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Faktori rizika

Prema EU-OSHA (2021) faktori rizika za nastanak MKP su:

Individualni

Povijest bolesti, dob, zivotne navike...

Sam radnik uz pomoc struc€njaka:
Lijecnika, nutricionista, kineziologa...

Organizacijski i
psihosocijalni

Nedostatak pauza, visoki zahtjevi posla...

Nezadovoljstvo poslom, maltretiranje...

Poslodavac, ergonomi, strucnjaci zastite
na radu, pravnici, psiholozi, lijecnici...

Fizicki i
biomehanicki

Dugotrajna sjedenja, nepravilno drzanje
tijela, prisilni polozaji, ponavljajudi

pokreti, brzina rada, rukovanja teretom ...




Faktori rizika

Prema EU-OSHA (2021) faktori rizika za nastanak MKP su:

Individualni
cimbenici

Povijest bolesti, dob, zivotne navike...
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Jedan od zaklju€aka istrazivanja EU-OSHA-e iz 2019 (de Kok i ostali, 2019) je kako je u
ucinkovitoj prevenciji MKP potreban integrirani i kombinirani pristup.

Strucnjaci zaStite na radu

LijeCnici
Multidisciplinarna suradnja Psiholozi
Interdisciplinarni pristup .
Ergonomi
Pravnici

Kineziolozi




Kineziolozi

Zasto bas kineziolozi? Zasto bas kineziologija?

Zato Sto je kineziologija znanost o pokretu. Zato Sto su pokreti motoricka znanja, a motoricka znanja se ne mogu
nauciti bez vjezbanja, bez prakti¢nog ucenja i uvjezbavanja.

Prema postojec¢im prihvadenim planovima i programima u Hrvatskoj ni jedan studij nema zastupljenu prakti¢nu
komponentu vjezbanja i uvjeZzbavanja motorickih znanja kao sto to ima Kinezioloski fakultet.

Kineziolozi su stru¢njaci u podrucju pravilnog drzanja tijela.

Kineziolozi tijekom svih pet godina studiranja proucavaju zakonitosti tjelesne aktivnosti i posljedice tjelesne
aktivnosti na ljudski organizam, kao i posljedice tjelesne neaktivnosti, a sjedenje nije nista drugo do tjelesna ne
aktivnost.

Kineziolozi su osobe koje se bave edukacijom, kineziologija pripada polju odgojnih znanosti.

Kineziolozi su educirani za rad s ljudima i u€enje ljudi pravilnim pokretima, vjezbama, pravilnim nacinima sjedenja,
nacinima rukovanja teretima, ali i nacCinima drzanja tijela pri izvodenju razliCitih pokreta sa i bez tereta.

Kineziolozi su Skolovani i za demonstraciju vjezbi, objasnjavanje, prilagodavanje, metodiku itd.
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1.
Provedba istrazivanja i
izrada studije

doc. dr. sc. Josipa Naki¢

Kineziologija rada

Povezanost posturalno-kretnih navika
i simptoma misi¢éno-kostanih poremecaja
administrativnih radnika

KINEZIOLOGIJA RADA

Cilj istrazivanja
Utvrditi zastupljenost:

1. simptoma misicno-kostanih poremecaja i
2. posturalno-kretnih navika kod administrativnih
radnika zaposlenih u Republici Hrvatskoj.

Problem istrazivanja

Utvrditi povezanost izmedu zastupljenosti simptoma
misSicno-kostanih poremecaja i posturalno-kretnih
navika na radnome mjestu kod administrativnih
radnika zaposlenih u Republici Hrvatskoj.



