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PREDGOVOR

Priru¢nik predstavlja edukacijski materijal namijenjen studentima i diplomiranim kineziolozi-
ma, stru¢njacima zastite na radu, ergonomima, specijalistima medicine rada, lije¢nicima i svim
ostalim stru¢njacima koji sudjeluju u sustavu zastite zdravlja na radu administrativnih radnika.
Osnovna svrha ovog prirucnika je sustavno razlikovati najée$c¢e nepravilne i pravilne obrasce
pokreta pri obavljanju razli¢itih radnih zadataka na radnom mjestu administrativnih radnika.
Prirucnik je lako razumljiv i krajnjim korisnicima - administrativnim radnicima. Jedna od zna-
¢ajnijih karakteristika radnih zadataka administrativnih radnika je rad za ra¢unalom. U danasnje
vrijeme za ra¢unalom rade gotovo svi. Za ra¢unalom rade djeca u $koli, studenti i radnici u veli-
kom broju zanimanja. Stoga je ovaj priru¢nik namijenjen velikom broju ljudi i zanimanja.

Kineziologija rada iskljuc¢ivo promovira svakodnevnu primjenu prirodnih oblika pokreta i
kretanja, tj. funkcionalnih obrazaca ljudske lokomocije, jer su sigurni za zdravlje i ekonomicni
s obzirom na utro$ak energije. Prirodni oblici kretanja poput hodanja, dizanja, spustanja, okre-
tanja, sjedanja, ustajanja itd. ¢ine neizostavni segment ovog prirucnika. Polozaji i pokreti opisani
u ovom priru¢niku predstavljaju primjenu bazi¢nih kretnih struktura prirodnih oblika kretanja
u svakodnevnom Zzivotu administrativnih radnika, ucenika, studenata i osoba drugih zanimanja
koji u svakodnevnom Zivotu sjede, rade za racunalom, rotiraju se, ustaju, hodaju itd.

Priru¢nik KINEZIOLOGIJA RADA - Pravilne posturalno-kretne navike i vieZbanje s ciliem ocuva-
nja zdravlja misiéno-kostanog sustava administrativnih radnika temelji se na rezultatima znan-
stvenog istrazivanja KINEZIOLOGIJA RADA - Povezanost posturalno-kretnih navika i simptoma
misiéno-kostanih poremecaja administrativnih radnika provedenog u sklopu projekta Razvoj
sustava e-ucenja, upravljanja i pracenja zastite na radu u okviru Europskog socijalnog fonda.

Ovaj priru¢nik predstavlja konkretnu primjenu sinteze znanstvenih i stru¢nih spoznaja usmjere-
nih ka ucinkovitoj primarnoj, sekundarnoj i tercijarnoj prevenciji misi¢no-kostanih poremecaja
uzrokovanih nepravilnom mehanikom kretanja i rada administrativnih radnika. Za detalje o
rezultatima navedenog znanstvenog istrazivanja vidjeti poglavlje 6. Rezultati istrazivanja u po-
dru¢ju kineziologije rada administrativnih radnika.

Najcesce pravilne i nepravilne posturalno-kretne navike i vjezbe za ucinkovitu prevenciju mi-
$§i¢no-kostanih oboljenja u ovom priru¢niku opisane su tekstualno, slikovito i video zapisom.
Aktiviranjem poveznica i/ili skeniranjem QR kodova ¢itacem na mobilnom telefonu omoguceno
je trenutno prikazivanje videozapisa.

Za dodatne informacije mozete kontaktirati autoricu doc. dr. sc. Josipu Naki¢ na adresu elektron-

ske poste kineziologijarada@gmail.com .

doc. dr. sc. Josipa Naki¢
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1. UVOD

U danasnje vrijeme ne samo da imamo sve manje i manje vremena za sebe nego ga vise gotovo
uopce i nemamo. Kre¢emo se sve manje i manje, a sjedimo sve vise i viSe. Sjedimo na poslu za ra-
¢unalom, sjedimo u automobilu, sjedimo navecer na kaucu ili fotelji. Napetost u vratu je sve veca,
leda nas bole. Imamo osjecaj da smo upali u zacarani krug iz kojeg nema izlaza. Nase tijelo vapi za
promjenom. Nes$to moramo promijeniti, ali ne znamo $to.

Mediji nas informiraju kako trebamo kupiti ba$ njihovu kremu, steznik, elektrostimulator, spravu,
madrac. Medutim, sve navedeno samo ublazava simptome i ne rjesava uzrok bolova i problema u
vratu i ledima. Mi se nadamo da ¢e nam lije¢nik preporuciti instant rjeSenje kroz ¢udesne tablete,
ali one u stvarnosti ne postoje.

Da bismo uistinu mogli prevenirati nastanak ili progresiju postoje¢ih bolnih stanja misi¢no-ko-
$tanog sustava opcenito, a time i bolova u ledima, vratu i ramenima, potrebno je slusati preporuke
koje dolaze iz podrucja medicine, zastite na radu, ergonomije, ali i iz podrucja kineziologije rada.

Najvedi utjecaj na zdravlje nase kraljeznice, zglobova, misica itd. imamo mi sami, a klju¢na su dva
vazna ¢imbenika:

 nacini drZanja tijela za vrijeme obavljanja svakodnevnih radnih zadataka
« ciljano vjezbanje.

Pravilni nacini drzanja tijela za vrijeme obavljanja svakodnevnih radnih zadataka u uredu pre-
duvjet su zdrave kraljeznice. Ovaj priru¢nik govori o filozofiji koja se zove 23:1, a odnosi se na
¢injenicu da je 1 sat pravilne tjelesne aktivnosti dnevno iznimno vazan, ali nije dovoljan ako ostala
23 sata radimo za ra¢unalom, drzimo se, sjedimo, ustajemo, hodamo, podizemo razliite terete,
spavamo itd. - nepravilno! Vjezbanje je iznimno vazno, ali se ucinci i najboljih programa vjez-
banja vrlo brzo gube ako se svakodnevno ne pridrzavamo osnova pravilnih nacina drzanja tijela.

Najbolja kombinacija koju mozemo uciniti za zdravlje svoje kraljeznice i drugih kostano-zglob-
nih i misi¢no-tetivnih sustava je svakodnevna primjena pravilnih nacina drzanja tijela i ciljano
vjezbanje. Ciljano vjezbanje koje je prikazano u ovom priru¢niku posebno je prilagodeno za
administrativne radnike te usmjereno na osiguravanje preduvjeta za pravilno drzanje tijela, a time
i na prevenciju bolova u vratu, ledima, ramenima, kukovima itd. Primje¢ujemo kako jedno bez
drugog ne ide.

Dva su osnovna cilja ovog priru¢nika i edukacijskih video isje¢aka. Prvi cilj je prikaz najces¢ih
nepravilnih i pravilnih nacina drzanja tijela prilikom kretanja i rada u uredu, kao i podizanje razi-
ne svijesti o vaznosti njihove svakodnevne primjene. Drugi cilj je prikaz vjezbi koje su u funkciji
osiguranja preduvjeta za pravilno sjedenje i kretanje u uredu, a time i ¢uvanja i unaprjedenja
zdravlja kostiju, zglobova i misi¢a administrativnih radnika'.

! Izrazi koji se koriste u ovom prirucniku, a imaju rodno znacenje, koriste se neutralno i odnose se jednako na muski i Zenski rod.
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2. TEORIJSKE OSNOVE PRAVILNIH | NEPRAVILNIH
POSTURALNO-KRETNIH NAVIKA

Misiéno-kostani i sréano-diSni sustav

Segment ljudskog zdravlja koji primarno ovisi o kretanju dijeli se na zdravlje sr¢ano-di$nog i mi-
$§i¢no-kostanog sustava. Za zdravlje sr¢ano-di$nog sustava je vazna kvantiteta kretanja, a za zdrav-
lje mi$i¢no-tetivnog i kostano-zglobnog sustava uz kvantitetu primarno je odgovorna i kvaliteta
kretanja. Ovaj priru¢nik dominantno govori o kvaliteti kretanja.

Kvaliteta i kvantiteta kretanja

Kvaliteta kretanja je preduvjet povecanju kvantitete kretanja, a time i prevenciji bolesti sréa-
no-zilnog sustava. Primjerice, osoba koja ima visak kilograma i bolove u donjem dijelu leda treba
povecati kvantitetu kretanja kako bi izgubila odredenu koli¢inu masnog tkiva. Osoba odluci kako
¢e svaki dan hodati sat vremena. Nakon nekog vremena odustaje jer joj hodanje pri¢injava neu-
godu, jer je od hodanja donji dio leda boli jos vise. Naime, leda su je pocela boljeti jos vise jer nije
obratila paznju na kvalitetu hodanja. Nakon $to nauci osnove pravilnog hodanja, ali i neke druge
osnove pravilnih kretnji, nakon $to nauci kako prestati mehanicki o$tecivati svoju kraljeznicu
nepravilnim poloZajima i pokretima, tek tada ta osoba smije povecavati kvantitetu svog kretanja,
u ovom slucaju kvantitetu hodanja.

Uzrok nastanka mehanickih osteéenja kraljeznice

Slika 1. prikazuje kako viSegodi$nje nepravilno sjedenje i rad izravno utje¢u na prenaprezanje i
oStecenje anatomskih struktura, tj. na nakupljanje malih mehanickih o$tec¢enja koja s viemenom
rezultiraju mehanickim promjenama, a kao posljedica toga pojavljuju se bolovi.

NEPRAVILAN RAD PRENAPREZANJA | BOL
OSTECENJA

L o]

Slika 1. Nepravilan rad uzrokuje prenaprezanja i ostecenja anatomskih struktura, posljedica cega je pojava
bolova i njihova progresija

Polozaji i pokreti tijela koje svakodnevno u uredu ponavljamo nebrojeno puta mogu biti pravilni
i nepravilni. Pravilni polozaji i pokreti su u funkciji ¢uvanja i unaprjedenja naseg zdravlja, a
kontinuirana primjena nepravilnih polozaja i pokreta dovodi do nastanka prenaprezanja, a
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posljedi¢no i do mehanickih ostec¢enja nasih kostiju, zglobova, misica, ligamenata, tetiva, zivcanog
sustava. Nepravilna mehanika pokreta narusava zdravlje anatomskih struktura.

PRAVILAN RAD OPORAVAK ZDRAVLIE

P 111
e ez =

| T 71

Slika 2. Pravilan rad sa stajalista drZzanja tijela omogucava oporavak anatomskih struktura, rezultat cega je
smanjenje ili prestanak bolova

Slika 2. prikazuje kako pravilno sjedenje i rad predstavlja prestanak prenaprezanja i ostecenja tki-
va, §to omogucava oporavak naseg tijela a rezultat je zdravlje kostiju, zglobova i misica.

Pravilni i nepravilni pokreti i polozaji tijela

Osnovna karakteristika rada u uredu su ponavljaju¢i pokreti bez primjene sile i prisilni polozaji
u vidu dugotrajnog sjedenja. Dugotrajno sjedenje svakako ne utje¢u na poboljsanje kondicije ili
tjelesne spremnosti, ali je isto tako potpuno pogresno kazati da nas leda bole zato Sto sjedimo.
Tocnije bi bilo rec¢i da nas vrat i leda bole zato $to nepravilno sjedimo. Uz sjedenje tu je i ¢itav
niz nepravilnih polozaja i pokreta koje trebamo izbjegavati. U ovom priru¢niku ¢emo pronaci
i informacije o osnovama pravilnog sjedenja, saginjanja, rukovanja laganim teretima, hodanja,
hodanja u potpeticama, okretanja oko sebe, rada za tipkovnicom, drzanja tijela za vrijeme
koristenja mobitela itd.

Vaznost pravilnih polozaja i pokreta

Vaznost pravilnih poloZaja i pokreta se povecava proporcionalno vremenu provedenom u nekom
polozaju, amplitudi pokreta, proporcionalno broju ponavljanja, brzini pokreta, masi tereta, prijas-
njim ozljedama te godinama Zivota.

Vrijeme provedeno u nekom polozaju. Sto je vrijeme zadrzavanja nekog nepravilnog polozaja
duze, npr. savijenih leda, veca je i vjerojatnost da ¢emo osjetiti bol u ledima. Ne radi se samo o
tome da ¢emo takvim sjedenjem istegnuti misice leda i da ¢emo tu vecer osjetiti misi¢nu napetost,
prave posljedice ¢emo tek kasnije dugoro¢no osjecati.

Amplituda polozaja i/ili pokreta. Amplituda nepravilnog polozaja tijela ima veliku ulogu u na-
stanku i progresiji mehanickih o$tecenja i pojavi bolova u ledima. Zamislimo sebe kako sjedimo
s »malo“ savijenim ledima i sebe s ,jako" savijenim ledima. Zaklju¢ujemo kako je vjerojatnost
pojave bolova, trenutnih i dugoro¢nih, u ledima i vratu veca §to je veca amplituda nepravilnog
pokreta.
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Broj ponavljanja. Broj ponavljanja se ne odnosi na samo jednu radnju, primjerice, podizanje pa-
piri¢a s poda na nepravilan nacin tj. savijenim ledima. Vaznost broja ponavljanja se odnosi na to
$to veliki broj svakodnevnih poslova radimo na nepravilan nacin. Primjerice, nepravilno sjedamo
i ustajemo se savijenim ledima, savijamo leda prilikom pranja ruku, savijamo leda prilikom sjede-
nja i pisanja tipkovnicom itd. Kad se zbroje sva savijanja leda koja smo napravili u jednom danu,
onda to viSe nije zanemariva brojka. Ako zbrojimo mjesecni broj savijanja leda, onda je brojka
zabrinjavajuca. Ako zbrojimo godisnji ili desetogodisnji broj savijanja, onda nam postaje jasno da
probleme s ledima imamo zbog akumuliranih malih mehanickih oste¢enja.

Brzina pokreta. Sto je brzina podizanja i spustanja trupa na nepravilan nacin tj. savijenim ledima
veca, to je veca i opasnost od nastanka trenutnog bola. Medutim, taj trenutni bol nije posljedica
tog jednog nepravilnog pokreta savijenim ledima, nego je posljedica prethodno akumuliranih
mehanickih o$tecenja. Taj jedan nepravilni pokret, primjerice podizanje papiric¢a s poda, samo je
kap koja je prelila ¢asu.

Masa tereta. Zamislimo sebe kako nakon sluzbenog puta iz straznjeg dijela automobila izvla¢imo
teski kofer. Ako taj kofer izvlacimo, vu¢emo i spudtamo na nepravilan nacin tj. savijenih leda, onda
je vjerojatnost ozljede veca $to je ve¢a masa kofera.

Prijasnje ozljede. Zamislimo osobu koja je potpuno zdrava i osobu koja je bila na operaciji donjeg
dijela kraljeznice. Ako obje osobe savijenim ledima, tj. nepravilno, izvlace i podizu teski kofer iz
straznjeg dijela automobila na tako nepravilan nacin, logi¢no je zaklju¢iti kako znatno vecu vjero-
jatnost da ¢e osjetiti bol i ozlijediti se ima osoba koja je operirala kraljeznicu.

Godine Zivota. Zamislimo dijete od osam godina i osobu od osamdeset godina. Zamislimo da
obje osobe Zele podici papiri¢ s poda te da ga obje podizu savijenim ledima, tj. nepravilno. Sto
mislite koja ¢e osoba vjerojatnije osjetiti bol u ledima? Naravno, veca je vjerojatnost da ¢e bol
osjetiti osamdesetogodisnja osoba. Razlog tome je jednostavan. Starija osoba ve¢ odavno osjeca
i ima posljedice fizioloskog starenja, za razliku od djeteta koje ima potpuno zdravu i mladu
kraljeznicu. Isto tako, starija osoba ve¢ ima i akumulirana mehanicka ostecenja zbog nepravilnog
nacdina drzanja tijela i kretanja, dok kod djeteta takvih o$te¢enja uopée nema. Upravo zato, jedan
od ciljeva svakog roditelja treba biti i prevencija bolova u ledima kod djece ve¢ u najranijoj Zivotnoj
dobi, kada je pozeljno da djeca usvoje navike pravilnih nacina sjedenja, saginjanja, tipkanja na
mobitel, rada s mi$em i sl. Isto tako, bez obzira na to koliko smo godina u ovom trenutku navrsili,
za nas je upravo sada pravo vrijeme da zaustavimo progresiju mehanickih ostecenja i bolova u
ledima, vratu, ramenima itd. i dopustimo svojim zglobovima da se oporave, te si tako osiguramo
aktivnije i zdravije starenje.
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3. PRAKTICNI PRIKAZI NAJCESCIH MEHANIZAMA
KUMULATIVNE TRAUME | MEHANIZAMA CUVANJA
ZDRAVLJA MISIENO-KOSTANOG SUSTAVA
ADMINISTRATIVNIH RADNIKA

U nastavku je tekstualni te foto i video prikaz 30 naj¢es¢ih mehanizama kumulativne traume i
mehanizama ¢uvanja zdravlja mi$i¢no-kostanog sustava. Svaki prikaz ima zasebnu poveznicu i
QR kod za pojedina¢nu video reprodukciju. Takoder svih 30 edukacijskih video isje¢aka zajedno
imaju i poveznicu i QR kod za zajednicku reprodukciju.

