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1. A munkahelyi jollét szempontjai, a mozgasszervi megbetegedések

megeldzése

1.1. Jollét fontossaga a munkahelyen

A globalizici6, az 1j technoldgidk megjelenése, a novekvd migracid, a szolgdltatas-alapu
gazdasagokig torténd fejlodés, az 1d6s6dd munkaerd, a n6i munkaerd szdmanak novekedése
€s a munkafeladatok atalakuldsa olyan munkaerchoz vezetett, akinél a pszicho-szocidlis
kockézatok jelentkezésének valdszintisége megnovekedett. Sziikségletként megjelent az
alkalmazottak egészségére vald odafigyelés, az egészségben tartds, ami megnovelheti a
munkaerdpiacon toltott id6 hosszat. A munkahelyi biztonsag és az egészségvédelem - nevébdl
adéddan - a munkaerd biztonsdgdval és egészségével foglalkozik, ami azt jelenti, hogy az
"egészség" szempont ugyanolyan mértékben 1ényeges, mint a "biztonsag", ha a munkahelyi

jollétet tekintjiik.

A munkahellyel 0Osszefiiggésben hasznalt jollét koncepcidja a kiillonbozd szervezetek €s
orszdgok viszonylatdban kiilonb6zd jelentéssel birhat. Hatnak rd kulturdlis és szocidlis
folyamatok és kényszerek, illetve az elgondolds iddbeli kifejlédése is befolydsolhatja. Lehet
sziilkre szabott, amikor példdul kiemelten a munkavéllalok mentdlis egészségére
Osszpontositanak, s lehet sokoldali és magdban foglalhatja a munka és a személy
karakterisztikdjat is. A Nemzetkdzi Munkaerd Szervezet (International Labour Organization -
ILO) szerint a munkahelyi jollét a munka vildgdnak minden vonatkozasdval kapcsolatban 4ll,
kezdve a fizikai kornyezet mindségével és biztonsagaval, tovabba hogy a dolgozok hogyan
érzik magukat a munkahelyiikon, milyen a munkakoriilményiik, milyenek a klimatikus

viszonyok, milyen a munkaszervezés.

A munkahelyi jollét vizsgélatanak célja, hogy kiegészitse a munkavédelmi vizsgalatokat
annak érdekében, hogy megbizonyosodjon a munkavéllalok biztonsagarol, egészségérol,
elégedettségérdl és a munkdban vald részvételiikkrol. A dolgozok jolléte kulcsfontossagu
tényezd a munkahely hosszu tavd hatékonysdgaban. Szamos tanulminy mutatott ki kdzvetlen
kapcsolatot a termelékenységi szintek és az daltaldnos egészség, illetve a munkahelyi j6

kozérzet kozott.

Misik szempont lehet, hogy a munkavéllalé mit tud elérni, ha tdmogatést kap, pl. egy olyan
kornyezet megteremtése, amivel elégedett, ezéltal ki tud teljesiilni a munkahelyén és igy a
benne rejld lehetdségeit, képességeit maximalisan felszinre hozza, ezzel elényére vdlva mind

sajat maga, mind munkahelye szdmara.



1.2. A kiadvany célja, célcsoportja, elonyei

A munkahelyi hidnyzasok hétterében leggyakrabban a mozgasszervrendszeri megbetegedések
allnak. Ezek eredhetnek a csokkent fizikai aktivitdsbdl, de ugyanigy a tartds statikus
megterhelésbdl, a hosszas iildmunkdbdl, a monoton munkafeladatokbdl, egy-egy testtdj
tdalterhelésébdl. Mindez a mozgdsszervrendszerben izomrovidiilésekhez, izomerd-
csokkenéshez, mozgésbeszikiiléshez vezethet, mely  jelentkezhet fajdalom,

teljesitménycsokkenés vagy rossz kozérzet formdjéaban is.

Jelen kiadvanyunk célja a mozgasszervi megbetegedések megeldzése, a fobb betegségek és a
rizik6faktorok megismertetése, a megbetegedések elkeriilése érdekében tett intézkedések
pozitiv hatdsdnak kozvetitése a munkaltatok felé, emellett a fizikai aktivitds mindségi és
mennyiségi szemponti elemzése, tehit az, hogy mit és mennyit mozogjunk az energikus

munkavégzéshez, az energiaegyenstly eléréséhez.

A munkafolyamatok sordn kiilonboz6 fizikai, kémia, bioldgiai koéroki tényezok dllhatnak
fenn, melyek szdmos betegséget valthatnak ki, példaul iziileti gyulladdsokat (arthritisek),
iziileti kopdsokat (arthrosis), nem fert6z0 eredetii elhaldsokat (asepticus necrosisok), stb. Jelen

konyv a fizikai kéroki tényezoket és annak megeldzését és kezelési lehetdségeit elemzi.

Ki haszndlhatja a kiadvdnyt?
— A munkaltato.

— A munkahely tervezdje, gyartdja, beszallitdja.

Egészségligyi és biztonsagi szakember, illetve barki més, akit érdekel a mozgasszervi
betegségek megeldzésének témakore.

—  Munkaegészségiigyi oktato.

A munkavallalo.

Milyen elonye lehet a kézikonyv haszndlatdnak, a tandcsok betartdsdnak?
— Kevesebb hidnyzds a munkdbdl, munkahelyrél, tdppénzes napok szdménak

csokkenése.

Szakemberek munkaban tartasa.

Biztonsagos munkahely megteremtése pozitiv biztonsag-kultiraval.

Termelékenység novekedés, hatékonysag fokozas.

—  Munkavallal6i kartéritések csokkenése.

Esetleges sériilés utdni gyorsabb visszatérés a munkéba.



Milyen sériilések adodhatnak a manudlis feladatokbol?

Izom-, szalag-, inhizddasok (pl. véll rotator-kopeny sériilése, stb.).

Gerincsériilések, beleértve az izmok, inak, szalagok, csigolyakézti porckorong (pl.
gerincsérv, hizddéasok, stb.) érintettségét, de az idegek (pl. ischias), iziiletek, csontok
és érintve lehetnek.

Iziileti sériilések vagy degenerdcié/kopds, beleértve a vall, konydk, csukld, csipd, térd,
boka, valamint a kéz és 14b érintettségét.

Csontsériilések (pl. torések, repedések).

Idegsériilések (pl. Canalis carpi szindroma).

Izom- vagy érrendellenesség a fels6 végtagot ért vibracié miatt.

Lagyszovet sérvek (példdul hasi sérvek).

A 7z0z6dds, beszorulds, vigds okozta haldl, sériilés, betegség nem tartozik jelen kiadvédny

témakorébe.