Metode istrazivanja

Uzorak ispitanika
e Uzorak ispitanika: 1620 (1307) radnika

Odjeljak 1 0d 7

v s v wirs .. v

Misi¢no-kostani simptomi i posturalno- 2

kretne navike administrativnih radnika

o ° Postovana/i,

U zo ra va r IJ a I Uprava za rad i zatitu na radu Ministarstva rada, mirovinskoga sustava, obitelji i socijalne politike provodi ESF
projekt ,Razvoj sustava e-ucenja, upravljanja i pracenja zastite na radu”

. ] ° ° . L] Dio ovog projekta je Edukacijsko-preventivna aktivnost s ciljem sprjecavanja misi¢no-kostanih oboljenja, u
[ ] n I n n n I I n I 2 I n sklopu koje ¢e se izraditi priru¢nik i studija o zastupljenosti miiéno-kostanih simptoma, te snimiti 70 video-
’ clipova koji ¢e prikazivati najcesce nepravilne ali i pravilne pokrete administrativnih radnika pri obavljanju posla,

kao i vjezbe za postizanje i odrzavanje pravilnog drzanja tijela,

Navedeni materijali bit ¢e besplatni i javno dostupni svima. Kako bi priru¢nik, studija i video-clipovi bili odraz

stvarnog stanja i od koristi $to ve¢em broju administrativnih radnika, molim Vas odvojite 10-ak minuta i iskreno

odgovorite na ovaj upitnik.

Hvala!

Zastupljenost simptoma misi¢no-kostanih poremecaja
(Standardised Nordic questionnares for the analysis of musculoskeletal
symptoms, Kuorinka et al., 1987). Cocyine Be RS S AL TS VR OB US|

www.strukturnifondovi.hr

=S

Zastupljenost posturalno-kretnih navika - [ S o
(10 pitanja s fotografijama — krajnje nefizioloski poloZaji i fizioloski poloZayji,

€ WCINEO!
| INVESTICI|SKI FONDOVI § | wwosa

Europska unija
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

krajnje nefunkcionalni i funkcionalni pokreti).

https://forms.qle/dnezael fdal9dy6b9

Poveznica i QR kod na online upitnik o zastupljenosti simptoma
misi¢no-koStanih poremecaja i posturalno-kretnih navika
administrativnih radnika.



https://forms.gle/dnezaeLfda19dy6b9

Metode istrazivanja

Metode obrade podataka

e Rezultati su obradeni programskim paketom STATISTICA 14.0.0.15.

e Za utvrdivanje znacajnosti razlika izmedu skupina ispitanika sa i bez simptoma misi¢cno-kostanih poremecaja u kolicini
vremena koju ispitanici provedu sjedeci tijekom radnog dana, kao i u BMI, primijenjen je t-test za nezavisne uzorke. Za
utvrdivanje znacajnosti razlika izmedu ispitanika istih skupina u odnosu na stru¢nu spremu, tj. razinu Skolovanja,
primijenjen je Mann-Whitney test.

e Povezanost djelovanja pravilnih i nepravilnih posturalno-kretnih navika na zastupljenost simptoma misi¢no-kostanih
poremecaja utvrdena je pomocu serije logistickih regresijskih analiza (eng. logistic regression).

* U logisticku regresijsku analizu su ukljuceni i dob, tjelesna masa, spol, radni staz i tjedno opterecenje u satima, te je na
taj nacin eng. odds ratio (OR) ili na hrvatskom omjer izgleda korigiran za utjecaj tih varijabli na povezanost izmedu
zastupljenosti simptoma misi¢no-koStanih poremecaja i posturalno-kretnih navika ispitanika. Rezultati su pokazali kako
je eng. adjust for confounding tj. prilagodba ili korekcija na ometajudi utjecaj varijabli uglavhom mala i kreée se do 0,20
OR-a.

e Za utvrdivanje statistiCke znacajnosti razlika izmedu ispitanika koji imaju i koji nemaju simptome misi¢no-kostanih
poremecaja u pojedinim dijelovima tijela u odnosu na pravilnost posturalno-kretnih navika primijenjen je hi-kvadrat test
uz deskriptivni prikaz frekvencija pojedinih skupina.




Rezultati istrazivanja

Rezultati t-testa za nezavisne uzorke su pokazali da ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu ispitanika (muskaraca i
Zena zajedno) sa i bez simptoma misiéno-kostanih poremecaja u BMI (p=0,93).