Poveznica i QR kod za zajedni¢ku reprodukciju
svih 30 edukacijskih video isje¢aka najcesc¢ih
mehanizama kumulativne traume i mehanizama
¢uvanja zdravlja mii¢no-kostanog sustava:

https://youtu.be/ QKF6HACSG8Y
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3.1. Sjedanije i ustajanje iz stolca

Slika 3. Nepravilno sjedanje i ustajanje iz stolca

Sjedanje i ustajanje iz uredskog stolca radimo
veliki broj puta tijekom dana. Svako sjedanje i
ustajanje iz stolca sa savijenom kraljeZznicom
i ledima predstavlja novo malo mehanicko
oStecenje nasih leda.

Zbog ovakvog ¢emo se nacina drzanja tijela
prilikom sjedanja i ustajanja osjecati umorno,
a misi¢i ¢e nam biti napeti i bolni nakon rad-
nog dana. Ovakav nacin sjedanja i ustajanja iz
stolca trebamo izbjegavati.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.1.
Sjedanje i ustajanje iz stolca“

https://youtu.be/I7UXM4ku WU

Slika 4. Pravilno sjedanje i ustajanje iz stolca

Pravilan nacin sjedanja i ustajanja iz uredskog
stolca podrazumijeva da su leda ravna®, da
se pokret spustanja trupa izvodi iz zglobova
kukova i da se sjeda mekano.

Automatizirani pravilni nacini sjedanja i usta-
janja pomazu u sprjecavanju prenaprezanja
anatomskih struktura, te nastanku i progre-
siji mehanickih o$tecenja, a time i bolova u
ledima.

! Leda nisu uistinu ravna. KraljeZnica i leda imaju svoje fizioloske
zakrivljenosti. To je samo termin koji se koristi da bi se lakse docara-
lo kako leda ne smiju biti naglaseno savijena.
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3.2. Rasporedenost mase tijela prilikom sjedenja

Slika 5. Neravnomjerno sjedenje

Neravnomjerno sjedenje je sjedenje kod kojeg
masa tijela nije ravnomjerno rasporedena na
obje sjedalne regije. Takvo sjedenje dovodi do
neravnomjernog opterecenja kostiju, zglobo-
va, miSica, tetiva, ligamenata itd.

Zbog ovakvog nacina sjedenja moze dodi i
do pojave skolioze. Upravo zato, radnik treba
izbjegavati neravnomjerno rasporedivanje
mase tijela.

Slika 6. Ravnomjerno sjedenje

Kod sjedenja masa tijela treba biti ravnomjer-
no rasporedena na obje sjedalne regije. Nije
nepravilno ponekad malo vie opteretiti
jednu sjedalnu regiju, a onda zatim drugu.
Nepravilno je kad radnik dominantno sjedi na
jednoj strani tijela.

Radnik kad god moze treba ravnomjerno
rasporedivati masu tijela ili barem mijenjati
opterecenje s jedne na drugu stranu tijela.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.2.
Rasporedenost mase tijela prilikom
sjedenja“
https://youtu.be/JrQqvPSBDIl
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3.3. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom sjedenja

Slika 7. Nepravilno sjedenje

Najcesce nepravilno sjedenje je sjedenje sa
savijenom kraljeznicom i ledima. Ovaj polozaj
zapocinje straznjim nagibom krizne kosti i
zdjelice te izravnatom fizioloskom lordo-
zom slabinskog dijela kraljeznice. Zglobovi
kraljeznice su tada u nepravilnom polozaju,
medukraljeznicki diskovi su asimetri¢no pri-
tisnuti te dolazi do njihova potiskivanja prema
ziv¢anim strukturama kraljeznice.

Ovakav nacin sjedenja dovodi do istezanja i
miSica i ligamenata kraljeznice te ona postaje
labava. Za ovakav nacin sjedenja slobodno se
moze kazati da je predvjezba za diskus herniju.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.3. Polozaj
slabinskog i grudnog dijela kraljeznice
prilikom sjedenja“
https://youtu.be/LgazC1JKfDO

n"r"."‘.f}m

Slika 8. Pravilno sjedenje

Prilikom sjedenja zdjelica, krizna kost i cijela
kraljeznica trebaju biti u istoj ravnini gledano
iz profila. Kut izmedu trupa i nogu bi trebao
biti oko 90°¢. Za vrijeme sjedenja pokusava-
mo biti §to visi. Grudni dio kraljeznice treba
biti uspravan i ,ravan. Lopatice teze pribli-
Zavanju, a ramena bi trebala biti u poziciji
vanjske rotacije i teziti spustanju.

Pravilnim sjedenjem osigurava se jednak i
stabilan medukraljeznicki prostor, sile pritiska
na medukraljeznicke diskove ravnomjerno
su rasporedene, te se sprje¢ava nepotrebno
istezanje ligamenata i miSica kraljeznice i leda.
Time je sauvana stabilnost donjeg dijela leda.

! Kut izmedu trupa i nogu prilikom sjedenja ne mora nuzno biti 90°.
Taj kut moZe biti i ve¢i i manji, ali vazno je da su zdjelica i kraljezni-
ca u istoj ravnini gledano iz profila. U literaturi se najcesée spominje
kako kut izmedu trupa i nogu treba biti 90° jer je sjedalo uredskih
stolaca najéesée vodoravno postavljeno.
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3.4. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom

dohvacéanja za vrijeme sjedenja

Slika 9. Nepravilno dohvacanje

Za vrijeme sjedenja i dohvacanja udaljenog
predmeta cesto dolazi do savijanja slabinskog
i grudnog dijela kraljeznice. Kontinuiranim
savijanjem kraljeznice s viemenom ligamenati
kraljeznice postaju istegnuti. Tijekom vreme-
na ti ligamenti bivaju nepovratno rastegnuti, a
sama kraljeZnica asimetri¢no ,,labava‘“.

Medukraljeznicki diskovi bivaju asimetri¢no
potisnuti prema zivéanim strukturama u
kraljeznickom kanalu, $to moze uzrokovati
bolove ne samo u podrucju donjeg dijela leda
ve¢ i bolove koji idu u nogu.

Slika 10. Pravilno dohvacanje

Svako naginjanje trupa i glave prema naprijed
iz pozicije sjedenja se radi iz zglobova kukova,
tj. os rotacije trupa u odnosu na noge je u
zglobovima kukova.

Slabinski dio kraljezZnice se naginje prema na-
prijed zajedno s kriznom kosti i zdjelicom, ali
za cijelo vrijeme naginjanja i spustanja ostaju
nepomicni. Na ovaj nacin svi zglobovi i svi
misici rade svoje funkcije, tj. funkcije za koje
su dominantno stvoreni. Ovo je mehanizam
¢uvanja zdravlja donjeg dijela leda.

Poveznica i QR kod za reprodukciju eduka- E e E
cijskog video isjecka ,,3.4. Polozaji i pokreti

slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom

dohvacanja za vrijeme sjedenja“

https://youtu.be/ VUBW]IDbLFo

[=]:F




Nakic, J.: Kineziologija rada - Pravilne posturalno-kretne navike i viezbanje s
ciliem oc¢uvanja zdravija misic¢no-koStanog sustava administrativnih radnika

3.5. Rotacija slabinskog dijela kraljeznice oko svoje osi za vrijeme sjedenja

Slika 11. Nepravilno rotiranje tijela

Za vrijeme sjedenja i rada radnik se veliki broj
puta dnevno rotira oko sebe. Nepravilno je
kad noge ostaju ,,zalijepljene” za pod, a trup se
rotira. Tada dolazi do rotacije slabinskog dije-
la kraljeznice oko svoje osi. Slabinski dio kra-
ljeznice nije graden za rotacije oko svoje osi.

Uslijed kontinuirane i vi$egodisnje primjene
ovakvog nepravilnog pokreta mogu nastati
razli¢ita mehanicka ostecenja anatomskih
struktura slabinskog dijela kraljeznice.

Poveznica i QR kod za reprodukciju eduka-
cijskog video isjecka ,,3.5. Rotacija slabinskog
dijela kraljeznice oko svoje osi za vrijeme
sjedenja“

https://youtu.be/1wL06-91dZo

Slika 12. Pravilno rotiranje tijela

Pravilan nacin rotacije se odnosi na rotiranje
cijelog tijela, a ne samo na rotiranje trupa s osi
rotacije u slabinskom dijelu kraljeznice. Prvo
pravilo je da rotacija zapocinje nogama i rotira
se cijelo tijelo.

Osnovna funkcija slabinskog dijela kraljez-
nice je prijenos sila, a ne mjesto pokreta.
Slabinski dio kraljeznice treba biti stabilan i
bez rotacija oko svoje osi. Razmislite u kojim
sve situacijama svakodnevno rotirate slabinski
dio kraljeznice oko svoje osi!
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3.6. Rotacija i izbjegavanje rotacije grudnog dijela kraljeznice iz pozicije sjedenja
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Rotacija vratnog dijela krailjeZnice
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Slika 13. Izbjegavanje rotacije grudnog dijela
kralieznice

U situacijama kada se radnik za vrijeme sje-
denja treba okrenuti bo¢no od sebe dogadaju
se dva najcesca nepravilna (kompenzacijska)
pokreta:

o Prvi nepravilan pokret se odnosi na ro-
taciju slabinskog dijela kraljeznice oko
svoje osi

+ Drugi nepravilan pokret se odnosi na ro-
taciju vratnog dijela kraljeznice oko svoje
osi za vise od 80°.

Nepravilni pokreti se javljaju kao posljedica
izostanka pravilnog pokreta, a to je rotacija
grudnog dijela kraljeznice oko svoje osi.

vE

Rotaclja

&
8 ¥, ewudnoe
L dijela
kraljetnice

Slika 14. Rotacija grudnog dijela kraljeznice

Dva su pravilna pokreta okretanja oko svoje
osi:

o Prvipravilan pokret je kad rotacija zapoci-
nje nogama, kao $to je opisano u prethod-
nom primjeru

o Drugi pravilan pokret je rotacija grudnog
dijela kraljeznice oko svoje osi za 35° do
40° ujednu i u drugu stranu.

Rotacija takoder moze zapoceti nogama, a
nastaviti se grudnim dijelom kraljeznice.
Rotacija grudnog dijela kraljeznice oko svoje
osi je moguca samo kad je trup uspravan, tj.
kad tezi izduzivanju.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.6. Rotacija
i izbjegavanje rotacije grudnog dijela
kraljeznice iz pozicije sjedenja“
https://youtu.be/h7BO-7xh]rs
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3.7. Rotacija i savijanje slabinskog dijela kraljeznice za vrijeme sjedenja

Slika 15. Nepravilno - rotacija i savijanje slabinskog
dijela kraljeZnice

U prethodnim primjerima objasnjena su
prva dva mehanizma ozljedivanja donjeg di-
jela leda. Prvi mehanizam je savijanje, a drugi
rotacija slabinskog dijela kraljeznice. Treci
mehanizam ozljedivanja, koji je ujedno i najo-
pasniji, kombinacija je prva dva mehanizma
ozljedivanja. Sastoji se od istovremenog savi-
janja i rotacije slabinskog dijela kraljeznice.
Ovaj mehanizam ozljedivanja se dogada kad
se radnik saginje i rotira da bi nesto napravio.

Za ovaj se pokret moze kazati da je najopasniji
pokret za ozljedu donjeg dijela leda.

Poveznica i QR kod za reprodukciju eduka-
cijskog video isjecka ,,3.7. Rotacija i savijanje
slabinskog dijela kraljeznice za vrijeme
sjedenja“

https://youtu.be/x-OBJ6w2D9E

Slika 16. Pravilno — izbjegavanje rotacije i savijanja
slabinskog dijela kraljeznice

Na sjedec¢im radnim mjestima radnik se veliki
broj puta dnevno saginje i rotira da bi obavio
neki radni zadatak. Taj pokret naginjanja
trupa i rotacije se moze raditi na pravilan i
nepravilan nacin. Prilikom pravilnog nacina
naginjanja i rotacije tijela slabinski dio kraljez-
nice mora ostati u neutralnoj poziciji, rotacija
zapocinje nogama, trup se naginje prema
naprijed iz zglobova kukova. Na ovaj nacin
je sacuvan medukraljeznicki prostor, a time i
medukraljeznicki diskovi.

Ovo je pravilan pokret koji ¢uva zdravlje ko-
stiju, zglobova i misica, a posebno zdravlje i
funkcionalnost donjeg dijela leda.
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3.8. Potpora za doniji dio leda za vrijeme sjedenja

Svi smo ¢uli kako je za vrijeme sjedenja dobro imati potporu za leda. Nacelno, to je istina, ali isto
tako ona ¢e nekome odgovarati, a nekome nece. To ovisi o vise faktora. Ako na$ uredski stolac
ve¢ ima ugradenu potporu za donji dio leda, onda nam dodatna potpora mozda nije potrebna.
Takoder, polozaj i visina potpore nije ista za sve ljude. To §to nekome neki stolac i neka potpora za
leda odgovara ne mora znaciti da ¢e odgovarati i nama.

Odluku o tome kako ¢emo namjestiti na$ uredski stolac donosimo mi sami i to na temelju naseg
osjecaja udobnosti. Na$ osje¢aj udobnosti naj¢e$ce ovisi o nasim posturalnim karakteristikama i
to prvenstveno o polozaju zdjelice. Ako promatramo osobu iz profila onda njen polozaj zdjelice
moze imati prednji nagib, straznji nagib ili neutralnu poziciju. Pogledajte sebe u ogledalu iz profila
i procijenite koji polozaj zdjelice vi imate.

Prednjem nagibu zdjelice najces¢e odgovara potpora za leda koja je nesto vise podignuta. Zapravo je to
potpora za dio kraljeznice na prijelazu iz donjeg dijela u grudni dio kraljeznice (lumbo-torakalni dio).

Slika 17. Prednji nagib zdjelice i sjedenje Slika 18. Straznji nagib zdjelice i sjedenje
Osobama koje imaju straznji nagib zdjelice Osobe koje imaju neutralni polozaj zdjelice
najcesce odgovara potpora za leda koja je nesto mogu potporu postavljati nize ili viSe, a sve
nize postavljena. To je potpora bas za donji dio ovisno o tome kako njima odgovara.

kraljeznice i leda (lumbalni ili slabinski dio).

Poveznica i QR kod za reproduk-
Slika 19. Neutralni polozaj zdjelice i sjedenje ciju edukacijskog video isjecka
»3.8. Potpora za donji dio leda za
vrijeme sjedenja“
https://youtu.be/Cc5Uf-95Q00
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3.9. Polozaji i pokreti vratnog dijela kraljeznice za vrijeme sjedenja

Slika 20. Nepravilan poloZaj vratnog dijela kralieZnice

Posebno opasan i vrlo ¢est nepravilan polozaj
koji zauzimamo i zadrzavamo za vrijeme rada
na racunalu je isturenost glave i vrata prema
naprijed (eng. forward neck posture). To je po-
lozaj vrata koji je najces¢e posljedica savijenih
leda, a savijena leda imamo zato $to su nam
zdjelica i krizna kost u straznjem nagibu. Sve
polazi od kukova.

Posljedica ovakvog nacina sjedenja i ovakvog
polozaja vratne kraljeznice moze biti ometa-
nje normalnog rada krvozilnog sustava. Zbog
svega toga mozemo osjecati slabost, vrtogla-
vicu, magljenje pred o¢ima i sl.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.9. Polozaji
i pokreti vratnog dijela kraljeznice za
vrijeme sjedenja“

https://youtu.be/xL3s FWA39s

=

Slika 21. Pravilan poloZaj vratnog dijela kraljeZnice

Pravilan polozaj vrata i glave za vrijeme rada
na ra¢unalu podrazumijeva da je vratna
kraljeznica u produzetku grudnog dijela kra-
ljeznice. Kaze se da je brada na prsima, a glava
nazad. Zdjelica i kraljeznica trebaju biti u istoj
ravnini. Grudni dio kraljeznice treba imati
svoju prirodnu zakrivljenost. Svako naginja-
nje trupa prema naprijed ili nazad treba biti u
zglobovima kukova.

Ovo je pozicija koja omogucava normalan rad
krvozilnog sustava u podrucju vrata i glave te
smanjuje mi$i¢nu napetost u podrucju vrata,
ramena i ruku.
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3.10. Rotacija vratnog dijela kraljeznice

3

Vise od 80°

LM
—_—

Slika 22. Nepravilna rotacija vratnog dijela kraljeznice

Nepravilno je rotirati glavu u jednu ili drugu
stranu za vi$e od 80°. To je situacija koja se do-
gada, primjerice, kad nam netko ude u ured.
U ovoj situaciji je pogotovo opasno $to se ta
rotacija dogada uvijek u istu stranu jer se i
mehanicka o$tecenja uzrokovana opetovanim
ponavljanjem dogadaju uvijek na istoj strani.

Posebno je opasno raditi rotacije vratne kra-
ljeznice i glave iz pozicije njihove naglasene
isturenosti. Primjerice, sjedimo za ra¢unalom,
leda su nam savijena, vrat i glava naglaseno
istureni prema naprijed, netko ude u ured i mi
iz te pozicije rotiramo samo vratni dio kraljez-
nice. To je pokret koji moze direktno otezavati
rad krvozilnog sustava vratne kraljeznice.

Do 80°

Slika 23. Pravilna rotacija vratnog dijela kraljeZnice

Vratna kraljeznica je napravljena za rotacije,
ali te rotacije u jednu ili drugu stranu mak-
simalno smiju biti do 80°. Ako se trebamo
zarotirati, tj. pogled usmjeriti za nesto vise od
80°, tada se preporucuje okretanje raditi i iz
grudnog dijela kraljeznice. Takoder, prepo-
rucuje se izbjegavati rotacije koje se dogadaju
uvijek u istu stranu.