Hogyan jelentkezik egy mozgdsszervrendszeri probléma?

Jelentkezhet hirtelen, akutan egyetlen nagy tdlterhelésre, vagy kialakulhat hosszabb iddszak

alatt tartds tdlterhelés, tartés trauma eredményeképpen, szdmos kisebb szoveti sériilés

(mikrotrauma) hatdsdra. Ezt gyakran ismételt tevékenység, pl. folyamatos csuklohajlitds-

feszités vaéltja ki, vagy ha a munka természete, a munkafeladat hosszutdvon azonos.

Leginkdbb a hét-, véll- és a csukl6tdjék érzékeny. Bizonyos tényezOk megnovelhetik ennek

kockazatat (1asd 1. dbra), melyet a késdbbiekben targyalunk.

1. dbra: A fobb rizikétényezdk (Forrds: sajat szerkesztés)

Direkt médon haté tényezék:
*Kényszertartasok
*Er6kifejtések
*Nagy megterhelések
eIsmétlés és id6tartam

Vibraciés hatas

Kdzvetett veszélytényez6k:

*SzélsGséges h6meérséklet
*Munka szervezettsége, rendszere,
gyakorlata
*A munkakérnyezet tervezése,
kivitelezése
*A megterhelés természete

Egyéb tényezlk:
*ld6s6d6é munkaerd
«Uj, tapasztalatlan munkaeré
*Faradsag és kimerultség




1.3. Kinek a kotelessége a manualis feladatokbél adédo sériilések megel6zése?

1.3.1. Altalanos kotelezettség

Jogszabdlyokban 1rjdk eld a feleldsség megtartdsat. Célszerli lenne a kockdzatok teljes
megsziintetése, de ez nem mindig érhetd el maximdlisan, ilyenkor a kockazat

minimalizalasara kell torekedni (1asd 2. abra).

2. abra: Vesz€ly csokkentésének megfontoldsai

Mekkora a valdszinlisége
annak, hogy egy személy
veszélynek van kitéve

Az ebbdl eredd
A kockazatkezelés mozgasszervrendszeri
elharitasanak koéltségei betegségek milyen potencialis
sulyossaguak lehetnek

Melyek az ismert veszélyek,
melyeknek van kitéve (minden
ember felel8s az egészségéért
megfelel6ségének biztositasa, €54 tf[z’tonsag.::xert, '8y koFeIes

ey el ravEn taJeko%’tatast’adnl ara
leselked& veszélyekrdl), és

megszintethessék vagy » )
minimalizaljak a kockazatot hogy hogyZQOllf;et RiRtatnt

Az ellenbrzések
elérhet8ségének,
hatékonysaganak és

Forras: sajat szerkesztés



3. dbra: A felelOsség érintettjei

A manualis
feladatokat végzé
munka helyszinét,
targyait, épuleteit

tervezok, gyartok és
beszallitok

A munkavallalok

Munkaltatok és
masok a munka
ellenérzése mellett,
pl. 6nallé vallalkozo,
vallalati csoport vagy
szervezet, kolcsonzott
munkaerd, stb.

A munkahely
kontrolljaval
megbizott
személy(ek)

Forras: sajat szerkesztés

A kotelezettséget vallalonak minden embert meg kell védenie a veszélyektdl, fliggetleniil

attdl, hogy dolgozd, gyakornok, tanuld, vdllalkozé vagy éppen munkatapasztalatot szerzd
didk.

1.3.2. A tervezok, gyartok, beszallitok felelossége

Példak a tervezok dontéseire:
—  Sajat tervezésii kéziszerszam, berendezés.
—  Epitész, az épiilettervezd, aki megtervezi a munkahely épiiletét, szerkezetét, termeit,

stb.

— Belso épitész, aki kialakitja a bitorzatot, a gépek elrendezését, a munkafolyamatot.

a gydrtok felelossége

A gyartok feladata a mozgdsszervrendszeri veszélyek menedzselése a manudlis feladatok
végzése sordn a sajit tervezésll eszkdzok haszndlata kozben. Ismerniiik kell, melyek a
mozgdsszervrendszert veszélyeztetd tényezdk, azokat a minimdlisra kell csokkentenitik,
mieldtt a gyartékhoz, szdllitokhoz, illetve a munkavégzés helyszinére keriilne egy-egy

Ujonnan tervezett és gyartott munkaeszkoz.



Kockézatkezelés:

— Sziintesse meg a mozgasszervrendszert veszélyeztetd tényezdket, ha azt nem lehet,
csokkentse minimélisra azokat a veszélyeket, melyek az eszkdz haszndlata sordn
felmeriilhetnek.

— Té4jékoztassa a gyartét az ismert veszélyekrdl és a kockdazati ellendrzésekrdl, ahol a
gyartds sordn a gyartd megteheti a sziikséges intézkedéseket, 1épéseket a visszamaradd
rizikok csokkentésére, elkeriilésére, illetve biztosan deriiljon ki, hogy nincs tovabbi
riziké a gyartds soran.

— Informadlja a gyartét (vagy szolgaltatét), hogy a minden életkort feloleld potencidlis
felhasznalok értesiiljenek, mely rizikokat nem tudtak kikiiszobdlni, milyen feltételeket

kell biztositani a biztonsagos hasznalathoz.

kockdzatkezelés a gydrtok feladataként

A gyartdk feladata a mozgdsszervrendszeri rizikok menedzselése a termék eldéllitdsa soran.
Biztositani kell az ésszerliség hatdrdig, hogy a gyartasi folyamat sordn nem keletkezik Gjabb
rizik6tényezd.

— Az elemek, épiilet vagy eszk6zok gyartdsa sordn a munka éppolyan biztonsdgos, mint
amennyire praktikus.

— A gyartas, épités sordn olyan anyagokat, eszkdzoket haszndljanak, hogy csokkenteni
lehessen a manualis munkavégzés sordn jelentkezo veszélyeket. A munkavégzés sordn
végezzenek biztonsagi méréseket a tervezd altal meghatirozott médon.

— Informaljak a széllitot arrdl, milyen tajékoztatast kell biztositani minden potencidlis
felhaszndl6 szdmdra a biztonsdgos haszndlathoz és a nem megoldott kockazatok

elkeriilése végett.

kockdzatkezelés a beszerzésnél

Feladatuk a szallitott vagy importélt termékre vonatkoz6 kockazatmenedzselés.

Kockéazatkezelés az ésszertiség hataran beliil torténik a kockdzatok megsziintetésével vagy
minimalizdl4dsaval.