Rezultati Mann-Whitney testa pokazali su da ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu ispitanika sa i bez simptoma
miSiéno-kostanih poremecaja prema stru¢noj spremi tj. razini Skolovanja (p=0,77).

Ispitanici prosjecno dnevno provedu i po 10 sati sjededi. Rezultati t-testa za nezavisne uzorke pokazali su da postoji
statisticki znacajna razlika izmedu ispitanika sa i bez zastupljenosti simptom misi¢no-kostanih poremecaja, a opcenito u
odnosu na koli¢inu vremena koju radnici provedu sjededi tijekom radnog dana (p<0,05).




icno-kostanih poremecaja

Rezultati istrazivanja - Zastupljenost simptoma mis

U zadnjih 12 mjeseci

VRAT 69,93 %

RAMENA 59,83 % 3 0 %

GORNJI DIO LEPA 56,85 %
LAKTI 13,47 %

- DONJIDIOLEPA —— 71,53 %
X \ ZAPESCA/RUKE —— 33,66 %
KUKOVI/BEDRA 26,70 %
KOLJENA 33,13 %
GLEZNJEVI/STOPALA 18,97 %




Zastupljenost i povezanost posturalno-kretnih navika
sa simptomima misicno-kostanih poremecaja.




Povezanost naglasene fleksije kraljeznice tijekom sjedenja i ukupnih simptoma MKP

OR= 4,35*** (95% [Cl], 2,66 - 7,11)
0o
66 % Rizik =335 %

1. Na koji naéin najéesce sjedite dok koristite mis, olovku i tipkovnicu? * Omyjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kKvadrat testa) ispitanika u
ukupnim simptomima misi¢no-koStanih poremecaja u odnosu na posturalno-kretne navike.

3.3. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeznice prilikom sjedenja

< P
Q

2z
EEE;

Q

Kao na slikama a)

Kao na slikama b)



Povezanost naglasene fleksije kraljeznice i
simptoma MKP u podrucju vrata, ramena, gornjeg i donjeg dijela leda

66 %

1. Na koji nacin najcesce sjedite dok koristite mis, olovku i tipkovnicu? *

vrRaT 115 %

—
.

RAMENA 103 %

I

GORNJIDIOLEPA 128 %

R DONJIDIOLEPA 64 %

. .
.......
......
......
-------
...........
..........

-----
.....
U]

........

Kao na slikama a)

Kao na slikama b)




Povezanost neravhomjerno rasporedene mase tijela tijekom sjedenja i ukupnih simptoma MKP

OR= 5 16*** (95% [CI], 2,66 - 9,84)
o ) 4
44 7o Rizik =416 %

g Omjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kvadrat testa) ispitanika u
2. Kako vam je rasporedena masa tijela dok sjedite, neravnomjerno ili ravnomjerno? ukupnim simptomima misi¢no-kostanih poremeéaja u odnosu na posturalno-kretne navike.

{ N\ o)

Kao na slici a) - masa tijela mi Cesto nije ravnomjerno rasporedena -

Kao na slici b) - masa tijela je gotovo uvijek ravnomjerno rasporedena




Povezanost neravhomjerno rasporedene mase tijela tijekom sjedenja
i simptoma MKP u podrucju vrata, ramena, gornjeg i donjeg dijela leda

44 %

vrRaT 115 %

2. Kako vam je rasporedena masa tijela dok sjedite, neravhomijerno ili ravnomjerno? *

—

RAMENA 87 %

GORNJIDIOLEPA 98 %

ORI poNJIDIOLEPA 90 %

.......

B
.....

00000
.....
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.........
.....
U]
s o
-------
.............
-,

........