Ve¢ nam je poznato kako naglasena isturenost
glave i vrata nije nesto $to pridonosi zdravlju
nae vratne kraljeznice. Svaka rotacija vratne
kraljeznice smije biti samo iz neutralne po-
zicije, tj. pozicije u kojoj su ,glava nazad, a
brada na prsima“ Takoder, preporuka je da
se ne rotira samo vratni nego i vratni i grudni
dio kraljeznice zajedno.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.10. Rotacija
vratnog dijela kraljeznice”

https://youtu.be/e4B4EGr2mAw
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3.11. Bo€na naginjanja glave i vratnog dijela kraljeznice

Slika 24. Nepravilno — Bo¢no naginjanje glave i
vratnog dijela kraljeZnice

Za vrijeme sjedenja i rada radnik Cesto naginje
glavu lijevo ili desno. Primjerice, to su situacije
koje se dogadaju kad pricamo na telefon, a slu-
$alicu pridrzavamo glavom i ramenom. Tri su
najcesée pogreske:

o Prva pogreska je kad se naginjanje radi za
vise od 45°.

o Druga pogreska je jednostranost, tj. kad
radnik zbog prirode posla glavu naginje
stalno u jednu te istu stranu. Tada dolazi do
asimetri¢nosti u pokretljivosti glave i vrat-
nog dijela kraljeznice.

o Treca pogreska je kad se naginjanja rade iz
polozaja naglaSene isturenosti glave i vrata
jer tada postoji opasnost od ometanja nor-
malnog rada krvozilnog sustava.

Posljedice ovakvih i sli¢nih situacija ne osjeca-
mo kad imamo 25 ili 30 godina, posljedice osje-
¢amo od 40-e pa nadalje, a neki ih osjete i ranije.

Poveznica i QR kod za reprodukciju edu-
kacijskog video isjecka ,,3.11. Bo¢na nagi-
njanja glave i vratnog dijela kraljeZnice"
https://youtu.be/ AgymvmRWS8k

il 1
A

Slika 25. Pravilno — Izbjegavanje bocnog
naginjanja glave i vratnog dijela kraljeZnice

Pravilno je izbjegavati pokret naginjanja glave li-
jevo ili desno. Dva su nacina izbjegavanja bo¢nih
naginjanja glave i vrata za vrijeme istovremenog
telefoniranja i rada za racunalom:

o Telefon se drzi rukom, a ne ramenom i
uhom.

o Osoba koristi slusalice te na taj nacin izbje-
gava pokrete naginjanja vrata i glave.

Pokret bo¢nog naginjanja vrata i glave nije sam
po sebi nepravilan, medutim, postoje tri pravila.

o Prvo pravilo je da je maksimalna amplituda
pokreta u jednu ili drugu stranu najvise 45°.

o Drugo je pravilo je da se glava smije nagi-
njati lijevo-desno samo kad su vrat i glava u
uspravnoj tj. pravilnoj poziciji

o Trece pravilo u izvodenju ovog pokreta je
simetri¢nost.
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3.12. Polozaj nadlaktica i tijela u odnosu na visinu stolca

Slika 26. Nepravilan poloZaj nadlaktica

Nepravilno je ako je visina stolca na kojem
sjedimo prenisko postavljena. Takva nas po-
zicija prisiljava na znatno odmicanje nadlak-
tica od tijela. Tada dolazi do aktivacije misica
ramena Kkoji ne bi trebali biti aktivni. Nastaje
mi$i¢na napetost u ramenima, gornjem dijelu
leda i vratu.

Stolac ne smije biti niti previsoko postavljen.
Tada dolazi do savijanja leda, podizanja i unu-
tra$nje rotacije ramena, a vratni dio kraljezni-
ce i glava uzro¢no-posljedi¢no bivaju istureni
prema naprijed.

Slika 27. Pravilan poloZaj nadlaktica

Visina stolca treba biti postavljena na visinu
u kojoj su nam podlaktice u razini sa stolom.
To je pozicija u kojoj nadlaktice mogu biti uz
tijelo, a ramena opustena. Pravilno namjeste-
na visina stolca omogucava znac¢ajno manje
misi¢no umaranje.

Optimalno postavljena visina stolca osigurava
preduvjete za postizanje uspravnog drzanja
trupa i vratne kraljeznice, kao i vanjsku rota-
ciju ramena. Polozaj jednog dijela tijela utjece
na polozaj drugog dijela tijela te je od iznimne
vaznost voditi ra¢una o svim ¢imbenicima
koji mogu utjecati na posturalne i kretne na-
vike tijekom rada u uredu.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.12.
Polozaj nadlaktica i tijela u odnosu na
visinu stolca“

https://youtu.be/D1GB5q8d9iQ
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3.13. Polozaji i pokreti podlaktica i Saka pri radu na tipkovnici

Slika 28. Nepravilan poloZaj podlaktica i Saka

Pri radu na tipkovnici treba izbjegavati svaku
nagladeniju unutra$nju rotaciju podlaktica i
$aka.

Njihova unutrasnja rotacija je najcesce po-
sljedica unutrasnje rotacije ramena i savijenih
leda. Primje¢ujemo kako se polozaji i pokreti
jednog dijela tijela neminovno reflektiraju na
polozaje i pokrete drugog dijela tijela. To je
tzv. domino efekt.

Slika 30. Pravilan
poloZaj podiaktica
i Saka pri radu

na podijelienoj
tipkovnici

E e E Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.13.

Polozaji i pokreti podlaktica i $aka
pri radu na tipkovnici®

https://youtu.be/kEb_421CtxI

O

Slika 29. Pravilan poloZaj podlaktica i Saka

Pri radu na tipkovnici podlaktice i $ake treba-
ju teziti poloZaju poluvanjske rotacije.

Da bi podlaktice i Sake mogle biti u polozaju
poluvanjske rotacije grudni dio kraljeznice
treba biti uspravan, a ramena trebaju teziti
polozaju vanjske rotacije.

Slika 31.
Podijeljena
tipkovnica

Vanjsku polurotaciju podlaktica je moguce
posti¢i i koristenjem ergonomske tzv. podi-
jeljene tipkovnice. Ovakav polozaj podlaktice
i Sake u svakodnevnom radu na tipkovnici
moze biti u¢inkovita mjera prevencije sindro-
ma karpalnog kanala.
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3.14. Polozaji pokreti podlaktice i Sake pri radu s miSem

Slika 32. Nepravilan poloZaj podlaktice i Sake pri
radu s misem

Za vrijeme sjedenja i rada s misem podlaktica
ne bi trebala biti u poziciji unutrasnje rota-
cije. To je pozicija koju radnik zauzima i kao
posljedicu unutrasnje rotacije ramena. To je
pozicija u kojoj je transverzalni karpalni liga-
ment skracen, a §to je on skraceniji to je i pri-
tisak na zivac n. medianus veci. U situacijama
kad radnik ima probleme, ali i prije nastanka
problema s karpalnim kanalom, bilo bi po-
trebno ergonomski prilagoditi radno mjesto.

Slika 33. Pravilan poloZaj podlaktice i Sake pri radu
s misem

Na slici je primjer koristenja ergonomskog
misa koji olakSava postizanje i zadrzavanje
poluvanjske pozicije podlaktice. Uspravno
sjedenje, ravna leda i vanjska rotacija ramena
su vazni za u¢inkovito odrzavanje ove pozici-
je. Ovakav polozaj podlaktice i $ake u svakod-
nevnom radu s miSem moze biti u¢inkovita
mjera prevencije sindroma karpalnog kanala.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.14. PoloZaji i
pokreti podlaktica i $aka pri radu s miSem*

https://youtu.be/Vn6GW6T2WLM
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3.15. Polozaji i pokreti ruku i nogu prilikom neformalnog sjedenja

X

Slika 34.
Nepravilan
polozaj ruku
i nogu pri
neformalnom
sjedenju

Potrebno je izbjegavati sjedenje prekrizenih
nogu jer moze dovesti do:

 Straznjeg nagiba sakralne kosti i zdjelice

« Savijanja donjeg dijela kraljeznice

+ Potiskivanja medukraljeznickih diskova
prema ziv¢anim strukturama

« Oéstecenja perifernih Zivaca

o PoviSenja krvnog tlaka i remecenja nor-
malne cirkulacije krvi

o Prosirenih vena

+ Mii¢nog disbalansa

« Disbalansa u duljini i napetosti ligamena-
ta straznjeg i prednjeg dijela kraljeznice

Potrebno je izbjegavati sjedenje ili stajanje s
prekrizenim rukama jer moze voditi ka:

« Savijenom (kifoticnom) drzanju gornjeg
dijela tijela

« Unutradnjoj rotaciji ramena

o Isturenosti vrata i glave prema naprijed

o Misi¢nom disbalansu

« Disbalansu u duljini i napetosti ligame-
nata grudnog dijela kraljeznice, ramena
ivrata.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.15.
PolozZaji i pokreti ruku i nogu prilikom
neformalnog sjedenja“

https://youtu.be/GyGTdrRDT8g
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Slika 35.
Pravilan
polozaj ruku
i nogu pri
neformalnom
sjedenju

Prekrizene ruke i noge prilikom sjedenja kao i
prekrizene ruke prilikom stajanja predstavljaju
potencijalne mehanizme ozljedivanja naseg susta-
va za kretanje. Ovdje je rije¢ o tzv. tihim i postu-
pnim mehanizmima ozljedivanja kostano-zglob-
nog, misi¢no-tetivnog ali i ziv¢anog sustava.

Nije nepravilno ponekad prekriziti ruke i/ili
noge, ali nepravilno je to raditi svakodnevno,
cesto i kontinuirano. Nage tijelo ima sposobnost
prilagodavanja. Kad kontinuirano istezemo
neke miSice, tetive i ligamente, oni s viemenom
bivaju nepovratno istegnuti. Istegnuti misici, te-
tive i ligamenti vode ka labavosti tj. nestabilnosti
naseg sustava za kretanje.

S jedne strane, pri¢camo kako trebamo raditi na
jacanju misica, pobolj$anju ravnoteze i stabilno-
sti, dok, s druge strane, neopreznim drzanjem
tijela direktno radimo upravo ,vjezbe” za laba-
vost misica, vjezbe za nepotrebnu pokretljivost
zglobova, ¢ime direktno djelujemo na smanje-
nje cjelokupne ravnoteze i stabilnosti tijela.



Naki¢, J.: Kineziologija rada - Pravilne posturalno-kretne navike i viezbanje s
ciliem oc¢uvanja zdravija misicno-koStanog sustava administrativnih radnika

3.16. Polozaiji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije sjedenja
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Slika 36. Nepravilni polozaji tijela pri upotrebi
mobitela sjedeci

Najcedci nepravilni polozaji 1 pokreti tijela za
vrijeme sjedenja i kori$tenja mobitela odnose
se na:

» Mobitel blizu trbuha

+ Naglaseno savijanje kraljeznice

o Isturenost vrata i glave prema naprijed

« Ramena podignuta i u poziciji unutrasnje
rotacije

o Lopatice razmaknute i podignute.

Ovakav polozaj leda direktno utjece na pojavu
misi¢ne napetosti i bolova u vratu i ledima.

Slika 37. Pravilni polozaji tijela pri upotrebi mobitela
sjedeci

Pravilni polozaji i pokreti tijela za vrijeme ko-
riStenja mobitela iz pozicije sjedenja su:

o Mobitel u razini grudiju

+ Kraljeznica treba biti uspravna

+ Vratiglava su u produzetku kraljeznice

+ Ramena spustena i u poziciji vanjske
rotacije

o Lopatice teze priblizavanju i spustanju

Sto je vrijeme koje provodimo s mobitelom
u rukama duze, to je i vaznost pravilnih
polozaja i pokreta tijela za vrijeme njegova
koristenja veca.

Poveznica i QR kod za reprodukeiju
edukacijskog video isjecka ,,3.16. PolozZaji
tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije
sjedenja“

https://youtu.be/FQjZMuBbTAM
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3.17. Polozaiji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije stajanja

Slika 38. Nepravilni polozaji tijela pri upotrebi
mobitela

Pri koriStenju mobitela iz pozicije stajanja
najc¢esca pogreska je naglaseno savijanje
glave i vrata prema naprijed. Tada dolazi do
naglasenog pregiba vratnog dijela kraljeznice.
Ponavljanjem ovog pokreta s vremenom do-
lazi do nastanka tzv. eng. fext neck. Direktan
prijevod na hrvatski bi bio tekst i vrat. To je
polozaj vrata prilikom pisanja teksta, tj. op-
¢enito prilikom koristenja mobitela ili ¢itanja.

Nepravilno je kad prilikom koristenja mobite-
la dode do savijanja kraljeznice. Svako odstu-
panje polozaja slabinskog, grudnog i vratnog
dijela kraljeznice od normalnog polozaja vodi
prenaprezanjima i degenerativnim promjena-
ma, bolovima te problemima s drugim dijelo-
vima sustava za kretanje.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.17.
Polozaji i pokreti tijela pri upotrebi
mobitela iz pozicije stajanja“

https://youtu.be/18xrLFAFOfI

Slika 39. Nepravilni polozaji tijela pri upotrebi
mobitela

Vratni dio kraljeznice za vrijeme stajanja
dominantno treba biti u neutralnoj poziciji i
imati svoju normalnu fiziolosku zakrivljenost.
Kaze se da je ispravno kad je ,glava nazad, a
brada na prsima“tj. da je ,vratna kraljeznica u
produzetku grudnog dijela kraljeznice®

Preduvjet da bi vratna kraljeznica mogla
biti u pravilnoj poziciji je i pravilna pozicija
grudnog i slabinskog dijela kraljeznice. Svako
naginjanje prema naprijed savijanjem kraljez-
nice treba maksimalno izbjegavati. Naginjanje
trupa prema naprijed iz pozicije stajanja radi
se iz zglobova kukova, a nikako savijanjem
kraljeznice.
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3.18. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom

naginjanja nad stol za vrijeme stajanja

Prilikom obavljanja razli¢itih poslova uz stol iz stojece pozicije Cesto trebamo spustiti trup. Svako
spustanje trupa treba biti ispravno i to kako u dinamickim tako i u statickim situacijama.

Slika 40. Nepravilni poloZaj tijela pri naginjanju iz
stajanja

Iz pozicije stajanja Cesto se nagnemo nad stol
kako bismo samo nesto napisali, jo§ samo
nesto pogledali na monitoru itd. Pritom je
najce$ca pogreska savijanje kraljeznice i leda.

To je pozicija koju najéesce vrlo kratko za-
drzavamo pa mislimo kako nije vazno kakav
nam je polozaj tijela. Ovo je pokret koji u
kombinaciji s brojnim drugim savijanjima
leda snazno pridonosi nastanku sindroma
prenaprezanja i mehanickih ostecenja kraljez-
nice, a time i bolova u ledima, vratu, migi¢noj
napetosti, umoru itd. Bolovi uledima upravo i
nastaju na ovaj nacin, kap po kap.

Slika 41. Pravilni polozaj tijela pri naginjanju iz
stajanja

Prilikom naginjanja trupa prema naprijed po-
kret se radi iz zglobova kukova. Leda trebaju
biti ravna, a vratna kraljeznica u produzetku
kraljeznice.

Naginjanje trupa prema naprijed radimo
nebrojeno puta dnevno i to kako na radnom
mjestu tako i u privatnom Zzivotu. Ovo je moz-
da najvazniji pokret koji je potrebno usvojiti.
Kad ovaj pokret radimo na pravilan nacin,
onda se on moze promatrati kao vjezba ja-
¢anja lednih misica, a kad se radi nepravilno,
onda se mozZe promatrati kao uzrok slabih
lednih miSica i labave kraljeznice sklone
ozljedama.

Poveznica i QR kod za reprodukciju edukacij-
skog video isjecka ,,3.18. Polozaji i pokreti sla-
binskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom
naginjanja nad stol za vrijeme stajanja“
https://youtu.be/RNderT1N2dg
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3.19. Cuéanj i njegove varijante prilikom podizanja predmeta s poda

Slika 44. Varijante nepravilnih cucnjeva Slika 45. Varijante pravilnih uénjeva
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Tijekom rada cesto se dogadaju situacije kad
trebamo nesto uzeti ili spusti na nizu razinu
ili pod. Tada cesto radimo ¢uéanj. Cucanj se
moze raditi pravilno i nepravilno. Postoji vise
razli¢itih tehnika i na¢ina na koji se ¢ucanj
moze raditi.

Neke od najznacajnijih karakteristika nepra-
vilnih nacina izvodenja ¢u¢nja su kad:

o dode do straznjeg nagiba zdjelice i savija-
nja kraljeznice

o jemasa tijela na prednjem dijelu stopala

« koljena znacajno prelaze prste

o dode do znacajnije kompresije zgloba
koljena.

U uredu za podizanje i spustanje predmeta na
nize razine ili pod mozemo koristiti ¢ucanj.
Postoji vide razlicitih tehnika ¢ucnja, a ono
§to je vazno i zajednicko svima je pravilno
izvodenje.