A beszerz6k a manudlis feladatok folytonos elldtdsat kotelesek biztositani, beszerzik,
importaljak, vagy ujra beszerzik a berendezéseket, gépeket, anyagokat, mely sordn
biztositaniuk kell, hogy a forgalmazott termékek biztonsagosak, ésszertien megvaldsithat6 és

biztonsdgos médon széllithatéak legyenek.



A Dbeszerzett termékek ugyanolyan biztonsdgosak, mint ahogy az ésszerlien
megvaldsithatd.

A beszerzett aruk az el6irdsoknak megfeleléen vannak széllitva, fogadva, tarolva, és
biztonsdgosan kezelve, pl. csomagolds, cimke, megnevezés, méret, alak, a sériilés
minimalizéldsahoz.

Informaciot szolgéltat a potencidlis felhaszndlok részére minden egyes termék
haszndlatdra vonatkozéan a biztonsdgos haszndlathoz, illetve a még nem megoldott
kockdzatok elkeriilése érdekében.

Berendezések telepitése vagy szerkezetek feldllitidsa biztonsdgos anyagok
felhaszndldsdval a biztonsagos tizemeltetés érdekében.

Karbantartdsi kovetelmények megismertetése, amelyek biztositjdk a biztonsdgos

hasznalatot és mukodtetést.

Mely lépések sordn kell odafigyelni a biztonsdgra:

épités vagy gyartds sordn;

szallitas, raktarozds, 0sszeszerelés, feldllitas, telepités vagy az tizembe helyezés soran;
mikodés vagy haszndlat alatt folyamatosan, a karbantartds, tisztitds, feliilvizsgalat,
ellenOrzés soran;

ledllitas, szétszerelés, leszerelés vagy eltavolitds, valamint az épiilet vagy gép

biztonsdgos artalmatlanitdsa soran.

a riziko menedzselése

Mely informdciok sziikségesek a hatékony veszélymenedzseléshez? Annak érdekében, hogy

megalapozott dontést lehessen hozni a kockdzatokra vonatkozoéan, a fenntarté kotelessége

megérteni a termék hasznélatanak - vagy az azzal kapcsolatban all6 terméknek - a kezelését, a

manudlis feladatokat végzé munkavallaléra nehezedd potencidlis kockdzatok megismerését,

illetve ezeknek a kockdzatoknak a kikiiszobolését vagy kontroll4ldsat.

A leghatékonyabb moédszer az informacidk Osszegyiijtése a felhaszndlok korébodl (egyéni

felhaszndld, csoport, stb.). Erdemes tandcsot kérni az ergondmiai és egyéb munkavédelmi

szakembertOl is, hasznos lehet a legijabb kutatisok eredményeit is attanulmdnyozni. A

hasonl6 termékek vizsgalatinak leirdsa is j6 célt szolgalhat. Kordbbi sériilések kapcsin a

munkavédelmi hatésagok altal gytijtott adatok is szdmos hasznos informécidval birhatnak.



az ajdnlott kockdzatkezelési folyamat

1.

Minden el6relathaté mozgasszervrendszeri veszély lehetd legkorabbi azonositdsa. Ez
tartalmazza a termelés céljanak, a kornyezetnek és a munka rendszerének megértését,
amely Osszefiiggésben van a termék hasznalatdval a manuélis feladat végzése sordn. A
mozgasszervrendszeri vesz€ly azonositdsa azok részérdl is, akik a terméket hasznéljdk
vagy kapcsolatba keriilnek vele a manudlis tevékenység teljesitése soran. A kiilonbozo
kornyezetben torténd felhaszndlds sordn el6forduld sajatos mozgdsszervrendszeri
kockdzatok azonositidsa. Annak biztositdsa, hogy a felhaszndlé tisztdban van a
mozgasszervrendszeri betegségek kockazataival, konzulticid a termék potencidlis
felhasznalodival. Beszélgetés a szakértOkkel a terméktipusrol szintén hasznos lehet.

A mozgasszervrendszeri betegségek kockdzatinak vizsgdlata a termék minden
lehetséges felhasznédldja szamadra, aki manudlis feladatot végez. Ez magdban foglalja
annak megfigyelését, mely felhasznal6k karosodhatnak, és ez hogyan alakulhat ki; az
érintett kockdzati tényezOk azonositasit és megértését. SzakértOkkel és a potencidlis
felhasznaldkkal val6 konzultacié szintén hasznos lehet.

Dontés a mozgdsszervrendszeri rizikok eltavolitdsa vagy a veszélyek kontrolldlasa
sordn alkalmazott moédszerekrdl. Azt értjiik alatta, hogy meg kell keresni a mddjat,
hogyan akaddlyozhat6 meg teljesen a veszélyek megjelenése a tervezés, a gydrtds, az
épités vagy a kivitelezés sordn; vagy ha a veszélyt nem lehet teljesen kikiiszobolni,
kutatni kell, hogyan lehet a kockdzatot minimaélisra csokkenteni.

A terv végrehajtidsa, a kockdzatok ellendrzése. Ez magdban foglalja a leginkdbb
hatékony kockdazatkezelési megoldds végrehajtisat, amennyire ez ésszerlien
megvaldsithatdé. Ha ezt azonnal nem lehet megvaldsitani, meg kell hatarozni, melyek
azok a lépések, amelyekkel csokkenthetd a kockézat, és ideiglenes kockazatkezelési
intézkedéseket kell végezni és tesztelni azok hatékonysigat. Virtudlis tesztelés,
kisérletek és mintadarab készités, konzultacio a felhasznaldkkal szintén ajénlott lehet.
Folyamatos ellen6rzés (monitoring) €és feliilvizsgalat. Ez magaban foglalja az
ellendrzések hatékonysdganak nyomon kovetését a munkahelyen minden egyes
potencidlis felhaszndlas sordn, a felhaszndloktol visszajelzés kérése, a mozgasszervi
betegségek riziko-kontroll méréseinek fejlesztése a visszajelzések alapjan.
Nyilvantartas vezetése a mozgésszervrendszeri betegségek kockdzat-vizsgélatardl és
értékelésérol, és konkrét Iépések megtétele azok minimalizdldsira vagy
megsziintetésére. Ez magédban foglalja a kockdzatértékelés dokumentdldsat, igy a

felhasznalokat tdjékoztatni kell a fennmaradd kockazatokrdl. Fontos a termék
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biztonsdgos hasznalatdhoz sziikséges feltételeket és munkamoddszereket leird
informdcidk fejlesztése; minden olyan informdcid, probléma, veszély vagy kockazat
feljegyzése, ami a késObbi felhaszndlds szempontjabol fontos lehet és segit a
dontéshozasban ezekkel a nehézségekkel, veszélyekkel ¢&s kockazatokkal

kapcsolatban.