Kao na slici a) - masa tijela mi Cesto nije ravnomjerno rasporedena -

Kao na slici b) - masa tijela je gotovo uvijek ravnomjerno rasporedena



Povezanost nepravilnog naginjanja trupa prema naprijed fleksijom kraljeznice tijekom sjedenja

i ukupnih simptoma misiéno-kostanih poremecaja

70 % OR= 3,18*** (95% [CI], 2,00 - 5,05)
Rizik =218 %

Omyjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kKvadrat testa) ispitanika u

3. Na koji nacin najcesce naginjete trup prema naprijed prilikom dohvacanja nekog laganog ukupnim simptomima misiéno-koStanih poremecéaja u odnosu na posturalno-kretne navike.

predmeta?
3.4. Polozaji i pokreti slabinskog i grudnog dijela kraljeZnice prilikom dohvacanja za vrijeme sjedenja

Kao na slici a
) |

Kao na slici b)



Povezanost nepravilnog naginjanja trupa prema naprijed fleksijom kraljeznice tijekom sjedenja
i simptoma MKP u podrucju vrata, ramena, gornjeg i donjeg dijela leda

VRAT 98 %

70 %

3. Na koji nacin najcesce naginjete trup prema naprijed prilikom dohvacanja nekog laganog PRI
predmeta? 2

RAMENA 93 %

GORNJIDIOLEPA 103 %

poNJiDIOLEPA 71 %

........

Kao na slici a)

Kao na slici b)



Povezanost torzije u lumbalnom dijelu kraljeznice tijekom sjedenja

i ukupnih simptoma misiéno-kostanih poremecaja

OR= 2,82*** (95% [CI], 1,69 - 4,71)
52 % Rizik = 182 %

Omyjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kKvadrat testa) ispitanika u
ukupnim simptomima misi¢no-koStanih poremecaja u odnosu na posturalno-kretne navike.

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

4. Na koji se nadin najéesée rotirate boéno od sebe, samo trupom ili cijelim tijelom? *

a) Samo trupom b) Cijelim tijelom

a) Samo trupom

2z
)
TR

b) Cijelim tijelom



Povezanost torzije u lumbalnom dijelu kraljeznice tijekom sjedenja
i simptoma MKP u podrucju vrata, ramena, gornjeg i donjeg dijela leda

52 % . VRAT 49 %

RAMENA 32 %

4. Na koji se nadin naj¢esce rotirate bo¢no od sebe, samo trupom ili cijelim tijelom? * GORNJIDIOLEPA 46 %

a) Samo trupom b) Cijelim tijelom

DONJIDIOLEPA 44 %

........

a) Samo trupom

b) Cijelim tijelom



Povezanost istovremene fleksije i torzije kraljeznice tijekom sjedenja

i ukupnih simptoma misi¢no-kostanih poremecaja

82 % OR= 2,84*** 5540,1,73-467
Rizik = 184 %

Omyjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kKvadrat testa) ispitanika u

& Nakojinakin ssnsjbebite saginjele dadobvatite nests Sto sa nalizibodnand vast ® ukupnim simptomima misi¢no-koStanih poremecaja u odnosu na posturalno-kretne navike.

3.7. Rotacija i savijanje slabinskog dijela kraljeZnice za vrijeme sjedenja

Kao na slici a)

r Quw
ka6 haslici b) B e L




Povezanost istovremene fleksije i torzije kraljeznice tijekom sjedenja
i simptoma MKP u podrucju vrata, ramena, gornjeg i donjeg dijela leda

82 %

VRAT 52 %

5. Na koji nacin se najéesce saginjete da dohvatite nesto sto se nalazi boéno od vas? *

RAMENA 22 %

GORNJIDIOLEPA 83 %

DONJIDIOLEPA 36 %

Kao na slici a)

Kao na slici b) T 'ﬁ%@ﬁiﬁthiﬁ:;;m




Povezanost prekrizenih ruku na prsima tijekom sjedenja

i ukupnih simptoma misiéno-kostanih poremecaja

OR= 3,43 ok (95% Cl, 2,07 - 5,69)

e o
70 Rizik = 243 %
5 /o Omyjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kKvadrat testa) ispitanika u

ukupnim simptomima misi¢no-koStanih poremecaja u odnosu na posturalno-kretne navike.