Neke od najznacajnijih karakteristika pravil-
nih nacina izvodenja ¢u¢nja su:

« zdjelica i kraljeznica su u istoj ravnini

» masa tijela je na peti ili na punom stopalu
(jednom ili oba, ovisno o tehnici)

o koljena ne prelaze znacajno prste stopala

« zglobovi koljena ne podnose znacajniju
kompresiju.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.19. Cucanj
i njegove varijante prilikom podizanja
predmeta s poda“
https://youtu.be/Yj10U1AamQM
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3.20. Mrtvo dizanje i njegove varijante prilikom podizanja predmeta s poda

Slika 48. Varijante nepravilnih mrtvih dizanja Slika 49. Varijante pravilnih mrtvih dizanja
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Nepravilno rukovanje teretima mrtvim di-
zanjem se prvenstveno odnosi na savijanje
kraljeznice. Naziv za ovakvo mrtvo dizanje te-
reta je eng. ,,stoop lift“. Kod nepravilnog nacina
rukovanja teretima ,,stoop lift“ tehnikom opa-
snost od ozljeda i bolova u ledima se povecava
s povecanjem broja ponavljanja, mase tereta,
brzine i amplitude pokreta, kao i s pove¢anjem
vremena provedenog u ovom nepravilnom
polozaju. Postoji vise razli¢itih tehnika i na¢ina
na koji se mrtvo dizanje moze raditi.

Neke od najznacajnijih karakteristika ne-
pravilnih nacina izvodenja tehnika mrtvog
dizanja su:

o Straznji nagib zdjelice i savijanje
kraljeznice

« Potkoljenice se naginju prema naprijed

« Izvijanje vratnog dijela kraljeznice

o Nekoristenje kukova

o Nekoristenje misica straznjice.

Nepravilnu tehniku mrtvog dizanja takoder
karakterizira i nepotrebno i vrlo opasno iste-
zanje ligamenta i misica leda uslijed c¢ega kra-
ljeznica i leda postaju nestabilni. Nestabilnost
se posebno odnosi na donji dio leda.

Pravilno rukovanje teretima mrtvim di-
zanjem se u prvom redu odnosi na ravna leda.
Prilikom naginjanja trupa prema naprijed
leda trebaju biti ravna, a kraljeznica zadrzavati
svoje normalne fiziolodke zakrivljenosti. Os
rotacije je u zglobovima kukova. Ovaj pokret
karakterizira funkcionalnost pokreta, tj. svaki
kostano zglobni sustav radi to¢no one funkcije
za koje je stvoren.

Neke od najznacajnijih karakteristika pravilnih
nacina izvodenja tehnika mrtvog dizanja su:

+ Sakralna kost, zdjelica i kraljeznica su u
istoj ravnini

 Potkoljenice su okomite

+ Vratni dio kraljeznice je u produzetku
grudnog dijela kraljeznice

» Pokret pregiba trupa se dominantno od-
vija u zglobovima kukova, a samo manjim
dijelom u zglobovima koljena

+  Misi¢i koji rade ovaj pokret su misici stra-
Znjice i straznje strane natkoljenice.

Bez obzira na masu tereta, broj ponavljanja,
brzinu i amplitudu pokreta vjerojatnost ozlje-
divanja je znacajno manja kad se pokret radi
na pravilan nacin sa stajalista drzanja tijela,
nego kad se radi nepravilno.

Neke od tehnika mrtvog dizanja prikazane u
videoprikazu su: mrtvo dizanje, jednonozno
mrtvo dizanje malim iskorakom naprijed, jed-
nonozno mrtvo dizanje malim iskorakom na-
trag, golferovo dizanje, mini golferovo dizanje.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.20. Mrtvo
dizanje i njegove varijante prilikom
podizanja predmeta s poda“
https://youtu.be/46EMVIt2hnc
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3.21. Rotacija tijela iz stajanja

Za vrijeme stajanja radnik se veliki broj puta dnevno rotira da bi obavio neki radni zadatak. Taj
pokret rotacije se moze raditi na pravilan i nepravilan nacin.

Slika 50. Nepravilna rotacija tijela iz stajanja

Nepravilan pokret rotacije se prvenstveno
odnosi na rotaciju slabinskog dijela kraljeznice
oko svoje osi. Nepravilno je kad prilikom rota-
cije tijela stopala ostaju ,,zalijepljena“ za pod, a
trup se rotira jer se tada sva rotacija najcesce
odvija u slabinskom dijelu kraljeznice.

Prilikom rotacije slabinskog dijela kraljeznice
oko svoje osi dolazi do kompresije, iritacije
i troenja hrskavi¢nog tkiva malih zglobova
kraljeznice, rastezanja i labavljenja ligamena-
ta slabinskog dijela kraljeznice, kompresije i
potiskivanja medukraljeznickih diskova itd.,
te sve skupa ,rezultira“ tzv. labavim donjim
dijelom leda.

Poveznica i QR kod za reprodukciju edu-
kacijskog video isjecka ,,3.21. Rotacija
tijela iz stajanja“
https://youtu.be/YxWI1C4g7MNO

Slika 51. Pravilna rotacija tijela iz stajanja

Pravilan nacin rotacije se odnosi na istodobni
pocetak rotacije i gornjeg i donjeg dijela tijela,
a ne rotiranje samo gornjeg dijela tijela s osi
rotacije u donjem dijelu leda.

Prvo pravilo je da rotacija zapocinje nogama.
Istovremeno se rotiraju noge, zdjelica i trup.
Drugim rije¢ima, rotacija se radi iz nogu, a ne
iz slabinskog dijela kraljeznice. U ovakvim si-
tuacijama dozvoljena je i poZeljna samo rota-
cija grudnog dijela kraljeznice. Na ovaj nacin
se ¢uva zdravlje donjeg dijela leda.
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3.22. Rotacija i savijanje slabinskog dijela kraljeznice za vrijeme stajanja

Za vrijeme stajanja i obavljanja nekog radnog zadatka radnik se ¢esto naginje i rotira. Taj pokret
naginjanja trupa i rotacije se moze raditi na pravilan i nepravilan nacin.

Slika 52. Nepravilno - rotacija i savijanje trupa iz stajanja Slika 53. Pravilno - rotacija i pregib trupa iz stajanja

Nepravilan pokret naginjanja trupa i rotacije Prilikom pravilnog nacina naginjanja i ro-
se prvenstveno odnosi na istovremenu fleksiju tacije tijela slabinski dio kraljeznice mora
i rotaciju slabinskog dijela kraljeznice. ostati u neutralnoj poziciji, rotacija zapocinje

nogama, trup se naginje prema naprijed iz
Ovo je posebno opasan pokret kod kojeg zglobova kukova.
dolazi do asimetri¢nog pritiska i potiskivanja
medukraljeznickih diskova prema Ziv¢anim Na ovaj nacin je sacuvan medukraljeznicki
strukturama uz istodobno smanjenje medu- prostor, a time i medukraljeznicki diskovi.
kraljeznickog prostora.

Na ovaj nacin svaki kostano-zglobni i misi¢-
Ovo je za slabinski dio kraljeznice mozda no-tetivni sustav radi one funkcije za koje je
najopasniji mehanizam ozljedivanja donjeg stvoren, tj. ovo je funkcionalni pokret koji
dijela leda. ¢uva zdravlje sustava za kretanje.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.22. Rotacija
i savijanje slabinskog dijela kraljeznice za
vrijeme stajanja“
https://youtu.be/Xk7d1D1TEps
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3.23. Nestabilnost slabinskog i vratnog dijela kraljeznice prilikom podizanja

ruku iznad razine glave

Slika 54. Nepravilno — nestabilan slabinski i vratni
dio kraljeZnice

Prilikom podizanja ruku iznad razine glave, a
zbog nedovoljne pokretljivosti u zglobovima
ramena, grudnog dijela kraljeznice i kukova,
¢esto dolazi do kompenzacijskih pokreta u
slabinskom i vratnom dijelu kraljeznice.

Kompenzacijski pokreti se odnose na:

o izvijanje slabinskog dijela kraljeznice
« izvijanje vratnog dijela kraljeznice.

Sto je manja pokretljivost u zglobovima
ramena, grudnog dijela kraljeznice i kukova,
to je ve¢a kompenzacija u slabinskom i
vratnom dijelu kraljeznice.

Poveznica i QR kod za reprodukciju edukacij-
skog video isjecka ,,3.23. Nestabilnost sla-
binskog i vratnog dijela kraljeznice prilikom
podizanja ruku iznad razine glave“
https://youtu.be/e46KDBu-i4Y

Slika 55. Pravilno — stabilan slabinski i vratni dio
kraljeznice

Prilikom podizanja ruku iznad razine glave
vazno je sprijeciti pojavu kompenzacijskih
pokreta u slabinskom i vratnom dijelu kra-
ljeznice na nacin da kontrahiramo trbusne
misice.

Ramenima, grudnom dijelu kraljeznice i
kukovima naj¢es¢e nedostaje pokretljivosti
koja je vrlo vazna za pravilan i siguran nac¢in
podizanja ruku i predmeta iznad razine glave.

Program vjezbanja u ovom priru¢niku sva-
kako tretira i pokretljivost ramena, grudnog
dijela kraljeznice i kukova.
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3.24. Nosenje torbe na ramenu

ive Ve eV3

Slika 56. Nepravilno nosenje torbe Slika 57. Pravilno noSenje torbe

Ruksake i torbe koje smo nosili za vrijeme Bez obzira na to kakvu torbu nosimo, obrati-

$kolovanja sad su zamijenile torbe, torbe s~ mo pozornost na to da cesto mijenjamo ruku
laptopom itd. Cijeli Zivot ne$to nosimo sa so- ili rame pa ¢ak i onda kad je torba jako lagana:
bom. Veliki broj nas je te torbe nosio i nosi na

jednom ramenu i to uvijek na istom ramenu. » Kad nosimo torbu na jednom ramenu,
Nosenje torbe na jednom ramenu nije nuzno obratimo paznju da je premjestimo na
lose i nepravilno, lose i nepravilno je to §to je drugo rame.

to uvijek jedno te isto rame. o Kad nosimo torbu prekrizenu preko prsi-

ju, i tada trebamo mijenjati stranu.

Posljedice toga mogu biti: o Kad torbu nosimo u ruci, i tad trebamo

mijenjati nosenje u jednoj i drugoj ruci.
+ da nam je ono rame na kojem dominan-

tno nosimo torbu vise od drugog Razmislite na koji na¢in vi nosite torbu. Nosite
« skolioza (iskrivljenost kraljeznice gledano i je uvijek u istoj ruci i na istom ramenu?

s leda)
o misi¢ni disbalans izmedu lijeve i desne Ako ste primijetili da vam je jedna strana

strane tijela dominantnija, onda to pokusajte promijeniti.
 napetost misica. Pokusajte se motivirati da neko vrijeme torbu

nosite na drugom ramenu ili u drugoj ruci.

Poveznica i QR kod za reprodukciju E : E
edukacijskog video isjecka ,,3.24.
Nosenje torbe na ramenu

https://youtu.be/bsHIbb]MuQg

[m].x
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3.25. Stajanje

Stajanje se moze promatrati kao svakodnevna aktivnost koja potencijalno moze voditi ka pojavi
degenerativnih promjena, ali i kao preventivna aktivnost koja vodi ocuvanju i poboljsanju zdrav-

lja nasih kostiju, zglobova i misica.

Slika 58. Nepravilni polozaji stajanja

Kod nepravilnog stajanja uho, rame, kuk,
koljeno i glezanj, promatrano iz profila, nisu
u istoj vertikali.

Nepravilno stajanje se jo§ zove pasivno staja-
nje. Osnovna karakteristika nepravilnog staja-
nja je opustenost misica. Sva je masa tijela tada
na zglobovima i ligamentima. Kod pasivnog
stajanja dolazi do naglasavanja kompenzacijskih
zona pa kod osoba s prednjim nagibom zdjelice
dolazi do nagladavanja tzv. lumbalne lordoze.
Kod osoba sa straznjim nagibom zdjelice moze
dodi do tzv. lelujavog drzanja koje posljedi¢no
vodi ka skracenosti i napetosti misica straznjice,
straznje strane natkoljenica, skracenosti i nape-
tosti prsnih misica i misica vrata.

Nepravilno je kad nadlanice gledaju prema
naprijed.

Nepravilno je kod stajanja dominantno opte-
re¢ivati uvijek jednu te istu nogu.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.25.
Stajanje”
https://youtu.be/02k-aupm6U8

OFd 0]
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Slika 59. Pravilni polozaji stajanja

Kod pravilnog stajanja su uho, rame, kuk,
koljeno i glezanj, promatrano iz profila, u istoj
vertikali.

Pravilno stajanje se jos§ zove aktivno stajanje.
Osnovna karakteristika pravilnog stajanja je
misi¢na aktivnost. Uz pomo¢ misica se kosta-
no-zglobni sustav odrzava u neutralnom tj.
fizioloskom poloZaju u kojem su, promatrano
iz profila, uho, rame, kuk, koljeno i glezanj u
istoj vertikali.

Osobe s prednjim nagibom zdjelice trebaju
aktivirati misice straznjice i postaviti se u ne-
utralan poloZaj. Osobe sa straznjim nagibom
zdjelice trebaju aktivirati misice pregibace
kuka te se postaviti u neutralan polozaj. Osobe
s neutralnom pozicijom zdjelice trebaju ostati
u tom polozaju.

Pravilno je kad su nadlanice okrenute prema
vani, a dlanovi prema tijelu.

Pravilno je ravnomjerno rasporedivati masu
tijela na obje noge. Takoder, pravilno je nekad
stajati na jednoj, a zatim na drugoj nozi.
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3.26. Hodanje

Hodanje se moze promatrati kao svakodnevna tjelesna aktivnost koju koristimo prilikom dolaska
i odlaska s posla, ali i tijekom radnog vremena. Izvrsna je tjelesna aktivnost i za zdravlje sréa-
no-zilnog i za zdravlje kostano-zglobnog i misi¢no-tetivnog sustava. Da bismo smjeli povecavati
kvantitetu kretanja, trebamo biti sigurni da je nasa kraljeznica u neutralnoj poziciji. Samo pravil-
no drzanje tijela prilikom hodanja osigurava preduvjete za ¢uvanje i pobolj$anje zdravlja nasih
kostiju, zglobova i migica.

Slika 60. Nepravilno hodanje

1. Najée$ca pogreska kod hodanja je kad dolazi
do kompresije kraljeznice, a mi postajemo
nizi od na$e normalne visine.

2. Grudni dio kraljeznice ne bi trebao biti savi-
jen prema naprijed.

3. Vratiglava ne bi trebali biti naglageno isture-
ni prema naprijed.

4. Pogled ne bi trebao biti usmjeren u pod
ispred sebe.

5. Lopatice ne bi trebale biti razmaknute i
podignute.

Slika 61. Pravilno hodanje

1. Prilikom hodanja trebamo teziti biti $to visi.
Kraljeznica treba biti u neutralnoj poziciji ¢éime
se postiZe njena dekompresija.

2. Grudni dio kraljeznice treba biti uspravan, tj.
imati svoju fiziolosku zakrivljenost.

3. Vratna kraljeznica treba biti u produzetku
grudnog dijela kraljeznice. Kaze se da je to po-
zicija u kojoj je glava nazad, a brada na prsima.

4. Pravilno je kada je pogled je usmjeren 5 m
ispred sebe i dolje.

5. Lopatice trebaju teziti spajanju i spustanju.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Ramena ne bi smjela biti podignuta i u pozi-
ciji unutrasnje rotacije.

Nepravilno je kad su nadlanice okrenute
prema naprijed, a dlanovi nazad.
Nepravilno je kad osobe ¢ije drzanje tijela ka-
rakterizira straznji nagib zdjelice za vrijeme
hoda jo$ jace naglasavaju taj straZnji nagib.
Nepravilno je kad osobe ¢ije drzanje tijela ka-
rakterizira prednji nagib zdjelice za vrijeme
hoda jo$ jace naglasavaju taj prednji nagib.
Osobe s normalnim polozajem zdjelice ne bi
trebale imitirati ni prednji ni straznji nagib
zdjelice.

Neaktivnost i opustenost mii¢a straznjice
prilikom hoda pridonosi ukupnoj pasivnosti
i opustenosti ko$tano-zglobnog sustava. To
ne mora nuzno biti lode za nase zdravlje, ali
sigurno nije toliko u¢inkovito za ravnotezu,
medumis$i¢nu koordinaciju, mi$i¢nu izdr-
zljivost itd. kao kad za vrijeme hoda poku-
$avamo odrzavati aktivnu poziciju misi¢nog
sustava.

Opustenost misi¢a trbuha za vrijeme hoda
takoder pridonosi ukupnoj pasivnosti naseg
tijela.

Nepravilno je kad hodamo ,,potezuéi“ noge
za sobom, kad vué¢emo noge po podu.
Zapravo, to je jedan od najcescih razloga
zapinjanja i pada.

Nepravilno je kad radimo duge korake jer
to samo naglasava kompenzacijske pokrete.
Pogres$no je ako za vrijeme hoda ne postoji
adekvatan rad ruku.

Nepravilno je ako za vrijeme hoda osjetite da
vam se donji dio leda (slabinski dio kraljez-
nice) rotira oko svoje osi.

Nepravilno je ako tijekom hoda izostane
rotacija grudnog dijela kraljeznice oko svoje
osi.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.26.
Hodanje*

https://youtu.be/zjbTo7TSnQY

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Ramena trebaju biti spustena i teziti poloZaju
vanjske rotacije.