1.3.3. A munkaltatok feladatai

Az egészségligyi €s biztonsagi kockazatok megsziintetését célz6 intézkedések elénye ismert.
A munkarendszerek, a munkakornyezet biztonsdgi lehetdségeinek attekintése lehetdséget
nydjt az innovdcidra, a koltségtakarékossdgra és a termelékenység fejlesztésére is. A

biztonsdgosabb munkahelyek elégedettebbek, és termelékenyebb személyzethez vezetnek.

A munkéltatdé koteles a potencidlis mozgdsszervrendszeri veszélyeket meghatarozni,
megérteni a kockdzat természetét és forrdsait, hogy megalapozott dontést hozzon arrdl, mit
kell tennie, hogy megsziintesse vagy ellendrizze Oket. Kockazatkezeléshez sziikség van:

1. aveszélyes manudlis feladatok azonositdsara a manudlis feladatot is tartalmaz6é munka
ellendrzése révén, hogy felismerhetové véljanak, melyek lehetnek potencidlis
veszélyek,

2. amozgasszervrendszeri kockazatok felmérése, melyek ebbdl a veszélybdl erednek,

3. azoknak a feladatoknak vagy részfeladatoknak a megsziintetése, amelyek
mozgésszervrendszeri megbetegedést okozhatnak; ha ez ésszerlien nem lehetséges, a
riziké-kontroll gyakorlati alkalmazdsa a kockdzatok minimalizél4sa érdekében,

4. amiér végrehajtott intézkedések hatékonysdganak nyomon kovetése és feliilvizsgélata.

J6 gyakorlat, hogy nyilvantartdst vezetnek a kockézatértékelésr6l és a miveletek
eredményeirdl, vagy a tervekrdl, melyeket a jovoben ennek eredményeként elvégeznek. Ez
jelzi, hogy a munkaltaté aktivan dolgozik azért, hogy a manudlis feladatok biztonsagat
fenntartsa. A nyilvantartds vezetése segit nyomon kovetni, hogy mit végzett jol, igy a

kockazatkezelés folyamata hatékonyabba valik id6vel.

Beszéljen a munkasokkal a kiillonboz6 kockdazatkezelési opcidk 1étrehozdsardl, hallgassa meg
a véleményiiket, melyik lenne a leghatékonyabb. Lehet, hogy addédik egy-két j lehetdség,
meg kell 4llapitani, melyik a jobb megoldas, s azt kell tovdbb finomitani. Ugyeljen arra, hogy
konzultdljon a munkavallalokkal, tdjékoztassa Oket, részesitse Oket oktatdsban, képzésben az
igények szerint. Az ideiglenes kockdzatkezelési intézkedéseket is meg kell beszélni, ha a

javasolt ellendrzés azonnal nem végrehajthato.
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Informdciot, képzést és feliigyeletet kell biztositani annak érdekében, hogy a dolgozok tudjik a
biztonsdgos munkavégzés mikéntjét, legyenek képesek kovetni az egészségiigyi €s biztonsigi
eljarasokat. A munkavéllaléknak informécidra €s tobbszintli képzésre van sziikségiik,
beleértve a képzés céljait az adott munkahelyen, ahol a feladatok ellatdsdra sor keriil.
Sziikséges a képzés arra vonatkozdan is, hogy megismertessék, mely sériilések fordulnak eld,
€s hogyan lehet megel6zni Oket, s a munkavdllalok hogyan tudnak konstruktiv mdédon
hozzajarulni a kockédzatkezelési folyamathoz a konzulticié révén. A képzés akkor lesz
hatékony, akkor épiil be, mint egészségiigyi és biztonsdgi tudas, készség és elkotelezettség
elem a dolgozok életébe, ha a vezetOk és a menedzsment is elkotelezett. ElsOként fokuszalni
kell a munkahelyi vezetdk és menedzsment alapszinti képzésére/onképzésére. Ha Ok

elkotelezettek, akkor a biztonsagi intézkedések elkotelezett kovetdi lesznek mindannyian.

A munkavdllalokon kiviil azoknak fontos még a képzés, akik képviselik a munkavallalok
egészségét €s biztonsagat, akik a berendezések vagy rendszerek kialakitasdért vagy

kivalasztasaért felelosek.

Biztositani kell a feliigyeletet, valamint a tdmogatd €s frissitd oktatast idérdl idore az 1j
modszerek, feladatok végrehajtdsa sordn, és biztositani kell a kockdzati kontroll fenntart4sat.
Ne feledje, hogy felndtteknél nehéz megvaltoztatni a testiik, végtagjaik hasznélatit, ha annak
modja mar szokdssd alakult, rutinszeriivé valt. Biztositani kell a t4jékoztatédst és képzést, ha a
munkavallalékndl a betegségek rizikdja megnovekedett; ha a dolgozé 1j manudlis feladatot
végez, Uj felszerelést vagy eszkozt kell haszndlnia; médositds torténik a munkafolyamatban

vagy a munkahelyet atalakitottak.

Emellett biztositani kell, hogy a manudlis feladatokat ellat6 emberek tudjak, hogy mennyire
fontos a kockdzatkezelés a munkahelyen, illetve hogyan kell hatékonyan részt venni a

folyamatokban, hasznélva a kockdzatazonositas, -értékelés €s -ellendrzés 1épéseit.

A munkavdllaloknak ismerniiik kell:
—  Manudlis feladatok végzése sordn a mozgéasszervrendszeriik milyen veszélyben lehet.

— Mely manudlis feladatok novelik a kockazatit a mozgdsszervrendszeri betegségek
kialakuldsanak.

— Milyen kockazati tényezOk vezetnek a mozgdsszervrendszeri betegségek
kialakuldsdhoz, €s mi okozhatja ezeket a kockdzatokat.

— Hogyan lehet megakadalyozni a mozgasszervrendszeri betegségeket.

— Hogyan kell haszndlni a kockazatkezelést.
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Hogyan vdlasszanak ki és haszndljanak megfeleld technikdkat, mddszereket és
eszkozoket.

Hogyan kell jelenteni a sériiléseket €s a mozgdsszervrendszeri veszélyeket, valamint a
korai jelentések fontossagat.

Kik az egészségiigyi €s a munkavédelmi képviselok és milyen konzulticids

mechanizmusok vannak érvényben.

A tajékoztatds, a képzés és az oktatds fontos, de azt nem lehet ugy haszndlni, mint a

mozgasszervrendszeri veszélyek ellendrzésének egy kizarolagos vagy elsddleges eszkozét.