3.15. Polozaji i pokreti ruku i nogu prilikom neformalnog sjedenja

6. Koristite li svakodnevno polozaje i pokrete ruku kao na slikama a)? *

Da, svakodnevno

Ne, ne koristim to Cesto




Povezanost prekrizenih ruku na prsima tijekom sjedenja
i simptoma MKP u podrucju vrata, ramena, gornjeg i donjeg dijela leda

RAMENA 71 %

GORNJIDIOLEPA 71 %

6. Koristite li svakodnevno polozaje i pokrete ruku kao na slikama a)? *

By poNJIDIOLEPA 61 %

- . o
------
......
-------
..........
.........

........

Da, svakodnevno

Ne, ne koristim to Cesto




Povezanost naglasene lateralne fleksije cervikalnog dijela kraljeznice tijekom sjedenja

i ukupnih simptoma misiéno-kostanih poremecaja

30 %

7. Koristite li svakodnevno polozaj, glave, vrata i ramena prilikom telefoniranja kao na slici a)? *

Da, svakodnevno

Ne, ne koristim to ¢esto n

OR= 2,33*** (95% Cl, 1,23 - 4,40)
Rizik =133 %

Omyjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kKvadrat testa) ispitanika u
ukupnim simptomima misi¢no-koStanih poremecaja u odnosu na posturalno-kretne navike.

3.11. Bocna naginjanja glave i vratnog dijela kraljeznice

*n,
Pl !




Povezanost naglasene lateralne fleksije cervikalnog dijela kraljeznice tijekom sjedenja

VRAT 86 %

—

RAMENA 81 %

7. Koristite |i svakodnevno polozaj, glave, vrata i ramena prilikom telefoniranja kao na slici a)? *

GORNJIDIOLEPA 50 %

ORI poNJiDIOLEPA 11 %
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-----
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.........
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U]
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-------
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........

Da, svakodnevno

Ne, ne koristim to ¢esto “




icno-kostanih poremecaja

Povezanost cervikalne i capitalne fleksije i ukupnih simptoma mis

88 % OR= 2,14*** (95% Cl, 1,21 - 3,81)
Rizik =114 %

Omyjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kKvadrat testa) ispitanika u
ukupnim simptomima misi¢no-koStanih poremecaja u odnosu na posturalno-kretne navike.

8. Na koji nacin najéesce koristite mobitel? *

3.17. PolozZaji i pokreti tijela pri upotrebi mobitela iz pozicije stajanja

Kao na slici a)

Kao na slici b)




Povezanost cervikalne i capitalne fleksije
i simptoma MKP u podrucju vrata, ramena, gornjeg i donjeg dijela leda

88 %

8. Na koji na¢in najé¢esée koristite mobitel? *

VRAT 45 %

RAMENA 55 %

GORNJIDIOLEPA 60 %

poNJiDIOLEPA 81 %

Kao na slici a)

Kao na slici b)




Povezanost naginjanja trupa prema naprijed fleksijom kraljeznice

i ukupnih simptoma misiéno-kostanih poremecaja

69 % OR= 3,63*** (o5 ey, 227581
Rizik = 263 %

Omjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kvadrat testa) ispitanika u

9. Na koii nai Y iniete t ied? * ukupnim simptomima misi¢no-koStanih poremecaja u odnosu na posturalno-kretne navike.
. Na koji nacin naj¢esce naginjete trup prema naprijed?

3.18. PolozZaji i pokreti slabinskog i grudnog kraljeznice prilikom naginjanja nad stol za vrijeme stajanja

Kao na slici a)

Kao na slici b) -
Projekt,




Povezanost naginjanja trupa prema naprijed fleksijom kraljeznice
i simptoma MKP u podrucju vrata, ramena, gornjeg i donjeg dijela leda

69 %

VRAT 64 %

9. Na koji nacin najéesce naginjete trup prema naprijed? *

RAMENA 53 %

GORNJIDIOLEPA 70 %

DONJIDIOLEPA 44 %

Kao na slici a)

Kao na slici b) -




icno-kostanih poremecaja

Povezanost nepravilnog rukovanja teretima i ukupnih simptoma mis

OR=1 ,61 (95% [Cl], 0,95 - 2,72)

[ [ ]
-— o 3.20. Mrtvo dizanje i nje varijante prilikom podizanja predmeta s poda
- (0]
3 6 /0 Omyjeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR

logisticke regresijske analize i Hi-kvadrat testa)
ispitanika u ukupnim simptomima misi¢no-koStanih
poremecaja u odnosu na posturalno-kretne navike.