Pravilno je kad su nadlanice okrenute prema
vani, a dlanovi prema tijelu.

Osobe sa straznjim nagibom zdjelice za vrijeme
hoda trebaju imitirati osobe s prednjim nagi-
bom zdjelice tj. zdjelicu i kukove gurati natrag.
Osobe s prednjim nagibom zdjelice za vrijeme
hoda trebaju imitirati osobe sa straznjim nagi-
bomzdjelicet]. gurati zdjelicuikukove naprijed.
Osobe s normalnim polozajem zdjelice i dalje
trebaju nastaviti zadrZavaju takvu centriranu
poziciju.

Da bi hodanje bilo jo$ u¢inkovitije mozemo
naizmjeni¢no raditi kontrakcije misica stra-
znjice noge na koju stanemo. Nakon $to napra-
vimo iskorak naprijed i ¢im nagazimo, svjesno
stisnimo miSice straZnjice te noge. Ponoviti
isto s drugom nogom i ciklicki ponavljati.

Za vrijeme hoda potrebno je raditi lagane
kontrakcije misi¢a donjeg trbuha. Istovremena
misi¢na kontrakcija donjeg trbuha i naizmje-
ni¢nih kontrakcija misi¢a straznjice pridonosi
ukupnoj stabilnosti trupa.

Prilikom hoda vazno je podizati noge od poda.
Pregib u kuku, koljenu i gleznju mora biti
naglaseniji. Ako tako hodamo, manja je vjero-
jatnost da ¢emo pasti. Ovo je posebno vazna
mjera prevencije pada u starijoj Zivotnoj dobi.

Koraci trebaju biti kradi, ali frekvencija koraka
moze biti veca.

Za vrijeme hoda jako je vazno da zamasi ru-
kama budu koordinirani: suprotna ruka - su-
protna noga. S vremenom je potrebno teziti da
se opsezi pokreta zamaha rukama povecavaju.
Donji dio leda (slabinski dio kraljeznice)
tijekom hoda treba biti stabilan i ¢vrst. To se
postize laganom aktivacijom misi¢a donjeg
trbuha. To je ona aktivacija koju biste napravili
kad biste ocekivali lagani udarac u podrudju
donjeg trbuha tj. ispod pupka.

Tijekom hoda grudni dio kraljeznice treba se
rotirati oko svoje osi.
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3.27. Hodanje u potpeticama

Hodanje u potpeticama nije samo hodanje, to je vjestina, umijece kontrola sila pri pomicanju
tezista tijela u uvjetima smanjene oslona¢ne povrsine.

Slika 62. Slika 63.
Nepravilno Pravilno
hodanje u hodanje u
potpeticama potpeticama
U situacijama kada nemamo dovoljne opsege Pravilno hodanje u potpeticama zahtijeva
pokreta u zglobovima kukova, gleznjeva i stopala nesto vece opsege pokreta u zglobovima ku-
dolazi do ,,¢udnog” na¢ina hoda, kompenzacija, kova, gleznjeva i stopala. Ovi opsezi pokreta
povecanja zakrivljenosti kraljeznice itd., a sa- se mogu postici istezanjem.
mim time i do progresije mehanickih ostecenja.
Ovakve ,probleme” naj¢ed¢e imaju zene s pred- U nastavku je prijedlog nekoliko vjezbi koje
njim nagibom zdjelice i naglasenom lumbalnom su u funkciji olak$avanja hodanja u visokim
lordozom. Jedna od posljedica viSegodi$njeg potpeticama. Lagano istegnuti do granice boli
nosenja potpetica je skracivanje misica lista i i zadrzati 10-ak sekundi.

ahilove tetive, $to posljedi¢no moze ometati
normalan nacin hoda u ravnoj obu¢i.

Slika 64. Istezanje Slika 65. Istezanje Slika 66. Istezanje misica  Slika 67. Istezanje misica
pregibaca u zglobu kuka  misica prednje strane stopala i povecanje lista i ahilove tetive
natkoljenice pokretljivosti u gleznju

Poveznica i QR kod za reprodukciju edu- E E
kacijskog video isjecka ,,3.27. Hodanje u
potpeticama“

https://youtu.be/vTWFPUmewbk

O
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3.28. Rad od kuée - Prilagodba visine kuhinjskog stolca i stola

Isto kao $to je potrebno svoje mjesto rada u svom uredu ergonomski namjestiti prema sebi, tako
je i svoje mjesto rada pri radu od kuce potrebno sebi prilagoditi. Pri radu od kuce i koristenju pri-
jenosnog racunala idealno bi bilo imati svoj radni stol, radni stolac, zasebni monitor, tipkovnicu
i mi$. Ako nemamo nesto ili sve od navedenoga, onda je potrebno napraviti neke korekcije naseg

mjesta rada kod kuce.

Slika 68. Kuhinjski stolac prenisko

Nepravilno je kad visina kuhinjskog stolca
nije prilagodena nasoj tjelesnoj visini i visini
kuhinjskog stola za rad za racunalom.

Najcesc¢a pogreska je $to je visina stolca pre-
nisko postavljena. Tada dolazi do:

» Znacajnijeg savijanja trupa prema
naprijed

o Znacajnijeg odmicanja nadlaktica od tijela

+ Kut izmedu nadlaktica i podlaktica manji
jeod 90°.

Sve navedeno urokuje dodatno, nepotrebno
iznacajno umaranje misi¢a ramena, gornjeg
dijela leda i vrata.

Poveznica i QR kod za reproduk-
ciju edukacijskog video isjecka
»3.28. Rad od kuce - Prilagodba
visine kuhinjskog stolca i stola“

https://youtu.be/12UgyiDuVyQ

Slika 69. Kuhinjski stolac optimalne visine

Prilikom sjedenja na kuhinjskom stolcu i
radu za kuhinjskim stolom visinu stolca je
potrebno prilagoditi nasoj tjelesnoj visini i
visini kuhinjskog stola.

Prilagodbu visine stolca moZemo napraviti
uz pomoc¢ dodatnih jastuka. Tada je:

o Trup okomit u odnosu na pod

» Nadlaktice su uz tijelo

 Podlaktice su vodoravne, u razini su sa
stolom, a kut izmedu nadlaktica i podlak-
tica je oko 90 °.

Pravilnim namjesStanjem visine stolca i
pravilnim sjedenjem otklanjamo uzroke
mehanickih oste¢enja kraljeznice, ramena,
lakta i dr.
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3.29. Rad od kuce - Utjecaj polozaja zaslona prijenosnog racunala na polozaj tijela

i

Slika 70. Visina zaslona prenisko postavijena

Rad s prijenosnim rac¢unalom, a bez dodat-
nog monitora i tipkovnice, treba shvatiti kao
pomoc¢no sredstvo u svakodnevnom radu.

Uz to $to prijenosno racunalo ima relativno
mali zaslon, najveci njegov ergonomski ne-
dostatak je i njegova visina. Kad prijenosno
racunalo stoji na stolu, gornji rub zaslona
znatno je ispod razine ociju radnika. U toj
situaciji radnik pokusava biti u razini s moni-
torom i tada dolazi do savijanja leda, a glava i

vrat bivaju naglaseno istureni prema naprijed.

Slika 71. Visina zaslona povisena uz pomoc Knjiga

Pravilna visina ekrana prijenosnog racunala se
mo?ze posti¢i na nacin da ispod racunala postavi-
mo neko poviSenje, primjerice, nekoliko knjiga.

Gornji rub ekrana prijenosnog racunala treba
biti u razini ociju. To je pozicija koja dopusta
radniku da mu glava i vrat budu u prirodnom
polozaju, da nadlaktice budu uz tijelo, podlak-
tice vodoravne, da ramena i lopatice rade laga-
nu vanjsku rotaciju, da je grudni dio kraljezni-
ce §to uspravniji, te da su zdjelica i kraljeznica,
gledano iz profila, u istoj, okomitoj ravnini.

Nedostatak ovog polozaja prijenosnog racu-
nala je tipkovnica. Drugim rije¢ima, ovakav
polozaj prijenosnog ra¢unala moze se koristiti
samo onda kad imamo dodatnu tipkovnicu i
dodatni mis.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,3.29. Rad od
kuce - Utjecaj poloZaja zaslona prijeno-
snog ra¢unala na poloZaj tijela“

https://youtu.be/79FjabNdhFs
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3.30. Rad od kuce - Polozaj ekrana prijenosnog rac¢unala u situaciji kad
nemamo dodatnu tipkovnicu i mis

Slika 72. Visina zaslona prenisko postavijena

Kao i u prethodnom primjeru, nepravilno je
kad se prijenosno rac¢unalo nalazi na stolu
jer je tad visina zaslona racunala jako nisko
postavljena.

Ovakav polozaj prijenosnog racunala omo-
gucava koristenje tipkovnice i misa samog
prijenosnog racunala, ali je polozaj ekrana
izrazito nepravilno postavljen.

Rad u ovakvim uvjetima neminovno vodi
ka znacajno ve¢em umaranju vrata, leda i
ramena.

Poveznica i QR kod za reprodukciju edu-
kacijskog video isjecka ,,3.30. Rad od kuce -
Polozaj ekrana prijenosnog ratunala u situaci-
ji kad nemamo dodatnu tipkovnicu i mi§*

https://youtu.be/pOvtH-JTHMxI

Slika 73. Visina zaslona povisena uz pomoc drzaca
i knjiga

U situaciji kad trebamo raditi s prijenosnim
ra¢unalom, a nemamo dodatnu tipkovnicu
i mi§, kao ni dodatni monitor, polozaj pri-
jenosnog rac¢unala mozemo namjestiti koso
uz pomoc¢ drzaca, nekoliko knjiga ili nekog
drugog povisenja.

Na ovaj nacin visina zaslona je gotovo opti-
malna, a polozaj tipkovnice zadovoljavajudi.
Polozaj vrata i glave je znacajno bolji od
situacije kad je racunalo na ravnoj podlozi
tj. na stolu. Nadlaktice i dalje mogu biti uz
tijelo, ¢ime se smanjuje opterecenje ramena i
vrata. Nedostatak ovog poloZaja prijenosnog
racunala je $to je pregib u ru¢nim zglobovima
nesto ve¢i od odgovarajuceg.

Za ovakav polozaj prijenosnog racunala
moze se kazati da predstavlja nesto poput
medurjesenja.
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4. VJEZBE ZA PRAVILNO DRZANJE TIJELA

4.1. Teorijske osnove

Godine zivota

S godinama Zivota dolazi do smanjenja gustoce kostiju, koli¢ine misi¢ne mase, udjela kolage-
na u mi$i¢ima i tetivama, dolazi do slabljenja ravnoteze, slabljenja medumisi¢ne koordinacije
itd. Sve to dio je fizioloskog starenja tj. prirodnog procesa starenja. Medutim, jesmo li znali da
pravilnim svakodnevnim kretanjem i odgovaraju¢om tjelesnom aktivnos¢u mozemo odgodi-
ti i usporiti prirodni proces starenja organizma?!

Tjelesna aktivhost

A jesmo li znali da odgovarajuca tjelesna aktivnost ne mora nuzno biti klasi¢no vjezbanje?
Jesmo li znali da su odlazak na selo, branje jabuka, pospremanje stana, stavljanje rublja na
susilo, pranje posuda, peglanje, usisavanje, farbanje zidova, oblacenje i noSenje malog djeteta
itd. isto tako vjezbe? Leda nas nisu zaboljela zato §to smo podizali malo dijete, leda su nas
zaboljela zato $to smo nepravilno podizali dijete! Leda nas ne bole primarno zato §to sjedi-
mo, leda nas bole zato §to nepravilno sjedimo! Svako nase kretanje trebamo promatrati kao
vjezbu. Svaki na$ pokret treba biti funkcionalan, tj. trebamo ga izvoditi pravilno sa stajalista
drzanja tijela tj. primjenjivati prirodne oblike kretanja.

Funkcija ovog programa vjezbanja

Ovaj program vjezbanja je prvenstveno usmjeren na osiguravanje preduvjeta za ocuvanje i
poboljsanje zdravlja miSi¢no-tetivnog i kostano-zglobnog sustava kroz vjezbe stabilnosti i
mobilnosti. Program vjezbanja nije u funkciji postizanja vece koli¢ine mi$i¢ne mase, nije ni u
funkciji smanjenja koli¢ine masnog tkiva. Program vjezbanja je u funkciji postizanja toga da
nam kretanje ponovno postane ugoda, a ne neugoda kao sada. Ne volimo kretati se jer nam
kretanje predstavlja neugodu, a kretanje nam predstavlja neugodu jer se nepravilno kre¢emo.
Kad ne$to ne volimo, onda nademo nebrojeno razloga da to ne radimo. Nije li nam svima
poznata ova recenica: Joj, ja ti nemam vremena za sebe, sve me boli, stvarno nemam vremena
za fitnes. No, je li to bas tako? Imamo li vremena za kavu s prijateljima? Imamo li vremena za
film? Imamo li vremena za stvari koje volimo? Naravno, imamo! Isto tako, kad nam kretanje
opet bude pri¢injavalo ugodu, kad shvatimo da je zdravlje nasih kostiju, zglobova i mii¢a u
nasim rukama, kad se po¢nemo pravilno kretati na radnome mjestu i u svakodnevnom zivo-
tu, kad nas leda napokon prestanu boljeti, tada ¢emo se i vi$e kretati, tada ¢emo opet uzivati
u kretanju, bas kao $to smo uzivali kad smo bili djeca.

Pravilno drzanje tijela i viezbanje

Pravilno sjedanje, uspravno sjedenje, pravilan polozaj vratne kraljeznice i ramena itd. nam
predstavlja napor. Glavni razlog za to je disbalans u napetosti ligamenata i misica, tj. u
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disbalansu pokretljivosti, a ne u jakosti misi¢a. Svi smo pokretljivi kad treba saviti leda prema
naprijed, a nismo pokretljivi kad se trebamo ispraviti. Svi smo pokretljivi kad ramena trebaju
napraviti unutra$nju rotaciju, a nismo pokretljivi kad se trebamo ispraviti u ramenima i tako
se zadrzavati. To je taj disbalans u pokretljivosti. Upravo tome sluzi ovaj program vjezbanja.
Ovaj program vjezbanja je usmjeren na postizanje optimalnog balansa u pokretljivosti te osi-
guravanju ostalih preduvjeta za pravilno drzanje tijela.

Ovim programom vjezbanja se:

+ Djeluje na stabilnost i njene sastavnice. Kod administrativnih radnika je posebno ugroze-
na ravnoteZa pa se zato ovim programom vjezbanja posebno naglasava.

o Tretira povecanje mobilnosti tj. pokretljivosti u to¢no odredenim zglobnim sustavima i to
onima koji su kriti¢ni kod administrativnih radnika i koji su klju¢ni za postizanje i odrza-
vanje pravilnih polozaja i pokreta tj. za pravilno drzanje tijela i kretanje.

o Dijeluje i na poticanje cirkulacije koja se dugotrajnim sjedenjem usporava.

« Dijeluje na stvaranje sinovijalne tekucine koja ,podmazuje” zglobove.

+ Aktivira izmjena vode i hranjivih tvari u ,,nucleusu pulposusu ¢ime se direktno djeluje
na zdravlje medukraljeznickog diska, a time i na o¢uvanje medukraljeznickog prostora,
koji je neophodan za sprjecavanje nastanka mehanickih ostecenja kraljeznice i njenih
sastavnih dijelova.

Hip hinge

Ovaj program vjezbanja je specifican jer prvenstveno tretira kvalitetu, a ne kvantitetu vjezbi.
Najvazniji pokret ovog programa je eng. hip hinge*. Hip hinge je esencijalna ljudska kret-
nja, kretnja nad kretnjama, Sveti Gral zdrave kraljeznice. To je pokret koji, kad se nauci,
¢uva zdravlje kraljeznice. To je pokret koji sprjecava prenaprezanja i mehanicka ostecenja
kraljeznice.

To je pokret koji trebamo koristiti svaki put kad naginjemo trup. To je pokret koji omogucava
spustanje i naginjanje trupa ravnih leda, a os rotacije je u zglobovima kukova. Najbolje od sve-
ga je §to s ovim pokretom aktiviramo misice straznjice svaki put u danu kad se nagnemo na
ovaj nacin. Hip hinge je pokret koji se koristi u velikom broju vjezbi. U vjezbi ,,mrtvo dizanje“
hip hinge je glavni pokret.

Kada bi iz cijelog ovog priru¢nika neka osoba naucila i svakodnevno primjenjivala samo
jednu jedinu tehniku kretanja, onda bi to trebao biti hip hinge. Kada bi svi ljudi umjesto nagi-
njanja trupa savijenim ledima naginjali trup na hip hinge nacin, tj. ovim pokretom, velika je
vjerojatnost da bi broj i intenzitet misi¢no-kostanih tegoba u podrucju donjeg dijela leda, ali
i u drugim dijelovima tijela, bio znac¢ajno manji.

2 Nucleus pulposus je sredi$nja Zelatinozna masa koja se nalazi u sredini anulus fibrozusa. Rijec je o medukraljeznickom disku Cija je osnovna
funkcija da bude amortizer. S godinama Zivota ti amortizeri se istanjuju jer dolazi do propadanja hidrofilnih proteina te se postupno mijenja
odnos medu kraljescima, cime se utjece na mijenjanje ukupne statike naseg organizma. Lijudi koji vjeZbaju uvelike pridonose umjetnom nacinu
»pumpanja“ diskova, tj. viezbanje pospjesuje izmjenu vode i hranjivih tvari u ,amortizerima’; ¢ime se produzuje njihov Zivotni vijek.