1.3.4. A munkavallalok kotelességei

Ha a dolgozék manudlis feladatokat hajtanak végre, 0k is szerepet jatszanak abban, hogy a

munka biztonsagosan torténjen.

A munkavdllalo kotelessége, hogy:

1.

Kovesse a munka megtervezett rendszerét, folyamatat, igy biztositva a
mozgésszervrendszeri betegségek legalacsonyabb kockdzatat, ami ésszeriien
megvalosithato.

Kovesse a torvényes utasitdsokat és képzést, amelyek biztositjdk a
mozgésszervrendszeri megbetegedések alacsony kockdzatit olyan szinten, melyek
még ésszerlien megvaldsithatdak.

Hasznéljon minden, a biztonsagét szolgdlé berendezést annak megfeleléen, ahogy a
tdjékoztatasban és a képzés soran elsajatitotta.

Gondoskodnia kell arrél, hogy a tevékenységek sordn senki mast ne veszélyeztessen.
Miikodjon egyiitt a munkaltatoval az egészségiigyi és biztonsdgi kérdések
tekintetében, beleértve az esetlegesen fenndllé veszélyek azonositdsat, a kockdzatok
felmérését, kontrollalasat, ha a munkaltato kéri.

Tajékoztassa a munkaltatot vagy annak az egészségiigyi és biztonsagi képviseldjét, ha

biztonséagi aggalyai meriilnek fel.

Tdjékoztatni kell a munkdltatot példaul, ha:

Problémak meriilnek fel az eszkoz fenntartasaval, karbantartasaval.
Ha fajdalmat vagy kellemetlen érzést tapasztal, amely kapcsolatban lehet a munkaval.
Ha tugy véli, a manudlis feladatok végzése sordn sajat magit vagy madsokat

mozgésszervrendszeri szempontbdl veszélyeztet(ett).
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A munkéltatoknak egy sor feladatuk és felelosségiik van a munkavéllalok egészségére és
biztonsdgara vonatkozdan. A munkavallalé érdeke, hogy egylittm{ikodjon a munkéltatdval, s
ennek révén gyakorlati megoldasokat taldljanak a munkafeladatok végzése soran fennallo

kockazatok kezelésére.

2. A kockazat kezelése, menedzselése

A manudlis feladatok kockdzatainak kezeléséhez sziikséges azoknak a kockdzati tényezdknek
a felismerése és irdnyitdsa, melyek mozgésszervi problémdhoz vezethetnek. A
kockézatkezelési folyamat segitséget nyujthat a veszélyes manudlis feladatok felismeréséhez,
az ehhez kapcsolddé kockdzatok természetének és a kockdzat forrdsanak megismerésében
annak érdekében, hogy optimdlis dontést tudjunk hozni a kizardsukhoz vagy a
menedzselésiikhoz:

1. Veszélyes manudlis feladatok felismerését a manudlis folyamatok sziirésével ugy
érhetjiik el, hogy felismerjiikk azokat a munkafolyamatokat, melyek feltehetdleg
mozgésszervi problémat okozhatnak.

2. Meg kell dllapitani azon mozgdsszervi elvdltozds kockdzatait, melyek a veszélyes
manudlis folyamatokbdl erednek, valamint azonositanunk kell a kockédzat forrasait.

3. El kell hagynunk vagy konnyiteniink azon folyamatokat vagy azoknak részeit, melyek
nagy valdsziniiséggel mozgasszervi elvaltozdsokat hozhatnak 1étre. Ha ez nem vihetd
végbe, olyan szabdlyokat kell bevezetni, melyek megvéltoztatjdk a kockazatok
forrasat, ezzel csokkenve a mozgdsszervi probléma kockazatt.

4. Az utolsé 1épésben a beépitett szabdlyok hatékonysdgdt nyomon kell kovetni és
vizsgdlni, valamint nyilvdntartdst kell vezetniink a kockéazat kezelése érdekében tett

1épésekrol.

A tervezOk, gyartok és ellatok is haszndlhatjak ezeket az informaciokat, hogy megismerjék,
hogyan keletkezik a mozgasszervi probléma, mik a kockazatok forrdsai és azt, hogy milyen
lehetéségek vannak ezek irdnyitdsara. Ennek folyamatdbrajat az alabbiakban szemléltetjiik (4.

abra).
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4. dbra: A kockdzatmenedzselés folyamatédbrdja

Veszélyek

azonositiasa

Kockazatok

o

Kockazatok
kezelése

Forras: sajat szerkesztés

2.1. Hogyan alakulhat ki a mozgasszervi probléma?

El6szor meg kell vizsgdlni a veszélyforrdsokat, hogy megéllapithassuk vajon egy faladat
mekkora valdszinliséggel okoz mozgdsszervi problémdt, amik kozvetleniil vagy jarulékosan

sériiléshez vezetnek. Ezeket hivjuk kozvetlen vagy jarulékos veszélyforrasnak.

Kockdzatok forrdsai:

— ha nem megfeleld a kornyezet a munkakoriilményeknek: meleg kornyezet, emeletek,
1épcsok, rampdk, hézagok a padlon, takaritds hidnya, vibracio;

—  ha nem a munkafolyamatnak megfeleld a munkateriilet elrendezése;

— ha a targy vagy teher tulajdonsdga egészségkarosodashoz vezethet, pl. olyan tirgy,
ami sulyos, nehezen lehet megfogni, hirtelen megindulhat, vagy nem megfeleld a
sulyeloszlasa;

— ha szdmos kozvetlen és jarulékos veszélyforras fordul el a kornyezetben, mivel ott a
kockézat jelentdsen megnd;

— haegy targy kezelésének jellege nem megfeleld a haszndlatra.

A jdrulékos veszélyforrdsok:
— azok a koriilmények, melyek befolyédsoljak a munkabiré képességet, mint példdul: a
munka rendszere, a munkaszervezés és a munkamddszerek, tobbek kozott a magas

munkaterhelés €s szoros hataridok, valamint lehet a szik munkatér is;
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— ha a munkakornyezetre jellemz6 a hideg, meleg, nedvesség, sz€l, fény, szintek és
takaritas hidnya;

— célszertlen vagy elégtelen anyagi forrds, mint példdul hidny a személyzet
1étszdmaban, a munkdsok felszerelésében és az elérhetd segédanyagokban;

—  egész testre vagy karra/kézre kihat6 vibracio.

A kozvetlen veszélyforrdsok:
— adott feladat gyakorisaga, ismétlodése és az idGtartama;
— a feladat kozbeni erdk tartalmaznak nagy erdket, rdzé varatlan erdket, sebességet és
erot;
— ha a dolgozé testtartdsa €s mozgésa tartalmaz idonként vagy folyamatosan ismétl6do

és/vagy kényelmetlen pozici6t.

