na delovhem mestu. Omenjena
dejstva pa pomenijo vecje tveganje za pojav zdravstvenih tezav na telesnem in duSevnem
podrocju, med katere spadajo bolecine v ledvenem delu hrbta, slabsa srcno-dihalna
zmoznost, zmanjsana gibljivost in misSicna moc, teZave s spanjem, izgorelost, depre-
sijaipd.
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Raziskave kaZejo na pomembnost spodbujanja odgovornosti
podjetij na podrocju zdravja na delovhem mestu

Na osnovi posveta o potrebah po bolj zdravem delovnem okolju pri zaposlenih in vod-
jih v zagonskih, visokotehnoloskih ter drugih inovativnih MSP sta Gospodarska zbornica
osrednjeslovenske regije in Sekcija za fitnes, rekreacijo in regeneracijo, ki deluje pod
njenim okriljem, na pobudo Slovenskega podjetniskega sklada pripravila strokovno
oceno potreb zaposlenih in vodij za pripravo preventivnih ukrepov spodbujanja bolj zdra-
vega delovnega okolja in Zivljenjskega sloga.

Po posvetu je bilo izvedeno testiranje telesnih zmoznosti odraslih zaposlenih, kar je s
pomocjo strokovne skupine opravila Fakulteta za Sport Univerze v Ljubljani, in sicer na
vzorcu 100 zaposlenih, oktobra 2022. Podrocje testiranja je vkljucevalo indeks telesne mase,
obseg pasu, navpicni skok, tek v osmici, stisk pesti, dotikanje plosce z roko, predklon sede,
upogib trupa, 6 minut hoje in 600 metrov teka. Nekateri zaskrbljujoci rezultati analize kaze-
jo, da tretjina merjencev ni ustrezno gibljiva v vsaj eni izmed gibalnih zmoZnosti.

Pri tem je ugotovljeno, da je najvec zdravstvenih tveganj povezanih s prekomerno
mascobno maso in Sibko misicno mocjo, slabo gibljivostjo, slabo vzdrzljivostjo v
moci trupa, pri Cemer se Se posebej pri Zenskah kazeta slaba srcno-dihalna vzdrzlji-
vost. Prav tako ena tretjina ne dosega ravni priporocil Svetovne zdravstvene organizaci-
je o telesni dejavnosti, kar dve tretjini pa ne dosegata priporocil o omejevanju sedenja.
Delez tistih, ki so porocali o telesnih bolecinah, znasa kar tri Cetrtine, med njimi ena
tretjina o bolecinah v kriZu. Analiza rezultatov je pokazala, daimajo manj telesno aktivni
sodelujoci tudi manjSo misicno moc nog in rok ter slabSo agilnost. Prav tako porocajo o
pogostejSem pojavu Custvenih tezav in manjSem pojavu dobrega pocutja.
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Sports Med. 2020 Dec;54(24):1451-1462. doi: 10.1136/bjsports-2020-102955.
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Kako torej pripraviti delovno okolje, da bo ustrezalo predpisom
zdravega dela?

Delovno okolje uredimo tako, da nam omogoca dobro pocutje in delovno storilnost.

+ Delovno okolje si uredite tako, da bo prijetno, z dovolj svetlobe in ustrezno pripravl-
jenim delovnim mestom. Stol naj bo nastavljen na primerno visino, prav tako naslon
za hrbet in roke. Zaslon racunalnika naj bo v visini oCi, naravnost pred nami, roke
pa naslonjene na mizo. Pri tem naj bodo zapestja v nevtralnem poloZaju, ramena pa
sprosceno spuscena in ne privzdignjena, komolci naj bodo ob telesu, vrat pa po hrbte-
nici ustrezno poravnan.

« Priporocljiva je uporaba dvizne delovne mize, ki omogoca izmenjujoce sedece in
stojece delo. S takSno prakso si boste omogocili tudi vec osredotocenosti na zaveda-
nje svojega telesa, da boste pravocasno spremenili sedec polozaj v stojecega in obra-
tno, ko bo ta postal obremenijujoc.
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+ Delovno mizo si pospravite in uredite tako, da boste imeli obcutek nadzora nad delom.

- Delovni prostor opremite s kaksno rozZo in predmeti, ki vam dajo obcutek prijetnostiin
domacnosti.