*,Hip hinge* je engleski naziv za pokret spustanja trupa koji se prvenstveno odvija iz zglobova kukova. To je pokret u kojem kuk sluzi kao
spojnica, $to bi bio direktan prijevod s engleskog. Buduci da u hrvatskom jeziku ne postoji sluzbeni termin za ovaj pokret, on Ce se u prirucniku
i dalje zvati ,hip hinge*.
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Slika 74. Nepravilni hip hinge, stoop liff, podizanje Slika 75. Pravilni hip hinge, eng. dead lift,
pognutih leda podizanje ravnih leda

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka ,,Hip
hinge*

https://youtu.be/yKocTynMfac

Klasi¢ni sustav treninga
Kada bismo klasi¢ni sustav treninga podijelili na faze, onda bi to bile:

1) stabilnost i mobilnost
2) jakost
3) snaga.

Jakost i snaga faze su koje se ve¢inom rade sa sportasima ili rekreativcima u fitnesu. Ovaj program
vjezbanja prvenstveno tretira prvu fazu vjezbanja, a to je stabilnost i mobilnost.
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Vjezbe za pravilno drzanje tijela

Ovaj program vjezbanja zove se ,Vjezbe za pravilno drzanje tijela“ jer je to njegova najvaznija
funkcija i krajnji cilj. Vjezbe za pravilno drzanje tijela“ je program vjezbanja koji tretira prvu
fazu, tj. stabilnost i mobilnost, a koje su neophodne za pravilno drzanje tijela. Stabilnost se sastoji
od: stabilizacije zglobova, ravnoteze, rada na medumisi¢noj koordinaciji i mi$i¢noj izdrzljivo-
sti. Mobilnost ili pokretljivost se sastoji od vjezbi statickog i dinamickog istezanja. Program je

Stabilnost Mobilnost
Stabilizacija Ravnoteda Medumisiéna Misiéna Staticka Dinamicka
zglobova koordinacija izdriljivost fleksibilnost fleksibilnost

osmisljen da kroz jednostavne vjezbe osigura poboljsanje stabilnosti i radi na optimizaciji mo-
bilnosti, a sve s ciljem osiguranja preduvjeta za pravilno drzanje tijela administrativnih radnika.

Preporuka za vjezbanje

Preporuka za vjezbanje je da trebamo ustati, prosetati, napraviti nekoliko vjezbi svaki put kad
osjetimo potrebu za kretanjem, kad osjetimo da smo se ,,uko¢ili“ Preporuka je da se ovi kom-
pleksi vjezbi naprave u uredu, ali ako na radnome mjestu nemamo uvjete za vjezbanje, vjezbati se
moze i kod kuce. Takoder, ne moraju se sve vjezbe nuzno izvesti odjednom, ve¢ parcijalno, kad
tijekom radnog dana osjetite potrebu za kretanjem i tjelesnom aktivnoséu.

Program vjezbi, broj viezbanja tjedno, serija i ponavljanja

Ovaj program se sastoji od dva seta razli¢itih vjezbi. Oba seta vjezbi se sastoje od 10 dinamickih
vjezbii 10 statickih vjezbi. Prvi set vjezbi je osnovni, a drugi napredni. U pocetku se radi osnovni
set vjezbi, a nakon nekog vremena se prelazi na napredni.

Broj ponavljanja je na pocetku 10, a kasnije moze biti do 20. Na pocetku se radi jedna serija, a
kasnije do 3 serije u jednom danu. Bez obzira na ove preporuke, svatko treba vjezbati u skladu sa
svojim trenutnim tjelesnim sposobnostima i stanjem treniranosti.

Preporuka je da se vjezbe rade svaki dan. Isto tako, netko ¢e mod¢i vjezbati svaki dan, a nekome
¢eijedan ili dva treninga tjedno predstavljati napor. Svi smo razli¢iti i svi imamo razliciti stupanj
treniranosti. Vjezbanje prilagodite sebi. Ako imate dodatnih pitanja potrazite savjet kineziologa.



Nakic, J.: Kineziologija rada - Pravilne posturalno-kretne navike i viezbanje s
ciliem oc¢uvanja zdravija misic¢no-koStanog sustava administrativnih radnika

4.2. Prakti¢ni prikazi vjezbi
Napomene prije pocetka viezbanja:

o Vijezbe se smiju raditi iskljucivo u prostoru koji to omogucuje, a vode(i prvenstveno racuna o
sigurnosti.

o Ako niste sigurni da neku vjeZbu moZete napraviti, onda je nemojte raditi i potraZite savjet
kineziologa.

o Ako se iz bilo kojeg razloga ne osjecate dobro, nemojte vjezbati.

o Ako tijekom vjezbanja u bilo kojem trenutku osjetite neugodnu bol, prestanite s vjeZbanjem i
javite se lijecniku.

o Za vrijeme izvodenja svih vjezbi teZimo biti Sto visi, teZimo izduZivanju tijela. Brada je na prsi-
ma, a glava nazad.

o Istezanja se rade do granice lagane ugodno-neugodne boli.

4.2.1. Osnovni program vjezbi

U nastavku je prikaz 20 vjezbi osnovnog programa. Svaka vjezba ima zasebnu poveznicu i QR kod
za pojedina¢nu reprodukciju.

Sve vjezbe imaju i poveznicu i QR kod za zajednicku reprodukciju:

Poveznica i QR kod za zajednicku
reprodukciju svih vjezbi osnovnog
programa.

https://youtu.be/F2eRX9gOsBM

4.2.1.1. Ramena prednji potisak

SVRHA: Funkcionalna aktivacija misica
ramena

OPIS: Iz pocetnog polozaja s dlanovima koso
prema unutra rade se potisci prema gore.
Simuliramo podizanje velike lopte. Radi se 10
ponavljanja.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka “4.2.1.1.
Ramena prednji potisak”

https://youtu.be/taRNUuaXYUOQ

Slika 76. Prednji potisak
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2. Istezanje prsnih misi¢a i misica prednjeg
ramena

SVRHA: Staticko istezanje prsnih miica i mi-
§i¢a prednjeg ramena

OPIS: Postaviti ruke iza tijela sve dok ne osje-
tite lagano istezanje. Dlanovi prema naprijed i
dolje. Zadrzati 10 sekundi.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/QLDScYwvOpl

Slika 77. Istezanje prsnih misica i misica prednjeg

ramena
3. Bo¢ne kruzne rotacije ramenima prema

Slika 78. natrag i dolje
Bocne
i SVRHA: Pokretljivost ramena u smjeru vanj-
rotacije ke rotaciie i aktivaciia miica koii okrusui
B menima ske rotacije i aktivacija misi¢a koji okruzuju
prema ramena
natrag i

dolje OPIS: Iz pocetnog polozaja s dlanovima prema
tijelu rade se kruzne rotacije prema natrag
i dolje. Za vrijeme izvodenja ove vjezbe po-
trebno je aktivirati misice donjeg trbuha radi
stabilizacije trupa. Radi se 10 ponavljanja.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
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Slika 79.

Istezanje misica

gornjeg dijela

leda i vrata =

Slika 80. Nadlaktice i lakti uz tijelo

4. Istezanje miSica gornjeg dijela leda i
vrata

SVRHA: Istezanje misi¢a gornjeg dijela leda i
vrata

Napomena: Nije cilj vjezbe glavu pribliziti
ramenu, ve¢ sputiti rame $to nize

OPIS: Nagnuti glavu u jednu stranu do mak-
simalno 40°, gurati ruke prema dolje i natrag,
dlanovi prema naprijed, rame tezi vanjskoj ro-
taciji. Zadrzati po 10 sekundi u svaku stranu.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/LUEhWg9sD54

5. Nadlaktice i lakti uz tijelo

SVRHA: Optimizacija pokretljivosti grudnog
dijela kraljeznice, aktivacija prsnih misica, do-
njeg dijela trapeznog misica i velikog misica
srednjeg dijela leda

OPIS: Iz pocetnog polozaja s vodoravno po-
stavljenim nadlakticama, podlakticama i dla-
novima prema unutra laktima i nadlakticama
lagano pritiskati bo¢ne strane trupa. Ramena
lagano gurati dolje i natrag. Radi se 10 ponav-
ljanja sa zadrzavanjem po jednu sekundu.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/N9X3i6sQfDA
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Slika 81.
Istezanje
misica
srednjeg
dijela leda

Slika 82. Paralelni ¢ucanj pridrzavajuci se za cvrsti
oslonac

6. Istezanje miSica srednjeg dijela leda

SVRHA: Staticko istezanje velikog lednog mi-
$i¢a i misi¢a bo¢ne strane trupa

OPIS: Iz pocetnog polozaja $akom jedne ruke
uhvatiti Saku druge ruke i napraviti blago
naginjanje trupa. Vjezba se zadrzava po 10
sekundi u svaku stranu.

E ' E Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka

https://youtu.be/m2-H9VjzasQ

EEEE

7. Paralelni ¢ucanj pridrzavajudi se za Cvrsti
oslonac

SVRHA: Funkcionalna pokretljivost zglobova
kukova i gleznja, aktivacija misica prednje
strane natkoljenica i miica straznjice, medu-
misi¢na koordinacija

OPIS: Iz pocetnog polozaja u kojem se pridr-
zavamo za zid ili neki drugi ¢vrsti oslonac na-
praviti mali po¢ucanj ili ¢ucanj, ovisno o tome
koliko duboko se mozete spustiti, a da koljena
ne prelaze prste. Ruka je ispred tijela, masa
tijela je na punim stopalima, leda $to vide
uspravna i ravna. Vjezba se ponavlja 10 puta.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka

https://youtu.be/n6Z9zt9fa9w
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Slika 83.
Istezanje misica
straznjice

Slika 84.
Mrtvo
dizanje

8. Istezanje miSica straznjice

SVRHA: Pokretljivost u zglobovima kukova i
istezanje misica straznjice

OPIS: Iz stojeceg ili sjedeceg polozaja stavimo
potkoljenicu jedne na natkoljenicu druge
noge. Lagano spustamo trup do osjeta laga-
nog istezanja misica straznjice. Zadrzimo 10
sekundi.

Napomena: Kad ovu vjezbu radimo iz stoje-
¢eg polozaja, moramo se pridrzavati za zid,
stol ili neki drugi stabilan objekt.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/y-Wu13zTgqY

9. Mrtvo dizanje

SVRHA: Funkcionalna pokretljivost u zglobo-
vima kukova, aktivacija misica straznje strane
natkoljenica i miica straznjice, medumisi¢na
koordinacija

OPIS: Iz pozicije stajanja guramo kukove
nazad. Leda su ravna, a pokret se istovreme-
no odvija u zglobovima kukova i koljena.
Potkoljenice ostaju okomite i nepomicne.
Ramena rade vanjsku rotaciju, lopatice teze
spajanju, a dlanovi i podlaktice su okrenuti
prema unutra.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/08g3eYB8qxg
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10. Istezanje miSica straznje strane
Slika 85. Istezanje natkoljenica
misica straZznje
strane natkoljenica

SVRHA: Istezanje miSica straZznje strane
natkoljenica

OPIS: Iz stojeceg polozaja lagano naginjemo
trup prema naprijed kao na slici. Trup treba
biti ravan. Os rotacije je u kukovima i kolje-
nima. Istezemo do osjeta laganog istezanja
misica straznje strane natkoljenice. Zadrzimo
krajnji polozaj 10 sekundi.

E L I E Poveznica i QR kod za reprodukciju

edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/JRECG5VIPQI

EEEE

11. Podizanja na prednji dio stopala

SVRHA: Aktivacija misica lista, medumisi¢na
koordinacija

OPIS: Iz pocetnog polozaja pridrzavajudi se
za zid podiéi se na prste. Vratiti se u pocetni
polozaj.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/HPIour_fJ8M

Slika 86. Podizanja na prednji dio stopala
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Slika 87.
Istezanje
misica lista

Slika 88.
Rotacije
grudnog dijela
kraljeZnice oko
svoje osi

12. Istezanje misica lista
SVRHA: [stezanje misica lista

OPIS: Iz stojeceg polozaja ruke stavimo na zid.
Jedna noga je ispred, a druga iza. Stopalo noge
koja je iza treba biti na podu. Istezemo do
laganog osjeta istezanja misica lista i Ahilove
tetive noge koja je iza. Zadrzati 10 sekundi
svaku nogu.

or

= E Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka

A https:/youtu.be/kQUbtQhsVwo

13. Rotacije grudnog dijela kraljeZnice oko
svoje osi

SVRHA: Pokretljivost ramena i grudnog dijela
kraljeznice oko svoje osi, aktivacija misi¢a
$aka i podlaktica, medumisi¢na koordinacija

OPIS: Iz pocetnog polozaja u kojem su nad-
laktice uz tijelo, pregib u laktima i dlanovi
okrenuti prema gore ispruziti jednu (slika 2)
pa drugu ruku (slika 3) prema naprijed. Cilj
je rotirati grudni dio kraljeznice oko svoje osi.
Vijezba se radi 20 puta naizmjenicno.

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

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka

https://voutu.be/ouxQpXdsTPw
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14. Istezanje unutrasnje strane podlaktice,
dlana i prsnih misica

SVRHA: Istezanje unutra$nje strane podlakti-
ce i dlana, istezanje prsnih misic¢a, povecanje
pokretljivosti grudnog dijela kraljeznice oko
svoje osi

OPIS: Iz pocetnog polozaja ispruziti ruku
Slika 89. ispred sebe, dlan okomit (kao da nekom

lstezainj:e zelimo re¢i STOP). Druga ruka je pored ra-
unutrasnje mena kao na slici. Svaku ruku zadrzati po 10
strane fund:
podiaktice, sekundi.
dlana i prsnih

misica
Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/CfJ096LYPZs

15. ,,Prsno plivanje“ s dlanovima prema naprijed

SVRHA: Dinamicko istezanje prsnih misi¢a i mi$i¢a unutrasnje strane nadlaktice i podlaktice, pokretlji-
vost ramena i grudnog dijela kraljeznice, aktivacija misi¢a ramena i ruku, te medumisi¢na koordinacija

OPIS: Iz pocetnog poloZaja jedan, preko polozaja dva i tri, do¢i do pocetno-zavr$nog polozaja
jedan, kao na slikama 1 do 3. Cijelo vrijeme pokreta dlanovi otvoreni. Vjezba je simulacija prsnog
plivanja s dlanovima prema naprijed. Radi se 10 ponavljanja.

Slika 90. Prsno
plivanje s dlanovima
prema naprijed

Poveznica i QR kod za repro-
dukciju edukacijskog video
isjecka
https://youtu.be/Kazbi8ueduk
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Slika 91.
Istezanje
prsnih misica

Slika 92.
Staticka
kontrakcija
misica
prednje
strane vrata

16. Istezanje prsnih misic¢a

SVRHA: Staticko istezanje miSica prsa i pred-
njeg ramena, pokretljivost grudnog dijela
kraljeznice

OPIS: Spojiti ruke iza sebe kao na slici.
Zadrzati u polozaju u kojem osje¢amo lagano
istezanje prsnih midica i miSi¢a prednjeg ra-
mena. Zadrzati 10 sekundi.

E :I|" "_ E Poveznica i QR kod za reprodukciju

-l edukacijskog video isje¢ka
i
[ ;‘ﬁ‘ > https://youtu.be/o5jWTxr4vS0

17. Staticka kontrakcija misi¢a prednje
strane vrata

SVRHA: Staticka aktivacija dubokih misic¢a
vrata

OPIS: Iz pocetne pozicije u kojoj je glava
nazad a brada na prsima stavimo $aku jedne
ruke ispod $ake druge ruke i brade kao na sli-
ci. Zadatak je pokusati bradom gurnuti ruku
prema dolje kao da zelimo ,,potvrdno kimnuti
glavom’, a dlan pruza otpor. Staticka kontrak-
cija se zadrzava 10 sekundi.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/XdgQ91RAB-4
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Slika 93, 18. Istezanje malih miSi¢a opruzaca glave

Istezanje
malih misica

opruzada g
glave

SVRHA: Staticko istezanje malih misi¢a opru-
zaca glave

OPIS: Iz pozicije u kojoj su glava nazad, bra-
da na prsima i ruke iza glave radimo lagano
guranje glave prema nazad dok ruke pruzaju
otpor. Izometricki istezemo male misice koji
spajaju straznji dio lubanje s prvim i drugim
vratnim kraljeskom. Zadrzati 10 sekundi.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/8WuCQpfyvw

Slika 94. i 19. Podizanje suprotne ruke i suprotne
Podizanje « noge pridrzavajudi se za zid

suprotne ruke i
suprotne noge
pridrzavajuci
se za zid

SVRHA: Pokretljivost ramena i grudnog di-
jela kraljeznice, aktivacija misi¢a pregibaca
kuka, misi¢a podizaca stopala, medumisi¢na
koordinacija

OPIS: Iz pocetnog polozaja istovremeno
podizati suprotnu nogu i suprotnu ruku.
Pridrzavati se za zid ili neki drugi ¢vrsti oslo-
nac zbog sigurnosti. Stopalo podignute noge
treba biti vodoravno s tlom. Radi se 10 ponav-
ljanja u jednu i 10 ponavljanja u drugu stranu.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/pNWNofHxNrs
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Slika 95.
Istezanje

pregibaca u
zglobu kuka

20. Istezanje pregibaca u zglobu kuka

SVRHA: Staticko istezanje miSi¢a pregibaca
kuka

OPIS: Iz stojeceg poloZaja napravimo iskorak.
Ruke su na bokovima. Aktiviramo misic¢e do-
njeg trbuha i lagano guramo kukove naprijed
do osjeta laganog istezanja misic¢a pregibaca
u zglobu kuka. Zadrzimo krajnji polozaj 10
sekundi. Promijenimo noge.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/ QDTgPUOIVXS
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4.22. Napredni program

U nastavku je prikaz 20 vjezbi naprednog programa.
Svaka vjezba ima zasebnu poveznicu i QR kod za poje-

dina¢nu reprodukciju.