10. Po vasem misljenju, koja slika najbolje predstavlja tehniku podizanja i spustanja tereta male  *

mase i velikog broja ponavljanja dnevno koju vi najcesc¢e primjenjujete u svakodnevnom zivotu
(na poslu i kuéi)?

«)¢ [¥)x




Povezanost nepravilnog rukovanja teretima
i simptoma MKP u podrucju vrata, ramena, gornjeg i donjeg dijela leda

36 % VRAT 45%

RAMENA 26 %

GORNJIDIOLEPA 63 %

10. Po vasem misljenju, koja slika najbolje predstavlja tehniku podizanja i spustanja tereta male  *

mase i velikog broja ponavljanja dnevno koju vi najcesée primjenjujete u svakodnevnom zivotu DONJIDIOLEPA 53 %

(na poslu i kuéi)?

........




Omijeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kvadrat testa)
ispitanika koji imaju i koji nemaju simptome mii¢no-kostanih poremecaja u odnosu na posturalno kretne
navike.

Sjedenje
fleksijom
AsimetriCna
masa

Fleksija
kraljeZnice iz
sjedenja

f Rofiranje u )

lumbalnom

Glezn-
jevil
stopala

Gorniji
dio leda

Donjidio | Zapesca/

Koliena

1,25

Fleksija i
torzija kod
dohvacanja

Prekrizene
ruke

Lateralna
cervikalna
fleksija

Cervikalna

i capitalna
fleksija kod
mobitela

Fleksija
kraljeznice iz
stajanja
Nepravilno
rukovanje
teretima




Omijeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kvadrat testa)
ispitanika koji imaju i koji nemaju simptome mii¢no-kostanih poremecaja u odnosu na posturalno kretne

navike.

OR SMKP

Sjedenje
fleksijom

(Fleksia
kraljeZnice iz
sjedenja

f Rofiranje u )

lumbalnom

Fleksija i
torzija kod
dohvacanja

Prekrizene
ruke

Lateralna
cervikalna

fleksija
Cervikalna
i capitalna
fleksija kod
mobitela

Fleksija

Gorniji
dio leda

Koliena

Glezn-
jevil
stopala

kraljeznice iz

Nepravilno
rukovanje
teretima

1,10 1,05
1,13 1,09 1,11
1,37 1,16 1,37
1,18 1,08
0,91 0,94




Omijeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kvadrat testa)
ispitanika koji imaju i koji nemaju simptome mii¢no-kostanih poremecaja u odnosu na posturalno kretne
navike.

a) a) a)

Glezn-

OR SMKP Koljena

Sjedenje
fleksijom

Asimetricna
masa

Fleksija
kraljeZnice iz
sjedenja

f Rofiranje u )

lumbalnom

Fleksija i
torzija kod
dohvacanja

Prekrizene
ruke

Lateralna
cervikalna
fleksija

Cervikalna

i capitalna
fleksija kod
mobitela

Fleksija
kraljeznice iz
stajanja
Nepravilno
rukovanje
teretima




Omijeri vjerojatnosti i statisticka znacajnost razlika (OR logisticke regresijske analize i Hi-kvadrat testa)
ispitanika koji imaju i koji nemaju simptome mii¢no-kostanih poremecaja u odnosu na posturalno kretne

navike.
. L Glezn-
Gorniji Doniji dio . e
OR SMKP dio leda Koliena jevil

Sjedenje

fleksijom 1,13

I|

Asimetricna
masa

Fleksija
kraljeZnice iz
sjedenja

f Rofiranje u )

lumbalnom

1,25

Fleksija i
torzija kod
dohvacanja

Prekrizene

\ ruke /

Lateralna
cervikalna
fleksija

1,10 1,05

1,13 1,09 1,11

Cervikalna
i capitalna
fleksija kod
mobitela

1,37 1,16 1,37

Fleksija

kraljeznice iz 1,18 1,08
stajanja
Nepravilno

0,91 0,94

rukovanje
teretima
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Ispitanici prosjecno svakodnevno primjenjuju 65 A)