+ Na samolepilnem listicu, magnetu ali sliki lahko imate napisano kakSno motivacijsko
misel, ki vas bo spodbujala k doseganju zastavljenega delovnega ali osebnega cilja in
vam krepila pozitivno samopodobo. Lahko je tudi kaj takega, kar vas nasmeji in spravi
v dobro voljo.

+ Spodbujajte tudi svoje sodelavce - Se posebej, kadar jim ne gre najbolje. S tem boste
vzdrzevali in spodbujali boljse medsebojne odnose, ekipno povezanost ter dobro de-
lovno vzdusje.

- Prostor veckrat prezracite in uravnavajte temperaturo zraka. Ta naj bo ne glede na
letni ¢as svez, Se posebej v zimskem in poletnem Casu.

- ZaizboljSanje poCutja, osebnega zadovoljstva, delovnega vzdusja, storilnosti in za po-
novno povecanje motivacije v cas svojega dela vkljucite kratke od 3- do 5 minutne
aktivne - gibalne odmore. Ce jih boste izvajali nacrtno in sistemati¢no, bo vas delovni
proces nemoten, delo pa bo zaradi vecje psihicne in telesne sproscenosti postajalo
bolj lahkotno, saj boste nanj precej bolje osredotoeni in bolj ustvarjalni. Ce se boste

® navadili na redno - preventivno izvajanje teh kratkih gibalnih odmoroy, je velika verje-
tnost, da boste uspesno preprecevali tudi morebitno bolnisko odsotnost.
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5-minutna razgibalna vaja na delovhem mestu:

1. Stol potisnemo od mize, hrbtenico poravhamo
ob naslonjalo. Z desno roko preko naslonjala
naredimo rotacijo trupa v desno, z glavo pog-
ledamo nazaj. Enako storimo v drugo smer.

. Poravnamo trup, roke postavimo za glavo in
odpremo komolce, nato pa upognemo trup v
klobcic¢. Med gibanjem enakomerno dihamo.

. Stranske trebusne in hrbtne misice sede raz-
tegnemo tako, da se nagnemo v stran preko
naslonjala za roke.

. PolozZimo levi gleZzenj na desno koleno in levo
koleno potisnemo proti tlom (enako storimo z
drugo nogo).

. Izkoristimo cas, da vstanemo in sprehodimo
po vodo. Vsake toliko ¢asa je zaradi cirkulacije
krvi in raztega kolka dobro vstati, saj med se-
denjem najbolj zakrcijo miSice.

. Hrbet lahko raztegnemo stoje, z rokami se
naslonimo na naslonjalo stola in prepognemo
proti tlom, glava je med iztegnjenimi rokami,
izvedemo rotacijo v desno in levo.

. Primemo se za nart in iztegnemo nogo nazaj,
za ravnotezje se opiramo na naslonjalo.

. Naredimo tri pocCepe, kjer si lahko pomagamo
z oporo na naslonjalo stola.

sfrr.gzs.si
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Minute za zdravje

Kako lahko Ze s popolnoma preprostimi pristopi poskrbite za
dobro telesno in dusevno pocutje med delom?
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Bodite pozorni na to, KAKO sedite. Ves Cas skrbite za ustre-
zno - zdravo telesno drZo. Pri sedenju upogibajte gleznje,
s Cimer si boste izboljsali prekrvitev in preprecili zastajanje
venske krvi. Nog pri sedenju ne krizajte Cez kolena, saj to
upocasnjuje prekrvitev.

Pri nepravilnem, zlasti dolgotrajnem sedenju na hrbteni-
ci porusimo njene naravne krivine. Obicajno se uslo¢imo, s
¢imer povecamo pritisk na medvretencne ploscice, kar sca-
soma privede do vse vecjih napetosti v tkivih, ki so vzrok
bolecin in utrujenosti, hkrati pa lahko privedejo tudi do raz-
licnih deformacij. Zato se zavestno odlocite, da boste sede-
li VZRAVNANO. Tega se lotite postopoma in sistematicno.
ZacCnite veckrat na dan po nekaj minut. Lahko si nastavite
tudi casovni opomnik. Pri vzpostavljanju te zdrave navade
bodite potrpeZljivi in vztrajni.