Sve vjezbe imaju i poveznicu i QR kod za zajednicku
reprodukciju:

Slika 96.
Predniji potisak
s podizanjem
koljena

1. Prednji potisak s podizanjem koljena

SVRHA: Funkcionalna aktivacija miSi¢a rame-
na, trupa i nogu, medumisi¢na koordinacija
i ravnoteza, aktivacija mi$i¢a pregibaca kuka,
aktivacija miSica podizaca stopala, stabilizacija
zglobova gleznja, koljena, kukova i slabinskog
dijela kraljeznice.

OPIS: Iz pocetnog polozaja s dlanovima prema
unutra rade se potisci prema gore. Istovremeno s
potiscima rukama naizmjeni¢no se podize jedno
pa drugo koljeno. Stopalo podignute noge treba
biti vodoravno s tlom. Radi se 10 ponavljanja.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/UzCApwUKCFI

Poveznica za zajednic¢ku repro-
dukciju svih vjezbi naprednog
programa.
https://youtu.be/KmGu41A3LPo

Slika 97.
Istezanje
prsnih misica
i misica
prednjeg
ramena

2. Istezanje prsnih misi¢a i misica prednjeg
ramena

SVRHA: Staticko istezanje prsnih miSica i mi-
§i¢a prednjeg ramena

OPIS: Stati uza zid, vrata ili neki drugi stabi-
lan objekt, postaviti ruke kao na slici sve dok
se ne osjeti lagano istezanje. Zadrzati po 10
sekundi svaku stranu.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/x xkAp6crjA
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Slika 98.
Kruzne
rotacije ruku
iz ramena
oko uzduzne
osi

3. Kruzne rotacije ruku iz ramena oko uz-
duzne osi

SVRHA: Pokretljivost ramena, dinamicko isteza-
nje misi¢a unutrasnje strane nadlaktice i podlak-
tice, medumisi¢na koordinacija i ravnoteza, ak-
tivacija miSica pregibaca kuka, aktivacija misica
podizaca stopala, stabilizacija zglobova gleznja,
koljena, kukova i slabinskog dijela kraljeznice

OPIS: Iz pocetnog polozaja s dlanovima prema
naprijed rade se vanjske kruzne rotacije rukama
iz ramena. Maksimalno odmicanje ruku od
tijela je 30°. Istovremeno s vanjskim kruznim
rotacijama rade se naizmjeni¢na podizanja jedne
pa druge noge. Stopalo podignute noge treba biti
vodoravno s tlom. Radi se 10 kruznih rotacija.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/ JITcSE0Q6I

Slika 99.
Istezanje
misica
gornjeg
difela leda i
vrata

4. Istezanje misi¢a gornjeg dijela leda i
vrata

SVRHA: Staticko istezanje misica gornjeg
dijela leda i vrata

Napomena: Nije cilj vjezbe glavu pribliziti
ramenu, vec spustiti rame $to nize

OPIS: Nagnuti glavu u jednu stranu do
40°, dlanom jedne ruke se uhvatiti za stol
ili neki drugi ¢vrsti oslonac. Simuliramo
podizanje stola kako bi do$lo do pojacanog
istezanja miSica gornjeg dijela leda i vrata.
Zadrzati 10 sekundi u svaku stranu.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/m8ak-61Er-4
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5. Spajanje lopatica, razmicanje dlanova i
podlaktica

SVRHA: Pokretljivost ramena i grudnog dijela
kraljeznice, aktivacija misic¢a primicaca lopati-
ca, medumisi¢na koordinacija

OPIS: Iz pocetnog polozaja s vodoravno po-
stavljenim podlakticama i dlanovima prema
gore spajati lopatice i razmicati dlanove i pod-
laktice. Radi se 10 ponavljanja.

- E Poveznica i QR kod za reprodukciju
L edukacijskog video isjecka

https://youtu.be/ddurTR-R3d8

Slika 100. Spajanje lopatica, razmicanje dlanova i
podlaktica

6. Istezanje misica srednjeg dijela leda i
boc¢nih strana trupa

SVRHA: Istezanje velikog lednog misic¢a i misi-
¢a bocne strane trupa

OPIS: Iz pocetnog polozaja napraviti bo¢no
naginjanje trupa kao na slici. Vjezba se zadr-
zava 10 sekundi u jednu i 10 sekundi u drugu
stranu.

iy E Poveznica i QR kod za reprodukciju
¥y edukacijskog video isjecka

https://youtu.be/QegAw]qeKBE

Slika 101. Istezanje misica srednjeg dijela leda i
bocnih strana trupa
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Slika 102. Paralelni cucanj

Slika 103.
Istezanje
misica

straznjice

7. Paralelni ¢ucanj

SVRHA: Funkcionalna pokretljivost zglobova
kukova i gleznja, aktivacija misi¢a prednje
strane natkoljenica i miica straznjice, medu-
misi¢na koordinacija

OPIS: Iz pocetnog polozaja u kojem su stopala
u Sirini ramena, a prsti nogu gledaju prema
van, napraviti cucanj do paralelne pozicije
natkoljenica i poda. Vazno je da leda ostanu
ravna i da koljena ne prelaze prste. Os rotacije
jeu zglobovima kukova. Ruke su ispred tijela.
Masa tijela je na punim stopalima. Vratiti se u
pocetni polozaj. Vjezba se ponavlja 10 puta.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/58Halyle-hs

8. Istezanje misica straznjice
SVRHA: Staticko istezanje misica straznjice

OPIS: Iz stoje¢eg polozaja u kojem smo na-
slonjeni na zid napravimo jednonozni pregib
do osjeta laganog istezanja misica straznjice.
Zadrzimo 10 sekundi svaku nogu

Napomena: Iz sigurnosnih razloga ovu vjezbu
radimo tako da smo naslonjeni na zid. Ako
iz bilo kojeg razloga ovu vjezbu ne mozete
izvesti sigurno i bez opasnosti od gubljenja
ravnoteze, onda je nemojte raditi.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/oSmNd_DDIzg

Al
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9. Jednonozno mrtvo dizanje - varijanta

Slika 104.

Jednonozno mrtvo SVRHA: Funkcionalna pokretljivost u zglobo-
dizanje - varijanta

vima kukova, aktivacija misica straznje strane
natkoljenica i miica straznjice, medumisi¢na
koordinacija

OPIS: Iz stajanja jednu nogu podiéi na po-
vi$enje. Naginjemo trup prema naprijed pri
¢emu kukove guramo nazad. Leda su ravna,
a pokret se istovremeno odvija u zglobovima
kukova i koljena. Potkoljenice ostaju okomite
i nepomic¢ne. Ramena rade vanjsku rotaciju,
lopatice teze spajanju, a dlanovi i podlak-
tice su okrenuti prema unutra. Radi se 10
ponavljanja.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/rTge 3AH30s

Slika 105, 10. Istezanje misica straZnje strane

Istezanje natkoljenica

misica

straZnje strane SVRHA: Istezanje miSi¢a straznje strane
natkoljenica natkoljenica

OPIS: Iz stajanja jednu nogu podi¢i na povi-
$enje. Naginjemo trup prema naprijed. Pregib
se istovremeno odvija u zglobovima kukova
i koljena. Kukove guramo nazad do osjeta
laganog istezanja miica straznje strane nat-
koljenica. Leda su ravna. Potkoljenice ostaju
okomite i nepomicne. Istegnutu poziciju zadr-
zavamo po 10 sekundi svaku nogu.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/WBmNgZJtD-8
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Slika 106. Podizanja na prednji dio stopala i petu

Slika 107.
Istezanje misica
stopala

11. Podizanja na prednji dio stopala i petu

SVRHA: Aktivacija midi¢a prednje i stra-
znje strane potkoljenica, medumi$i¢na
koordinacija

OPIS: Iz pocetnog polozaja podici se na pred-
nji dio stopala. Vratiti se u pocetni polozaj te
podici prednji dio stopala s poda. Radi se 10
ponavljanja.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/lpdvL.xTNY78

12. Istezanje miSica stopala
SVRHA: Istezanje misica stopala

OPIS: Iz stojeteg polozaja ruke stavimo
na zid. Jedna noga je ispred, a druga iza.
Napravimo pregib stopala kao na slici. Osjetit
¢emo istezanje misica stopala. Zadrzimo u
polozaju laganog osjeta istezanja misica sto-
pala. Ponovimo, nogu koja je bila iza stavimo
ispred, a drugu iza.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/UgPNTgwV3rY




Naki¢, J.: Kineziologija rada - Pravilne posturalno-kretne navike i viezbanje s
ciliem oc¢uvanja zdravija misicno-koStanog sustava administrativnih radnika

13. Podizanja spojenih dlanova

SVRHA: Aktivacija misica prsa i ramena, misica
pregibaca kuka, misi¢a podizaca stopala, stabi-
lizacija zglobova gleznja, koljena, kukova i sla-
binskog dijela kraljeznice, pokretljivost grudnog
dijela kraljeznice, medumisi¢na koordinacija

OPIS: U pocetnoj poziciji postaviti dlan o dlan. Iz
pocetne pozicije podizati ruke do razine lica uz
kontinuirano pritiskanje dlanova. Istovremeno
s podizanjem ruku i pritiskanjem dlanova rade
se naizmjeni¢na podizanja jedne pa druge noge.
Stopalo podignute noge treba biti vodoravno s
tlom. Radi se 10 podizanja ruku.

E E Poveznica i QR kod za reprodukciju
E edukacijskog video isjecka

https://youtu.be/-]6x0KZVtgs

Slika 108. Podizanja spojenih dlanova

O]

Slika 109. 14. Istezanje miSica pregibaca kuka, prsnih

Istezanje ilednih misica

misica

pregibaca SVRHA: Istezanje misi¢a pregibaca kuka, pr-
kuka, snih i lednih misi¢a

prsnih

i lednih

OPIS: Iz stojeceg poloZaja napravimo iskorak.
Ruke na bokovima. Lagano guramo kukove
naprijed do osjeta laganog istezanja misica
pregibaca u zglobu kuka. Podignemo ruku
noge koja je iza i istegnemo bo¢ne strane
trupa. Zadrzimo 10 sekundi krajnji polozaj.
Ponovimo s promijenjenim poloZajem nogu.

misica

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/HIrfZSqKpn4
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Slika 110.
Aktiviranje
misica
izmedu
lopatica

Slika 111.
Istezanje
prsnih
misica

15. Aktiviranje misica izmedu lopatica

SVRHA: Aktivacija miSi¢a primicaca lopatica,
aktivacija miSica trupa

OPIS: Stanemo ispred zida udaljeni za jednu
duzinu nasih stopala. Naslonimo se na zid,
pregib podlaktica. Uz pomo¢ nadlaktica i
pregiba u ramenima odizemo trup i tijelo od
zida. Vjezba se radi 10 ponavljanja.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/NHVpEWNICj4

16. Istezanje prsnih misica
SVRHA: Staticko istezanje prsnih misi¢a

OPIS: Stati uza zid, vrata ili neki drugi stabilan
objekt, postaviti ruke kao na slici sve dok se ne
osjeti lagano istezanje. Zadrzati po 10 sekundi
svaku stranu.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/b]LbOzuY2HM
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17. Kimanje glavom - aktivacija dubokih
misic¢a prednje strane vrata

Slika 112.
Klimanje
glavom —
aktivacija
dubokih
misica
prednje
strane vrata

SVRHA: Aktivacija dubokih misic¢a prednje
strane vrata

OPIS: Iz pocetne pozicije u kojoj je glava
nazad, a brada na prsima stavimo dlan jedne
ruke ispod dlana druge ruke i brade. Zadatak
je »potvrdno kimanje glavom", a dlanovi pru-
zaju otpor. Raditi 10 ponavljanja.

Napomena: Ne raditi krajnje amplitude
pokreta.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/3sQPtmHI1eAU

18. Masiranje malih misic¢a opruzaca glave

SVRHA: Staticko istezanje malih misi¢a opru-
Zaca glave

OPIS: Iz pozicije u kojoj su glava nazad, a bra-

Slika 113. da na prsima i ruke iza glave radimo laganu
Masiranje masazu misic¢a koji spajaju lubanju s prvim
i ica i drugim vratnim kraljefkom. Masirati 10
opruzaca

sekundi.

glave

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka
https://youtu.be/iaNZ2mze]18




Nakic, J.: Kineziologija rada - Pravilne posturalno-kretne navike i viezbanje s
ciliem oc¢uvanja zdravija misic¢no-koStanog sustava administrativnih radnika

Slika 114. Suprotna ruka - suprotna noga

Slika 115.
Istezanje misica
prednje strane

natkoljenica

19. Suprotna ruka - suprotna noga

SVRHA: Aktivacija miSi¢a podizaca stopala,
aktivacija pregibaca u zglobu kuka, stabi-
lizacija zglobova gleznja, koljena, kukova i
slabinskog dijela kraljeznice, pokretljivost
grudnog dijela kraljeznice, dekompresija kra-
ljeznice, centriranje tijela, pokretljivost rame-
na, istezanje prsnog misi¢a i misi¢a prednjeg
ramena, istezanje skracenih misic¢a podlaktice
i unutradnje strane nadlaktice, medumisi¢na
koordinacija itd.

OPIS: Naizmjeni¢no podiZemo jednu pa dru-
gu nogu, a istovremeno podizemo i suprotnu
ruku -suprotnu nogu. Raditi sve skupa 10
ponavljanja.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka

https://youtu.be/zZBC26Rif1 QY

20. Istezanje misica prednje strane
natkoljenica

SVRHA: Istezanje misi¢a prednje strane
natkoljenica

OPIS: Iz stojeceg poloZaja pridrzavamo se za
zid ili neki drugi stabilan objekt. Lijevom ru-
kom 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 na-
prijed. Ne bi trebalo do¢i do izvijanja donjeg
dijela leda.

Poveznica i QR kod za reprodukciju
edukacijskog video isjecka

https://youtu.be/hEVz-MmqB4s
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4.3. Najbolja vjezba na svijetu za bolna leda

Ljudi mi cesto kazu i pitaju: ,,Bole me leda, preporucite mi neku vjezbu za leda! Koja je najbo-
lja vjezba za leda?“ Odgovaram kako je najbolja vjezba za leda pravilno svakodnevno kretanje.
No ako bih ipak bilo kome od administrativnih radnika trebala/smjela preporuciti samo jednu
vjezbu, onda bi to bila vjezba: suprotna ruka - suprotna noga. To je predzadnja vjezba u nasem
naprednom programu vjezbi.

Suprotna ruka - suprotna noga je mozda najbolja
vjezba na svijetu za svakog administrativnog rad-
nika. To je vjezba koja ,prisiljava“ zdjelicu i sla-
binski dio kraljeznice, kukove, koljena i ramena da
budu u neutralnoj poziciji, tj. u individualno mak-
simalno mogucoj neutralnoj poziciji. Kompresija
je centrirana tj. usmjerena na centralne dijelove
trupa kraljezaka, ¢ime se postiZe i ravnomjerno
distribuirana sila pritiska na medukraljeznicke dis-
kove. Navedeno direktno djeluje na dekompresiju
kraljeznice u odnosu na opusteni polozaj tijela za
vrijeme stajanja.

Vjezba direktno djeluje na stabilizaciju zglobova,
ravnotezu, medumisi¢nu koordinaciju, misi¢nu
izdrzljivost i na optimizaciju kriti¢nih to¢aka po-
kretljivosti naseg sustava za kretanje. Ova vjezba
prisiljava misi¢e da rade one funkcije za koje su
stvoreni.

Vjezba isteze skracene prsne misice, misice pred-
njeg ramena, skracene misi¢e unutrasnje strane RN
nadlaktica i podlaktica kao i dlana. Aktivira Slika 116. Suprotna ruka - suprotna noga
misice koji rade primicanje i spustanje lopatica.

Grudni dio kraljeznice se ovom vjezbom ispravlja i rotira oko svoje osi, a upravo su savijenost
i nemogucnost rotiranja oko svoje osi najveci problemi grudnog dijela kraljeznice i cesti uzroci
problema s vratnim dijelom kraljeznice.

Misi¢na atrofija i neaktivnost misica pregibaca u zglobu kuka i podizaca stopala razlozi su nedo-
voljnog podizanja nogu s poda, a $to je jedan od vaznijih uzroka pada osoba zrele i starije Zivotne
dobi prilikom hoda ili penjanja uz stepenice. Ova vjezba ciljano djeluje na aktivaciju misi¢a pregi-
baca u zglobu kuka i podizaca stopala ¢ime se direktno djeluje na prevenciju potencijalnih padova
i ozljedivanja administrativnih radnika u budu¢nosti.

