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Institucionalnu podršku razvoju područja kineziologije rada dali su:
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16. Poslovi koji u toku pretežnog dijela punog radnog vremena zahtijevaju teško fizičko naprezanje (manipulacija teretom težim od 25 kg za muškarce ili 15 kg za žene) i poslovi koji se obavljaju u nefiziološkom
ili prisilnom položaju tijela

Pravilnik o poslovima s posebnim uvjetima rada, NN 5/84 (1984). Dostupno na: https://sredisnjikatalogrh.gov.hr/srce-arhiva/18/18255/www.hidra.hr/hidrarad/pobirac-upload/CD-1947-2000/023669.pdf. 

TERETANA – PRAVILAN RAD

Zato što svako nepravilno podizanje 
tereta predstavlja rizik od ozljede!

Zašto tehnike rukovanja teretima u 
teretani moraju biti pravilne?
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Mišićno-koštani poremećaji povezani s radom
work–relatedmusculoskeletal disorders

AKUTNA 
TRAUMA

KUMULATIVNA
TRAUMA

Kap po kapTrenutna ozljeda

KINEZIOLOGIJA RADA

42 %

HZJZ - Hrvatski zavod za javno zdravstvo – Služba za medicinu rada i sporta, prevenciju invalidnosti i psihosocijalne rizike na radnom mjestu (2023). Registar profesionalnih bolesti. Preuzeto s: https://www.hzzzsr.hr/wp-
content/uploads/2024/04/Izvje%C5%A1%C4%87e-PB-2023.pdf   

https://www.hzzzsr.hr/wp-content/uploads/2024/04/Izvje%C5%A1%C4%87e-PB-2023.pdf
https://www.hzzzsr.hr/wp-content/uploads/2024/04/Izvje%C5%A1%C4%87e-PB-2023.pdf
https://www.hzzzsr.hr/wp-content/uploads/2024/04/Izvje%C5%A1%C4%87e-PB-2023.pdf
https://www.hzzzsr.hr/wp-content/uploads/2024/04/Izvje%C5%A1%C4%87e-PB-2023.pdf
https://www.hzzzsr.hr/wp-content/uploads/2024/04/Izvje%C5%A1%C4%87e-PB-2023.pdf
https://www.hzzzsr.hr/wp-content/uploads/2024/04/Izvje%C5%A1%C4%87e-PB-2023.pdf
https://www.hzzzsr.hr/wp-content/uploads/2024/04/Izvje%C5%A1%C4%87e-PB-2023.pdf


RUČNO PRENOŠENJE TERETA – pravni propisi

• Poslodavac je dužan upoznati radnika s opasnostima posla koji radnik obavlja (gl. 3. čl. 28. st. 2.

Zakona o radu). Jedna od mehaničkih opasnosti je i rukovanje predmetima (Pravilnik o izradi

procjene rizika, NN, 112/2014, 129/2019).

• Poslodavac je dužan osposobiti radnika za rad na siguran način tj. osposobiti radnika za rad na

način koji osigurava zaštitu života i zdravlja radnika te sprječava nastanak nesreća (gl. 3. čl. 28. st.

3. Zakona o radu).

• Poslodavac je obvezan, uzimajući u obzir poslove i njihovu prirodu, procjenjivati rizike za život i

zdravlje radnika (čl. 18. st. 1. Zakona o zaštiti na radu)

• Poslodavac je obvezan radnike koji ručno rukuju teretima upoznati sa svim čimbenicima koji

utječu na razinu rizika za sigurnost i zdravlje (čl. 12. Pravilnika o zaštiti na radu radnika izloženih

statodinamičkim, psihofiziološkim i drugim naporima).

• Poslodavac je obvezan radnike koji ručno rukuju teretima osposobiti za rad na siguran način pri

poslovima rukovanja teretima (čl. 12. Pravilnika o zaštiti na radu radnika izloženih

statodinamičkim, psihofiziološkim i drugim naporima).



Direktiva Vijeća 1990/269/EEZ od 29. svibnja 1990. o minimumu zdravstvenih i sigurnosnih uvjeta pri ručnom prenošenju tereta u slučajevima kad postoji opasnost osobito od ozljeda leđa radnika (četvrta 
pojedinačna direktiva u smislu članka 16. stavka 1. Direktive 89/391/EEZ) (SL L 156, 21. 6. 1990.)



Direktiva Vijeća 1990/269/EEZ od 29. svibnja 1990. o minimumu zdravstvenih i sigurnosnih uvjeta pri ručnom prenošenju tereta u slučajevima kad postoji opasnost osobito od ozljeda leđa radnika (četvrta 
pojedinačna direktiva u smislu članka 16. stavka 1. Direktive 89/391/EEZ) (SL L 156, 21. 6. 1990.)