(6,5) mehanizama kumulativne traume .

e g @ Prosjecni rizik od nastanka MKP
. (o)
B iJ &- C TS 215 %

5 .s,,;
: S] -y

Svaki od prikazanih mehanizama
kumulativne traume prosjecno

svakodnevno primjenjuje oko

64 % ispitanika.




2.
Na temelju rezultata istrazivanja
izrada prirucnika

Prirucnik predstavlja sintezu znanosti i prakse.

Prezentira nepravilne posturalno-kretne navike kao mehanizme
kumulativne traume.

doc. dr. sc. Josipa Naki¢

Kineziologija rada

Pravilne posturalno-kretne navike i vjezbanje Pr@dstaVIja praVilne pOStU ralno-kretne navike kao mehanizme cCuva nja
s ciliem ocuvanja zdravlja miSiéno-kostanog Zd raVIja M KS

sustava administrativnih radnika
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Pravilne posturalno-kretne navike i viezbanje
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sustava administrativnih radnika

.
[ £7 ] .
v s
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Poveznica i QR kod za zajednicku reprodukciju
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¢uvanja zdravlja mi$i¢no-kostanog sustava:
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Nepravilno i pravilno naginjanje trupa

eng. stoop lift & dead lift

Nepravilno mrtvo Pravilno mrtvo dizanje
dizanje p eng. dead lift
eng. stoop lift ) <




Najbolja vjezba za kraljeznicu — The best exercise for the spine

Svrha: Aktivacija misSica podizaca stopala, aktivacija pregibaca u zglobu kuka,
stabilizacija zglobova gleznja, koljena, kukova i slabinskog dijela kraljeznice,
pokretljivost grudnog dijela kraljeZznice, dekompresija kraljeZnice, centriranje
tijela, pokretljivost ramena, istezanje prsnog misic¢a i misica prednjeg ramena,
istezanje skracenih misi¢a unutrasnje strane podIlaktice i nadlaktice,
medumisi¢na koordinacija, ravnoteza.

Opis: Naizmjenicno podizemo jednu pa drugu nogu, a istovremeno podizemo i
suprotnu ruku-suprotnu nogu. Stopalo podignute noge je vodoravno s tlom.
Broj ponavljanja: 10 x naizmjenicno.




Zastitu zdravlja radnika na radnome mjestu pravnim okvirima omogucava i potice i drzava:

Na radnome mjestu svaki radnik treba biti osposobljen za rad na siguran nacin (¢l. 27. st. 1.
Zakona o zastiti na radu, Narodne novine, 71/14, 118/14, 94/18, 96/18).

Na radnome mjestu poslodavac je obvezan obavijestiti radnike o svim rizicima koji bi mogli
utjecati na oStecenje zdravlja radnika te o zastitnim i preventivnim mjerama i aktivnostima
(€l. 32. st. 1. Zakona o zastiti na radu, Narodne novine, 71/14, 118/14, 94/18, 96/18).

U slucajevima kada se ne mogu izbjecéi ponavljajuéi zadaci ili staticki napor poslodavac je
obvezan poduzeti mjere kako bi se izbjegao ili smanjio rizik od oStecenja sustava za kretanje
(€l. 6. st. 2. Pravilnika o zastiti na radu radnika izlozenih statodinamickim, psihofizioloskim i
drugim naporima na radu, Narodne novine, 73/21).

Razvoj sustava e-ucenja,
upravljanjai praéenja
zastite na radu

Jacanje Prilagodba i
kapaciteta izrada OiRA
Uprave za rad alata za
i zastituna procjenu
radu § X rizika
Izrada
informacijskog
sustava zastite
na radu

Edukacijsko-
preventivha \
aktivnost s ciliem
sprec¢avanja
misiéno-kostanih
oboljenja

Izradai
uspostava
sustava e-uce|
u podruéju h
zastite naradu * /




Prikazani mehanizmi kumulativne traume predstavljaju motoricka znanja.