Takoder, ako u danu ne stignete napraviti predlozeni program vjezbanja, onda barem napravite
ovu vjezbu. Rekla bih ,,sto na dan za Zivot zdrav®. Bilo kad u danu kada osjetite potrebu za kre-
tanjem napravite barem ovu vjezbu, napravite je onoliko puta koliko mozete, a za sat ili dva opet
nekoliko ponavljanja.
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5. NAJCESCA PITANJA

Hoée li me pravilno kretanje osloboditi bolova u ledima?

Ako su uzrok bola bila mehanicka o$te¢enja uzrokovana nepravilnim polozajima i kreta-
njem, onda ¢e nas pravilno kretanje nakon nekog vremena vjerojatno rijesiti bola, a ovisno
o koli¢ini mehanickih oste¢enja i promjena koju smo nepravilnim kretanjem nanijeli svo-
jim kostima, zglobovima, mis$i¢ima, tetivama, ligamentima itd. Mehanic¢ka o$tecenja rjesava
na$ organizam svojom sposobnos$cu regeneriranja, ali i lije¢nici. Lije¢nici bol smanjuju
razli¢itim vrstama terapija ili operacijama, uklanjaju ili ublazavaju posljedice nefizioloskog
starenja i naseg nepravilnog kretanja, ali i mi moramo uciniti ono §to je u nasoj mo¢i. Na
nama je da pravilnim kretanjem sprije¢cimo progresiju mehanickih o$te¢enja koja nas orga-
nizam trpi godinama.

Skupa krema ili pravilno kretanje?

Skupa krema mozda rjesava posljedice, ali pravilno kretanje rjesava jedan od uzroka pro-
blema s vratom ili ledima. Vi odlu¢ujete $to cete koristiti. Mozda i jedno i drugo. Ni najbolji
medicinski tretman ili program vjezbanja na svijetu nece u potpunosti rijesiti nase probleme
s vratom ili ledima ako ne tezZimo uspostavi pravilnog obrasca kretanja.

Je li ovakav pristup rjeSavanju bolova u ledima najbol;ji?

Ovakav pristup rjesavanju problema koje imamo s vratom, ledima ili nekim drugim dijelom
tijela predstavlja jednu od neizostavnih mjera prevencije bolova. Jedini pravi pristup rjesava-
nju problema je multidisciplinarni pristup. To znaci da trebamo slusati upute koje dolaze iz
podrucdja medicine, ergonomije, zastite na radu, ali isto tako i iz podrucja kineziologije rada.

Znadi li to da, ako se pocénem pravilno kretati, viSe ne moram iéi lijecniku ako
me nesto boli?

Ne, naravno, ne znaci ako nas nesto boli da ne moramo i¢i lije¢niku. Potpuno je jasno da kad
nas nesto boli, trebamo otici k lije¢niku.

Znaci li to da, ako zelim izbjeci krizobolju, viSe nikad ne smijem saviti leda?

Ne, naravno, to ne znaci da vie nikad ne smijemo saviti leda. To znaci da nam kraljeZnica
prilikom obavljanja svakodnevnih poslova ne smije biti dominantno savijena. To konkretno
znaci da ne smijemo savijati leda u 95% slucajeva kad spustamo trup. Je li rije¢ 0 95% ili 98%
situacija, tesko je kazati, ali sa sigurnos$¢u se zna da savijanje leda i ostali mehanizmi ozljedi-
vanja nikako ne smiju dominirati, i to niti u stati¢cnim niti u dinamic¢nim situacijama.
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Znaci li to da, ako se pravilno kreéem i ako svakodnevno primjenjujem ovaj
program vjezbanja, viSe ne moram ic¢i na fitnes?

Ne, naravno da to Sto ¢emo se odsad pa nadalje pravilno kretati i raditi ovaj program vjezbi ne
znaci da ne trebamo razmisljati o dodatnim oblicima vjezbanja, primjerice, plivanju, hodanju,
odlasku u teretanu i sl. Vjezbanje se provodi iz viSe razloga. Vjezbanje utjece na jakost, snagu,
izdrzljivost, utjece na zdravlje sr¢ano-zilnog sustava itd. Ovaj priru¢nik govori o tome da su
nade svakodnevno drzanje tijela i nacin obavljanja svakodnevnih radnih zadataka prioritet
za ocuvanje zdravlja nase kraljeznice i drugih zglobova, a predlozeni program vjezbanja je
usmjeren na olak$avanje postizanja pravilnih nacina drzanja tijela. Ovaj priru¢nik govori
o tome kako su svakodnevni pravilni nacini kretanja i rada preduvjet za bavljenje drugim
tjelesnim aktivnostima. Drugim rije¢ima, kvantiteta nekog vjezbanja ne mora nuzno utjecati
na nade zdravlje ukoliko zaboravimo na kvalitetu pokreta. Ovaj priru¢nik govori o filozofiji
23:1. Filozofija 23:1 odnosi se na ¢injenicu da je 1 sat pravilne tjelesne aktivnosti dnevno vrlo
vazan, ali nije dovoljan ako se ostala 23 sata nepravilno drzimo, nepravilno sjedimo, nepra-
vilno dizemo i spustamo terete. Nije poanta u tih sat vremena dnevno koje vjezbamo, ve¢ u
ona preostala 23 sata. Kad odemo na fitnes, imat ¢emo instruktora za taj jedan sat vjezbanja,
a instruktora za ostala 23 sata upravo drzite u ruci.

Kome da se obratim ako mi nesto iz ovog priruénika nije jasno?
Ako vam nesto nije jasno moZete se obratiti magistrima kineziologije, stru¢njacima zastite

na radu, lijenicima, ergonomima i drugim stru¢njacima, ili samoj autorici ovog priruc-
nika doc.dr.sc. Josipi Naki¢ na adresu elektronske poste kineziologijarada@gmail.com.
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6. REZULTATI ISTRAZIVANJA U PODRUCJU
KINEZIOLOGIJE RADA ADMINISTRATIVNIH RADNIKA

Priru¢nik KINEZIOLOGIJA RADA - Pravilne posturalno-kretne navike i vjezbanje s ciljem
ocuvanja zdravlja misicno-kostanog sustava administrativnih radnika temelji se na rezul-
tatima znanstvenog istrazivanja KINEZIOLOGIJA RADA - Povezanost posturalno-kretnih
navika i simptoma misicno-kostanih poremecaja administrativnih radnika, koje je provedeno
u sklopu projekta Razvoj sustava e-uenja, upravljanja i pracenja zastite na radu u okviru
Europskog socijalnog fonda.

Istrazivanje je provedeno na 1307 administrativnih radnika zaposlenih u Hrvatskoj tijekom
studenoga 2021. Cilj istrazivanja je bio utvrditi povezanost izmedu posturalno-kretnih navi-
ka na radnom mjestu administrativnih radnika i zastupljenosti simptoma misi¢no-kostanih
poremecaja. Utvrdeno je kako administrativni radnici u Hrvatskoj koji svakodnevno primje-
njuju nepravilne posturalno-kretne navike imaju statisticki znacajno ve¢u vjerojatnost dobiti
misi¢no-kostane simptome u podrudju donjeg dijela leda, vrata, ramena, gornjeg dijela leda,
zapes$ca/ruku, kukova/bedara i koljena u odnosu na one ispitanike koji ne primjenjuju nave-
dene mehanizme ozljedivanja. Rezultati istrazivanja pokazali su da su administrativni radnici
u Hrvatskoj tijekom prethodnih 12 mjeseci najvise simptoma misi¢no-kostanih poremecaja
imali u podrucju donjeg dijela leda (71,53%) i vrata (69,93%), te u podruéju ramena (59,83%)
i gornjeg dijela leda (56,85%). Na temelju rezultata istrazivanja se pretpostavlja kako nepra-
vilna mehanika kretanja i rada kod administrativnih radnika prosje¢no povecava rizik od
pojave simptoma misi¢no-kostanih poremecaja za 3 puta.

Osobe koje imaju simptome misi¢no-kostanih poremecaja u podrudju donjeg dijela leda po-
sebno neka obrate paZnju na potpoglavlja:

1. Rasporedenost mase tijela tijekom sjedenja (3.2)

2. Polozaji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije sjedenja (3.16)

3. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom dohvacanja za vrijeme
sjedenja (3.4)

Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom sjedenja (3.3)

Polozaj ruku i nogu prilikom neformalnog sjedenja (3.15)

Cucanj i njegove varijante za vrijeme podizanja predmeta s poda (3.19)

Mrtvo dizanje i njegove varijante za vrijeme podizanja predmeta s poda (3.20)

Polozaji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije stajanja (3.17)

Pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom naginjanja nad stol za vrijeme stajanja
(3.18)

10. Rotacija i savijanje slabinskog dijela kraljeznice za vrijeme sjedenja (3.7)

O X NN
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Osobe koje imaju simptome misi¢no-kostanih poremecaja u podrucju vrata posebno neka
obrate paZznju na potpoglavlja:

1. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom sjedenja (3.3)

2. Rasporedenost mase tijela tijekom sjedenja (3.2)

3. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom dohvacanja za vrijeme sje-
denja (3.4)

Boc¢na naginjanja glave i vratnog dijela kraljeznice (3.11)

Polozaj ruku i nogu prilikom neformalnog sjedenja (3.15)

Polozaji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije stajanja (3.17)

Pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom naginjanja nad stol za vrijeme stajanja
(3.18)

8. Rotacija i savijanje slabinskog dijela kraljeznice za vrijeme sjedenja (3.7)

9. Rotacija slabinskog dijela kraljeznice oko svoje osi za vrijeme sjedenja (3.5)

10. Polozaji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije sjedenja (3.16)

11. Cucanj i njegove varijante za vrijeme podizanja predmeta s poda (3.19)

12. Mrtvo dizanje i njegove varijante za vrijeme podizanja predmeta s poda (3.20)

N e

Osobe koje imaju simptome misi¢no-kostanih poremecaja u podrudju ramena posebno neka
obrate paZnju na potpoglavlja:

1. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom sjedenja (3.3)

2. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom dohvacanja za vrijeme sje-
denja (3.4)

Rasporedenost mase tijela tijekom sjedenja (3.2)

Boc¢na naginjanja glave i vratnog dijela kraljeznice (3.11)

Polozaj ruku i nogu prilikom neformalnog sjedenja (3.15)

Polozaji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije sjedenja (3.16)

Polozaji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije stajanja (3.17)

Pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom naginjanja nad stol za vrijeme stajanja
(3.18)

9. Rotacija i savijanje slabinskog dijela kraljeznice za vrijeme sjedenja (3.7)

10. Rotacija slabinskog dijela kraljeznice oko svoje osi za vrijeme sjedenja (3.5)

11. Cucanj i njegove varijante za vrijeme podizanja predmeta s poda (3.19)

12. Mrtvo dizanje i njegove varijante za vrijeme podizanja predmeta s poda (3.20)

® NNV AW
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Osobe koje imaju simptome misi¢no-kostanih poremecaja u podrucju gornjeg dijela leda
posebno neka obrate paznju na pod poglavlja:

1. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom sjedenja (3.3)

2. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom dohvacanja za vrijeme
sjedenja (3.4)

Rasporedenost mase tijela tijekom sjedenja (3.2)

Rotacija i savijanje slabinskog dijela kraljeznice za vrijeme sjedenja (3.7)

Polozaj ruku i nogu prilikom neformalnog sjedenja (3.15)

Polozaji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije stajanja (3.17)

Pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom naginjanja nad stol za vrijeme stajanja
(3.18)

8. Cucanj i njegove varijante za vrijeme podizanja predmeta s poda (3.19)

9. Mrtvo dizanje i njegove varijante za vrijeme podizanja predmeta s poda (3.20)

10. Polozaji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije sjedenja (3.16)

11. Bo¢na naginjanja glave i vratnog dijela kraljeznice (3.11)

12. Rotacija slabinskog dijela kraljeznice oko svoje osi za vrijeme sjedenja (3.5)

NN Ww

Rezultati istrazivanja pokazali su kako nepravilna mehanika kretanja i rada kod administrativnih
radnika u prosjeku povecava rizik od pojave simptoma misi¢no-kostanih poremecaja za vise od 3
puta. Navedeno ukazuje na potrebu uvodenja sustavne edukacije administrativnih radnika o pra-
vilnim i sigurnim nacinima rada s ciljem smanjenja zastupljenosti simptoma misi¢no-kostanih
poremecaja i problema i posljedica koje oni donose.
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7. ZAKLJUCAK

Prirodni proces starenja u kombinaciji s nepravilnom mehanikom kretanja ¢imbenici su koji
snazno utje¢u na nastanak i progresiju misi¢no-kostanih tegoba administrativnih radnika.
Pravilne posturalno-kretne navike pozitivno utjecu na prevenciju sindroma prenaprezanja, de-
generativnih promjena, bolnih stanja, smanjenje vjerojatnosti vracanja starih bolnih stanja, te
opcenito na ocuvanje i pobolj$anje tjelesnog zdravlja.

Najvedi utjecaj na nase zdravlje imaju stvari koje radimo svakodnevno. Vjezbanje je iznimno
vazno, ali nije dovoljno ako se ne pridrzavamo osnova pravilnih nac¢ina drzanja tijela. Isto tako, ni
najbolji medicinski tretmani na svijetu nece u potpunosti rijesiti nase misi¢no-kostane tegobe ako
ne prestanemo ostecivati nase kosti, zglobove, misice, tetive, ako ne uspostavimo pravilne obrasce
kretanja.

Pravilni obrasci pokreta i pravilna svakodnevna kretanja trebaju postati nas stil Zivota, novi oblik
tjelovjezbe, primarni oblik fitnesa.

Ako odlucite kretati se pravilno, ovo ¢e biti jedna od vasih najvaznijih odluka u Zivotu. Ovo je
nesto $to Cinite za sebe, za svoje zdravlje, za zdravlje svoje kraljeznice, jednom za zauvijek, a ne
uvijek iznova.

Ni starenje ni na$ posao ne moraju nuzno biti povezani s bolovima i bolestima. Sad u ovom tre-
nutku, u trenutku dok proucavate ove materijale, pravo je vrijeme za promjene, pravi trenutak da
zdravlje svoje kraljeznice uzmete u svoje ruke.

Cilj ovog priru¢nika je laka dostupnost i razumljivost klju¢nih informacija o pravilnim nac¢inima

sjedenja i rada, kao i prikaz nekih osnovnih vjezbi za pravilno drzanje i rasterecenje tijela admini-
strativnih radnika u Hrvatskoj.

Najvaznija poruka autorice ovog priru¢nika:
KraljeZnica, leda, vrat i ramena nas primarno ne bole zato $to sjedimo,

bole nas najcesce zato $to nepravilno sjedimo!
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MINISTARSTVO RADA, MIROVINSKOGA
SUSTAVA, OBITELJI I SOCIJALNE POLITIKE

Uprava za rad i zastitu na radu ojek ancirala unija iz ocijalnog fonda.

KINEZIOLOGIJA RADA - Pravilne posturalno-kretne navike i vjezbanje s ciljem ocuvanja
zdravlja miSi¢no-kostanog sustava administrativnih radnika

Ovdje se nalazi odgovor na pitanja: Sto mogu napraviti za svoje radnike kako bi prestali ozljedivati
svoju kraljeznicu? Sto mogu napraviti za svoje ucenike i studente kako bi na vrijeme, dok su jo$
mladi, sprijecili nastanak i progresiju bolova u ledima, vratu i dr. Sto mogu napraviti za sebe, svoj
vrat i leda da me napokon prestanu boljeti? Odgovor: Ukloniti vanjski mehanicki uzrok bolova.
Kako: Automatiziranim pravilnim svakodnevnim kretanjem. Pravilno svakodnevno kretanje i
rad je prva stvar koju treba napraviti na putu rjesavanja bolova u ledima i vratu jednom zauvijek.

Poruka priru¢nika namijenjena je svima koji iz dana u dan sve vise sjede i sve manje se krecu, svi-
ma kojima je sjedenje i rad za rac¢unalom glavni krivac za probleme s vratom i ledima i svima koji
zele saznati kako sacuvati zdravlje kostano-zglobnog i misi¢no-tetivnog sustava za buduénost.

Uz pomo¢ uputa i edukacijskih video isjecaka iz ovog priruc¢nika s lakoéom cete svladati osnove
pravilnog kretanja te sprije¢iti daljnju progresiju mehanickih o$te¢enja kostano-zglobnog sustava,
a time i boli, tupe boli, neugode, napetosti, trnaca, zarenja itd. U priru¢niku Cete pronadi i pro-
gram vjezbi koji je prvenstveno usmjeren na osiguravanje preduvjeta za pravilno svakodnevno
sjedenje i kretanje u uredu, a time i na prevenciju mi$i¢no-kostanih poremecaja.

Najcesce pravilne i nepravilne posturalno-kretne navike, kao i vjezbe, opisane su tekstualno, sliko-
vito i videozapisom. Aktiviranjem poveznica i/ili skeniranjem QR kodova ¢itacem na mobilnom
telefonu omoguceno je trenutno prikazivanje edukacijskih video isjecaka.

Zaustavite progresiju bolova ve¢ danas
i dopustite vasem organizimu da se sam izbori za zdravlje!

Pravilno svakodnevno sjedenje, rad za racunalom i kretanje je primarni oblik fitnesa

i preduvjet zdrave kraljeznice administrativnih radnika!
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