Sedite tako, da so stopala v stiku s tlemi, kot v kolku je lahko
vecji od 90° (tudi do 120°), hrbet naj bo v stiku z naslonjalom,
medenica pa v nevtralnem (pokonc¢nem) polozaju, ki razbre-
menjuje hrbtenico. Vsak ima nekoliko drugace oblikovane
Stiri krivine hrbtenice (vratno in ledveno lordozo ter prsno in
krizni¢no kifozo), zato je za vse univerzalen nevtralen polo-
Zaj, ki je zdrav in ustrezen za vsakega izmed nas.

Kadar zacutite napetosti v katerem koli delu telesa, vsta-
nite in se preprosto pretegnite, kakor vam narekuje telo.
Pri tem naredite nekaj globokih sproscujocih vdihov skozi
nos in izdihov skozi usta. Spomnite se, da je pred tem dobro
odpreti okna in prostor ustrezno prezraciti.
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Poskrbite, da dolgotrajno sedenje veckrat prekinete s
kratkotrajnimi 3- do 5-minutnimi gibalnimi odmori, ki
so priporocljivi najmanj na vsaki dve uri. Priporocljivo je
tudi, da izvedete kratke sprehode po hodniku ali stopnicah.
Izvajate lahko tudi krepilne, raztezne ali sprostilne telo-
vadne vaje. To je Se posebej priporocljivo za misi¢ne skupi-
ne, ki so zaradi sedenja skrcene ali raztegnjene.

Vsaj enkrat na dan izvajajte kratke dihalne vaje s poudar-
kom na trebusnem dihanju.

Uredite si redne in uravnoteZene dnevne obroke. Jejte re-
dno na tri ure. Poskrbite za glavni obrok dneva ter zdravo
malico ali prigrizek, ki je lahko sveza zelenjava, sadje (ne
prevec sladko) ali pest nesoljenih in neprazenih oresckov.

Na dosegu roke vedno imejte kozarec z vodo. S tem lahko
telesu v vsakem trenutku zagotovite tekocino, ki jo potrebu-
je (praviloma 2-3 dl na uro).

Ce imate moZnost, naj bo aktivni - gibalni odmor zunaj, to-
rej na svezem zraku.

Naucite se, da so v zZivljenju pomembne malenkosti. Vsak
dan poiscite tri dobre stvari, zaradi katerih je delo lepSe in
za katere ste hvalezni. To povejte tudi sodelavcem. Bodite
pobudnik dobrega vzdusja, ki ustvarja komunikacijo in po-
vezovanje.

(7N
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Kratki od 3- do 5 minutni aktivni - gibalni odmori

Kratki 3- do 5 minutni aktivni - gibalni odmori so eno izmed sredstev, ki izboljsajo
pocutje, osebno zadovoljstvo, motivacijo, delovno klimo in storilnost. Ce so nacr-
tni in sistematicni, ne motijo delovnega procesa. Tovrstni odmori med drugim poma-
gajo ohranjati in krepiti osredotocenost na delo in ustvarjalnost ter telesno in psihicno
sproscajo, povezujejo zaposlene, izboljSujejo delovno vzdusje, pocutje in osebno za-
dovoljstvo. Verjamemo, da so tudi preventivno sredstvo za preprecevanje dolgo-
trajne bolniske odsotnosti.
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Dihanje ima pomemben vpliv na delovanje parasimpaticnega ZivCevja, ki se aktivira v
situacijah, ko se telo pocuti sprosceno in ni pod stresom. Globoko in pocasno diha-
nje zatorej sprosti telo ter zniZa raven stresnih hormonov v krvi. Nasprotno pa plitko
in hitro dihanje, kot se pogosto pojavi v primerih tesnobe in stresa, aktivira simpa-
ticno ZivCevje, kar poveca raven stresnih hormonov in lahko vodi do povecanega src-
nega utripa, povisanega krvnega tlaka in drugih simptomov povezanih s stresom. Zato
je v primerih, ko imate na primer pomemben sestanek, pred njim dobro izvesti krajSo
dihalno vajo, ki vpliva na sproscanje fizicne napetosti v telesu in posledicno tudi
mentalne (saj enega od drugega ne moremo lociti).
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