Prema postojecim prihvadenim planovima i programima u Hrvatskoj ni jedan studij nema zastupljenu
prakticnu komponentu vjezbanja i uvjezbavanja motorickih znanja kao sto to ima Kinezioloski fakultet.

Kineziolozi su Skolovani i za demonstraciju vjezbi, objasnjavanje, prilagodavanje, metodiku itd.

Razvoj sustava e-ucenja,
upravljanjai praéenja
zastite na radu

Jacanje Prilagodba i
kapaciteta izrada OiRA
Uprave za rad alata za
i zastitu na procjenu
radu : \ rizika
Izrada
informacijskog
sustava zastite

na radu
Edukacijsko-

preventivha \ Izradai
aktivnost s ciljem uspostava
spreéavanja sustava e-u't‘:e
misiéno-kostanih \ u podrugju \
jenj zastite naradu
oboljenja




Vise od 77 % ispitanika se izjasnilo kako do sada nisu sudjelovali na edukaciji o pravilnim i
sigurnim nacinima rada i sjedenja za racunalom.

Isto tako, visSe od 85 % ispitanika se izjasnilo da bi sudjelovali na takvoj edukaciji kada bi ona
bila organizirana od strane poslodavca.

Razvoj sustava e-ucenja,
upravljanjai pracéenja
zastite na radu

Jacéanje Prilagodba i
kapaciteta izrada OiRA
Uprave za rad alataza
i zastitu na procjenu
radu § X rizika
( Izrada
informacijskog
sustava zastite

/ - na radu
Edukacijsko-

preventivna \ lzgadal
aktivnost s ciliem  \ uspostave
sprecavanja suataes e-ufe
migiéno-kostanih wpodrud]e
——e zastite na radu
oboljenja




Isplativost implementacije podrucja kineziologije rada
U sustav zastite na radu.

RADNIK POSLODAVAC DRZAVA

Radnik bi sacuvao svoje Poslodavac bi dobivao vecu Drzava bi osjetila znacajne
zdravlje i to kako tjelesno  vjerojatnost da ¢e mu radnici uStede u zdravstvenom
tako i mentalno, osigurao ostati zdravi, da ¢e saCuvati sustavu zbog manjeg broja
stabilne mjesecne prihode ili povecati produktivnost bolovanja kao i zbog usteda

itd. rada, da ne¢e morati zdravstvene skrbi (terapija,
Skolovati nove radnike zbog lijekova, operacija, naknada
bolovanja vec¢ zaposlenih itd.)
radnika itd.

3.23. Nestabilnost slabinskog i vratnog dijela kraljeznice prilikom podizanja ruku iznad razine glave

Nepravilno i pravilno naginjanje trupa 3.25. Stajanje
eng. stoop lift & dead lift

dizanje

eng. stoop lift

X




A

Uvodenje predmeta Kineziologija rada na Kinezioloskom fakultetu.

Uvodenje obveznog predmeta Kineziologija rada na fakultetima sigurnosti i zastite na radu.

Slusanje i polaganje kineziologije rada u okviru predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura na fakultetima (ECTS).
Uvodenje izbornog predmeta Kineziologija rada na razlicitim fakultetima.

Stavljanje naglaska na podrucje kineziologije rada u okviru predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura u

osnovnim i srednjim skolama.

Osposobljavanje radnika za rad na siguran nacin u podrucju kineziologije rada - kineziolozi
Zaposljavaje kineziologa u firmama preko ......... zaposlenika
Itd.



ZASTITA NA MEDICINA KINEZIOLOGIJA
RADU + RADA + RADA

UCINKOVITA PREVENCIA MISICNO-KOSTANIH POREMECAIJA
OCUVANIJE RADNE SPOSOBNOSTI RADNIKA
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MINISTARSTVO RADA, MIROVINSKOGA
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