Allapitsuk meg, hogy vajon egy feladat jelent-e a mozgasszervi kockézatot.

2.2. Veszélyforrasok vizsgalata

Allapitsuk meg, hogy egy feladat kockazatot jelent-e. Nézziik meg, vajon az aldbb felsoroltak

jelen vannak-e.

Elso kérdés: A munka igényel ismétlodé vagy folyamatos testtartist, mozgdst vagy

erdkifejtést?

A. Ismételt vagy tartés mozgds

Ismételt vagy tartés mozgéds jon létre, ha a munkafolyamathoz sziikséges egyforma
mozdulatok elengedhetetlenek, példdul nyomtatott aramkorok Osszeszerelése, dobozok
osszerakdsa vagy kocsi toldsa. Altaldnossidgban, a munka iitemének novekedésével, a
mozdulatok egyre ismétlodobbé valnak. Ennek hatdsdra ugyanazokat az izmokat kell

folyamatosan haszndlni. A mozgds sebessége is noveli a baleset nagysdganak a veszélyét.

B. Ismétlodo kényelmetlen testtartdsok

Az ismétlodo kényelmetlen testtartdsok azok a pozicidk, melyben a test egésze, vagy egyes
testrészek nem a normdlis vagy természetes helyzetilkben vannak. Ha az iziilet messzebbre
keriil a normadlis helyzetétdl, nagyobb erdkifejtés sziikséges, hogy ugyanazt az erdhatdst

elérjiik. Ahol ezek a testtartdsok jelen vannak, megnd a mozgésszervi probléma veszélye.
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C. Ismétlodo vagy folyamatos testtartds

A testtartds és a mozgds kiilonbozd tipusai szerepet jatszhatnak a mozgdsszervi probléma
kialakuldsaban, ha ezek ismétlodoek vagy folyamatosak. Ahogy a munka tempdja novekszik,
a testtartdsok és mozgasok ismétlddobbé vélnak. A testtartds a testnek vagy a testrészeknek a
pozicigja, amit a manudlis feladat sordan kell folvenni. A testtartds befolydsolja, mennyi
energidt kell kifejteni a feladat elvégzéséhez €és milyen gyorsan faradnak el az izmok. A
testtartds €s a mozgds kiemelten fontos, mikor nagy erokifejtést igénylo és/vagy ismétlodo

feladatokat kell végrehajtani, vagy a testtartast hosszabb ideig kell alkalmazni.

D. Tartos kényelmetlen testhelyzetek
A tartés kényelmetlen testtartdsok azok a pozicidk, ahol az egész test vagy a test bizonyos
részei (amik nem a normadlis poziciéjukban vannak) tobb mint 30 masodpercig ugyanabban a

helyzetben vannak. Ilyen testtartdsok kozé tartozik a guggolds, térdelés, vagy allas kozben

folyamatos el6red6lés, hogy miikodtessiik a munkagépeket.

1. tdbla: A mozgésszervi elvaltozdsok okai és kovetkezményei

Tényez6

Kovetkezmény

Példa

Nagyfoku eréfeszités

Akut szoveti megterhelés

Nehéz targyak emelése, horddsa, 16kése, hiizdsa

Nehéz targyak cipelése
hosszi id6n 4t

Derékszakasz degenerativ
elvaltozdsai

Kézi arupakolas

Gyakran ismételt
mozgdsok (manipulécio)

Féradtsag és izom tulterhelés

Osszeszereld munka, pénztaros munka

Kedvezdtlen testhelyzet

A gerinc és izmok tulterhelése

Gornyedt, csavarodott torzzsel végzett
munkafolyamat, magastartdsban végzett feladatok

Statikus izom megterhelés

Hosszu ideig tart6 izom
aktivitas és tulterhelés

Sziik helyen végzett munka

Izom inaktivitas

Az izmok, inak, csontok
funkciondlis kapacitdsanak
csokkenése

Hosszu ideig tart6 iilés, kifejezetten a
derékszakasz megerdltetése

Monoton ismétlodo
manipulacié

Nem specifikus felsé végtagi
elvéltozas

Ismétlddo aktivitds, mely sordn ugyanazon izom
terhelddik, nincs lehetdsége a relaxdcidhoz

Vibracio

Ideg diszfunkcidja, a keringés
romldsa, degenerativ
elvéltozasok

Vibraciot keltd kézi késziilék

Fizikai kornyezeti
tényezok

A mechanikai tdlterhelés és a
kornyezeti tényezok kapcsolata

Kézi késziilékek haszndlata, alacsony
homérsékleten

Pszichoszocidlis tényezok

NG9 a fizikai megterhelés

Fesziilt 1égkor, kevés dontési lehetség

Forrés: sajat szerkesztés
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2.3. A menedzselés résztvevoi

A manudlis feladatok sikeres kezeléséhez sziikség van a munkdltatok €s a munkdsok
kozremiikodésére €s egylittmiikodésére €s ahol lehetséges, az egészségiigyi és biztonsdgi

képviselokre.

Tovéabbi személyek, akik alkalomadtin bevonhatéak a kockdzat kezelési folyamatok egyes
szakaszaiba, a munkahely nagysdgatol fiiggden:

— mindségmenedzserek;

—  folyamatszervezok €s feliigyelOk;

—  egészségiigyi szakemberek;

—  egészségiigyi €s biztonsagi képviselOk;

— azon személyek, akik a munkahelyi balesetekbdl vald felépiilés utin segitenek

mihamarabb djra munkaba éllni;

—  abeszerzés részleteiért felelds személyzet.

Gyo6zddjliink meg réla, hogy a manudlis feladatok kockazatinak kezelésében résztvevd és
felelds személyek megfelelon képzettek-e. IdOnként sziikséges lesz a munkahelyen vagy

szervezeten kiviili kapcsolatfelvétel mas szakemberekkel.

2.4. Kockazatok azonositasa

Nem minden manudlis feladat veszélyes. A kockdzatazonositis egy mddszer a feladatok
azonositdsara, hogy megtudjuk, melyik feladat jarulhat hozzd a mozgésszervi probléma

kialakuldasahoz (5. abra).

Kart okozhat egy hirtelen bekovetkezd sériilés egyetlen megerdltetd vagy varatlan
mozdulattdl vagy erdkifejtéstdl. Hosszabb iddtavon beliil sériilés kovetkezhet be a feladat

gyakori ismétlésétdl természetes kopds altal.

5. dbra: A kockdzat azonositdsdnak folyamatabrija

Elemzés Rogzités

Forras: sajat szerkesztés
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Térjlink r4 a kockéazatértékelésre, ha azonositottunk egy veszélyes feladatot.