Veći rizik Manji rizik

NEPRAVILNO PRAVILNO

Poslodavac je obvezan, uzimajući u obzir poslove i njihovu prirodu, procjenjivati rizike za život i zdravlje radnika 

(čl. 18. st. 1. Zakona o zaštiti na radu)



Prema Pravilniku o zaštiti na radu radnika izloženih

statodinamičkim, psihofiziološkim i drugim

naporima na radu (NN, 73/21) čl. 12. st. 2.

poslodavac je obvezan putem nadležnog

specijaliste medicine rada/medicine rada i sporta

osigurati obavješćivanje radnika o rizicima za

zdravlje pri statodinamičkim naporima, važnosti

pravilnog rukovanja teretima.

KINEZIOLOGIJA 

RADA

ZNRMEDICINA RADA

ERGONOMIJA

https://www.youtube.com/watch?v=033ogPH6NNE 
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• Janowitz, I., Meyers, J. M. i Fathallah, F. A. (2004). Stooped and Squatting Postures in the Workplace. Stooped and Squatting Postures in the Workplace, 

conference paper. Oakland, California, USA. Dostupno na: 
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related low back disorders. Ergonomics, 38(2), 377–410. McGill, S. (2004). Ultimate Back Fitness and Performance (1th ed.). Wabuno Publishers, Backfitpro.
• McGill, S. (2015). Low Back Disorders – Evidence Based Prevention and Rehabilitation (3rd ed.). Human Kinetics.
• Popovič, J. (1989). Bol u križima i ishijas. Ljubljana - Zagreb: Založba Mladinska knjiga. 
• Sahrmann, S. A. (2002). Diagnosis and Treatment of Movement Impairment Syndromes. St.  Louis, Missouri 63146. 
• Schneider, E. i Irastorza, X. (2010). OSH in figures: Work-related musculoskeletal disorders in the EU - Facts and figures. European risk observatory report. 

Dostupno na: https://osha.europa.eu/en/publications/reports/TERO09009ENC 
• Wilke, H. J., Neef, P., Caimi, M., Hoogland, T. i Claes, L. E. (1999). New In-vivo measurements of pressures in disc in daily. Spine, 24(8), 755–762.
• Zatsiorsky, V. M. (1975). Fizička svojstva sportiste. Savez za fizičku kulturu Jugoslavije, Partizan, Beograd. 

Fleksija kralježnice je glavni mehanizam ozljeđivanja:



• Antefleksija kralježnice
• Retrofleksija
• Lateralne fleksije kralježnice
• Torzija lumbalnog dijela kralježnice u sagitalnoj ravnini 

za više od 5°
• Torzija torakalnog dijela kralježnice za više od 40°
• Izbjegavanje torzije torakalnog dijela kralježnice
• Torzija cervikalnog dijela kralježnice od C2  do C7 za 

više od 40°
• Torzija cervikalnog dijela kralježnice između C1 i C2
• Različiti oblici torzija i fleksija (antefleksija, 

retrofleksija i lateralnih fleksija) su posebno opasni
• Abdukcija ruku u frontalnoj ravnini s pronacijom dlana
• Unutrašnja rotacija ramena
• Stražnji nagib zdjelice i sakralne kosti
• Asimetričnost
• Unilateralnost itd. 

Ostali mehanizmi ozljeđivanja:

• Protrakciju vrata i glave 
• Naglašenu protrakciju lopatica
• Unutrašnju rotaciju ramena
• Kifotično držanje tijela
• Nestabilan slabinski dio kralježnice
• Nestabilna koljena
• Nepokretljive kukove
• Nepokretljive i nestabilne gležnjeve
• itd.

• Mišićne amnezije
• Narušene međumišićne koordinacije
• Nepravilnih obrazaca pokreta
• Automatiziranih nepravilnih obrazaca pokreta itd. 

Ozljede tkiva



Ostali mehanizmi ozljeđivanja:

Ciklus kumulativne traume prema knjizi Essentials of Personal Fitness Training (2018).

Ozljeda tkiva
• Liječnik
• Privremeno nesposoban za rad
• Specijalistički pregledi
• Operacije
• Fizikalne terapije
• Itd.
• Povratak na radno mjesto



KINEZIOLOZI

Izvedbeni plan integriranog preddiplomskog i diplomskog sveučilišnog studija kineziologije za 
akademsku 2024./2025. godinu (2024). Dostupno na: 

https://www.kif.hr/_download/repository/IZVEDBENI%20PLAN%20I%20PROGRAM%20-
%20IPDSSK%20za%20akademsku%20godinu%202024-25[1].pdf 
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KINEZIOLOGIJA RADA
može pomoći u:

1. Primarnoj prevenciji mišićno-koštanih poremećaja povezanih sa statodinamičkim naporima na radu

2. Smanjenju broja i težine ozljeda i bolnih stanja mišićno-koštanog sustava povezanih sa statodinamičkim 

naporima na radu

3. Prevenciji privremenih nesposobnosti za rad povezanih sa statodinamičkim naporima na radu

4. Smanjenju broja i duljine trajanja privremenih nesposobnosti za rad povezanih sa statodinamičkim naporima 

na radu

5. Očuvanju radne sposobnosti 

6. Duljem ostanku u svijetu rada

7. Smanjenju fluktuacije radnika

8. Produktivnosti poslovanja



HZJZ - Hrvatski zavod za javno zdravstvo – Služba za medicinu rada i sporta, 
prevenciju invalidnosti i psihosocijalne rizike na radnom mjestu (2023). Registar 
profesionalnih bolesti. Preuzeto s: https://www.hzzzsr.hr/wp-
content/uploads/2024/04/Izvje%C5%A1%C4%87e-PB-2023.pdf  

U Hrvatskoj MSD su prema učestalosti u 
ukupnom broju profesionalnih bolesti na 
visokom drugom mjestu (HZJZ, 2023).
 
42 % bolovanja je nastalo kao posljedica 
utjecaja kumulativne traume (sindromi 
prenaprezanja) (HZJZ, 2023).
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WRMSD-i čine trećinu ili više svih registriranih 
profesionalnih bolesti u SAD-u, nordijskim 
zemljama i Japanu
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Procjenjuje se da ukupni trošak izgubljene 
produktivnosti zbog MSD među radno 
sposobnom populacijom u EU može doseći i do 
2 % bruto domaćeg proizvoda (BDP).
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Tijekom 12-mjesečnog praćenja, 33,9% 
zaposlenika je barem jedan dan bilo na 
bolovanju zbog MSD.

Prosječan broj dana privremene nesposobnosti 
za rad među:
• svim zaposlenicima bio je 16,5 dana 
• zaposlenicima koji su bili privremeno 

nesposobni za rad je 48,6 dana.

Njemačko nacionalno izvješće o sigurnosti i 
zdravlju procijenilo je da su prosječni godišnji 
troškovi zbog bolova u leđima iznosili oko 1.300 
eura po pacijentu, s 46% izravnih i 54% 
neizravnih troškova. 
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Financijski troškovi profesionalnih ozljeda i 
bolesti u Hrvatskoj za 2015

• Troškovi za državu procijenjeni su na 297 
milijuna HRK.

• Troškovi za poslodavce procijenjeni su na 
604,6 milijuna HRK, što je dvostruko više od 
troškova za državu.

TROŠKOVI
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TROŠKOVI

Sveučilište u Zagrebu

Kineziološki fakultet

HRVATSKA

0 €

Osposobljavanje radnika 
za rad na siguran način

25-30 €

5 €
Bolovanje

• Radni dan?
• Prosječno trajanje 

bolovanja?
• 42 % bolovanja  - 

kumulativnom traumom
• Poslodavac duplo veće 

troškove od države

? €



KINEZIOLOGIJA RADA

WIN - WIN - WIN



Podaci izvučeni iz podataka budućeg doktorskog rada (Povezanost statičkih i dinamičkih radnih opterećenja sa simptomima mišićno-koštanih poremećaja u radnika za računalom i fizičkih 
radnika) doktorantice Marine Milaković, dr. med. spec. med. rada i sporta. Mentorice na doktoratu su:
• izv. prof. dr. sc. Josipa Nakić
• doc. dr. sc. Marija Bubaš, prim dr. med. spec. med. rada i sporta

Ukupan broj ispitanika 574                   Prosječna dob 42 godine                     Staž 15 godina

Neobjavljeni podaci - HRVATSKA

17 % (N97) fizičkih radnika ukupno je bilo na bolovanju 2.236 dana

Svaki fizički radnik je prosječno u jednoj godini bio 4 radna dana privremeno nesposoban za rad.
Prosječno trajanje bolovanja je 23 radna dana. 

1 % radnika čini 27 % ukupnog troška 
5 % radnika čini 66 % ukupnog troška

PUR točka 16

DONJI DIO LEĐA
67 % 

11 % bolovanje 

VRAT
48 %

4 % bolovanje

RAMENA
42 % 

4 % bolovanje 

GORNJI DIO 
LEĐA
41 %

3,7 % bolovanje

KOLJENA
33 %

3 % bolovanje



Kineziologija rada jedna je od možda najvažnijih i NAJJEFTINIJIH mjera rane 

intervencije kad je riječ o primarnoj prevenciji mišićno-koštanih poremećaja povezanih 

sa statodinamičkim naporima na radu.

ZA KRAJ…

Hvala!



Sponzori knjige:

ZRE Katowice S.A.
Podružnica Servisni centar
Mekušanska cesta 73A
47000 Karlovac, Hrvatska
www.zre.hr

http://www.zre.hr/
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