Veszélyes manudlis feladatok jellegzetességei, a veszélyeseknek tekinthetd manudlis
feladatok:

— tartds razkdddsnak valo kitétel, esetlegesen mds veszélyforrasokkal kombindlva,

— nagy erdkifejtés, beleértve az idokozonkénti vagy vératlan erdkifejtést,

—  1smétl6d6 vagy folyamatos mozgés,

— 1smétlédo vagy folyamatos kellemetlen testtartas,

—  1smétléd6 vagy folyamatos erokifejtés,

— instabil, kiegyensulyozatlan vagy nehezen megfoghatd/tarthaté targyak mozgatésa.
Egyes feladatok tobb mint egy jellegzetességgel is rendelkezhetnek.
Lépések a veszélyek azonositdsdhoz

Az aldbbiakban leirt strukturdlt megkozelités javitja az esélyeket azon feladatok felismerésére,
melyek kart okozhatnak, tovabbd segit meggyd6zddni arrdl, hogy a kockazat értékelések szama

€s a részletesség mértéke valoban minimaélis legyen.
Informdcio gytijtése és tanulmdnyozdsa, hogy megtudjuk, mely feladatok lehetnek veszélyesek.

El6szor szisztematikusan vizsgédljuk at azokat az adatokat, melyeket a lehetséges kdrosodast
okozo6 feladatokrol gyUjtottiink. Ebbe beletartozhatnak a sériilésekrél valo feljegyzések,
incidensekrol sz616 jelentések, veszélyekrol szolé beszamolok, az ellendrok és alkalmazottak
altal felvetett kérdések, jelentések, a termék elddllitasnal felmeriilt gondok, ahol tovébbi
manudlis mozgatdsra volt sziikség, karbantartasi jelentések €s szolgaltatdsi kérelmek, melyek

fizikai nehézségrol tesznek emlitést az eszk6zok haszndlatanal.

A veszélyes feladatok meghatdrozasa elott meg kell figyelni a munkafolyamatokat,
konzultélni kell a dolgozokkal és az egészségiiket és biztonsdgukat képviseld személlyel. Az
alkalmazottakkal val6 beszélgetés mindig hasznos, mivel elsé kézbdl tudnak informéciét adni
a kiilonbozé munkafolyamatokrdl, melyekre rldtdssal rendelkeznek. Ugyeljiink arra, hogy
minden olyan dolgot megbeszéljiink a munkaval kapcsolatban, melyek nehézséget okoznak,
tovdbbd vitassuk meg, milyen terveink vannak a munkafolyamatok megvaltoztatasara.
Tanulmdnyozzuk 4t a gylijtott adatokat, a dolgozdokkal és az egészségért €s biztonsagért
felelds képviselokkel dllitsunk 6ssze egy listat, ami tartalmazza:

— az 4j manudlis folyamatokat vagy azokat a feladatok, amelyeket megvaltoztattak, vagy

valtoz6 kornyezetben zajlanak;
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— minden olyan dolgozok éltal elvéllalt manudlis feladatot, ahol sériilésrdl, tartds
fajdalomrol vagy talterhelésrdl tortént jelentés;

— azokat a feladatokat, melyekhez nehezen hasznilhaté vagy nem megfeleléen mikodo
eszkozok sziikségesek (a felsorolt feladatok nagy valdszinliséggel veszélyesek
lesznek);

— azokat a feladatokat, melyeket a munkasok tul nehéznek taldltak, példdul melyeknek
elvégzéséhez tobb személy kellett;

— azokat a feladatokat, amelyeket ezeldtt nem vizsgaltak és veszElyt jelenthetnek;

— anagyon nehéz vagy megszakitasokat igénylé munkafolyamatokat.

Ne felejtsiik el, hogy a dolgozdk esetenként ugyanazt a testrészt haszndljak, hogy ismétlédo
mozdulatsorokat végezzenek hasonld természetli feladatok végrehajtdsiéhoz. Ezen feladatok

kombindci6ja veszélyes lehet.

A. Tartsuk nyilvdn, mely feladatok veszélyesek

Egyes veszélyes feladatok tobb jellegzetességgel rendelkeznek, melyek jelzik a feladat
veszélyességét. Egy feladatot elegendd csak egyszer veszélyesként azonositani. Egynél tobb
veszélyes feladat azonositdsa esetén fontos megallapitani a fontossagi sorrendet a feladatok
kozott. Gyozodjiink meg rdla, hogy azt a feladatot vizsgdljuk meg elsOnek, amelyrdl tgy

gondoljuk, hogy nagy vesz€lyességi fokkal rendelkezik.

B. Instabil vagy nehezen tarthato, foghato rakomdny kezelése
Az instabil vagy kiegyensulyozatlan rakomanyok hirtelen tudnak mozogni vagy format
valtani, vagy taldn az egyik oldalon nehezebbé, egyenldtlenebbé vélni. A nehezen tarthatd
vagy megfoghatdé rakoméanyok azok, melyeknek nincs fogantydjuk vagy kiilon
kapaszkodd6juk, nagyon nagyok, csuszosak, lazdk/lotyognek, élesek, forrdak, hidegek,
mérgezdek vagy kényelmetlenek, vagy nagy valdszinliséggel kiborulnak. Ezek a jellemzok
hirtelen és varatlan er6t tudnak kifejteni a kezeldre.
Példéak:

—  étel és ital talcan valo szallitasa,

—  étellel teli nyitott fazék mozgatésa,

— nagy gipszkarton mozgatasa,

— szennyeszsak cipelése, ami teli van piszkos vdsznakkal,

— szinhazi kellékek mozgatésa,

—  zsékban téarolt anyagok emelése.
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C. Nagy erokifejtése

Nagy erdkifejtés alakul ki minden olyan feladat sordn, melyet a munkavégzdk nehéznek
taldlnak a sziikséges erdfeszitések miatt. Az erd alkalmazdsa torténhet hattal, kar- vagy
labizommal, vagy kezekkel és ujjakkal. Kis erdkifejtést is tekinthetiink nagynak, ha a kéznek

a kis izmai végzik a manuadlis feladatot.

Nagy erdkifejtés kozé tartozik még:
—  kis miiszerek megfogdsa nagy erdvel,
— nagy vagy nehéz targyak mozgatasa,
— nehéz targy emelése magas polcrdl vagy polcra,
— nehezen megfoghatd kéziszerszamok haszndlata,
— nehezen mozgathat6 targy toldsa, hiizasa,

— olyan targy emelése, melyet nem lehet a testhez kozel tartani.

Minden feladat nagy erdkifejtéssel jar:
— melyhez a munkdsnak segitség kell, mert a feladat tul nagy erdéfeszitést igényel,

— melyet a munkasok fizikailag nagyon megterheldnek irnak le.

2.5. Kockazatfelmérés

Fel kell mérni a mozgasszervi probléma rizikdjat a veszélyes feladatok azonositdsa utdn. Az

alabbiakban felvazoljuk, hogyan végezziik el a kockazatfelmérést.

A folyamat segit:
— aveszély forrdsanak megallapitdsaban (miért van jelen a vesz€ly lehetdsége),

— annak meghatdrozdsiaban, hogy a feladat mely aspektusai jelenthetnek veszélyt.
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6. abra: A kockazatfelmérés feladatai

— Kockazatfelmérés ]

Allapitsuk meg, hogy a feladatnal mozgasszervrendszeri

kockazat all-e fenn

o Allpitsuk meg a veszély forrdsat

Jegyezziik fel a kockazatfelmérés eredményeit

és haladjunk tovabb a kockazatok kezeléséhez

Forrés: sajat szerkesztés

Meg kell vizsgdlni a feladat azon tényezdit, melyrdl tudjuk, hogy sériilést okoznak, vagy
sériiléshez jarulnak hozz4, hogy megtudjuk, a feladat valéban noveli-e a mozgasszervi

probléma kialakuldsdnak veszélyét.

Lehetséges, hogy a feladat tobb mint egy kockazati tényezOvel rendelkezik. Ahol t5bb
kockazati tényezd szerepel, és ezek kolcsonhatdsban vannak egymdssal, a mozgédsszervi
probléma veszélye jelentdsen novekszik. A kockdzat ardnyosan nd a kockdzatok szdmaval,
példaul a veszély egyre nd a sulyok, a sziikséges kifejtendd erd, a feladathoz sziikséges
id6tartam vagy a mozgés gyakorisdgidnak novekedésével. A hosszabb gornyedt, kicsavarodott,

kényelmetlen testtartds magasabb kockézattal jar.

Lehet, hogy gyorsan tudjuk azonositani a veszélyes tényezOket és tudatiban vagyunk a
kockazat kezelésével, melynek célja a kockdzatok kiiktatdsa a feladatbdl. Ha a kockdzat
kezelése a legjobb ismert moddszer a jelenlegi foglalkozds-egészség ¢és -biztonsag
gyakorlatdban, akdr azonnal alkalmazhatjuk is. Ez csak abban az esetben vethetd be, ha az
ismert vesz€lyek és a kockdzat kezelés mértéke megegyezik a jelenlegi koriilményekkel, és a

kockdzatok minimalizdldsat eredményezi a gyakorlatban.
Lépések végrehajtasa a veszélyes feladatok kockdzati értékelésénél.

Két fontos 1épés van, melyek sordn meg kell hatarozni:

— aveszély forrdsit,
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—  okozhat-e mozgésszervi problémat a feladat.
Elokésziiletek a kockdzat értékeléshez.

Konzultdcio: Ne felejtsiink el konzultdlni az egészségiigyi és biztonsagi képviselokkel,
valamit a dolgozdokkal, akik részt vesznek a feladatok végrehajtdsdban, amikor a

kockézatelemzést végezziik.

A munka megfigyelése normélis koriilmények kozott egy biztos kiinduldsi pont. Fontos, hogy
megismerkedjiink minden feladat sajatossagdval, miel6tt elkezdjiik a kockdzatelemzést:

— avégrehajté dolgozok képességeinek és tapasztalatainak megismerése,

— milyen munkafolyamatok és munkarendszerek vannak alkalmazésban,

— milyen szerszamokat és eszkozoket hasznalnak,

— milyen tevékenységek sziikségesek a feladat végrehajtasahoz,

— a munkateriilet kialakitottsdga €és berendezése,

— akozvetlen munkakornyezet.

Az értékeléskor vegylink figyelembe minden ésszerli varidciét a feladatban, példdul
szezondlis munkaterheltség, a munka szervezése a felszerelések karbantartdsa alatt, és amikor

a személyzet szabadsagon van.

2.6. Kockazatkezelés

A kockézatkezelés azt jelenti, hogy hatékony lépéseket tesziink a mozgasszervi probléma
csokkentése vagy kikiiszobolése érdekében. A kockazatkezelés végén meghatdrozzuk, hogy
egy kockazat miért lehet jelen egy veszélyes kézi feladat kozben — tehdt meghatdrozzuk a

kockazat forrasat.

A kovetkezd 1épések segitséget nyudjtanak abban, hogy minek kell megtorténnie a
veszélyforrasok megéllapitdsa érdekében azért, hogy képesek legyiink minimalizdlni vagy
teljesen megsziintetni a mozgdsszervi probléma veszélyének kialakuldsdt a munkafolyamat

kivitelezése soran (7. abra).

Amikor arrél dontiink, hogy hogyan kezeljiik a kockdzatokat, legylink biztosak abban, hogy
konzultdlni fogunk a dolgozdkkal vagy az egészségiikért és biztonsagukért felelos személlyel.
A munkdsok lehetséges megoldasokat javasolhatnak, és jo otleteik lehetnek, hogy melyik

megoldas mikodhet leginkabb.
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7. abra: A kockazatkezelés folyamatabraja

—
et it s
g

Kockazatkezelés
alkalmazasa

Forrés: sajat szerkesztés

Helyettesitheto a kézi feladat?

Allapitsuk meg, hogy a veszélyes kézi feladatok valéban sziikségesek-e. A mozgdsszervi
probléma megelézésének leghatékonyabb mddja, ha elhagyjuk a veszélyes manudlis
feladatokat. A legegyszeriibben tigy lehet ezt elérni, ha mar a munkateriiletek, felszerelések,

haszndlandé targyak és munkafolyamatok célszerlien vannak tervezve.

Lehetséges gépesiteni vagy atdolgozni egy folyamatot egyszerli és olcs6 mddon, hogy az
tovdbbd mar ne igényeljen kézi beavatkozast, példaul valamilyen emel6t haszndlni rakodési

folyamatok soran.
Meg lehet sziintetni vagy minimalizdlni a kézi feladattal jaro kockdzatot?

Ha az tdjratervezés vagy a gépesités nem sziinteti meg a veszélyes kézi feladatvégzést, akkor a

vesz€lyt kell kezelni.

A kovetkezOkben tandcsokat adunk a veszélyek kezelésével kapcsolatban, amik segitséget

adhatnak.
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A legtobb esetben a veszélykezelési intézkedéseket kombindlva kell majd haszndlni. Ajanlott,
hogy haladjunk végig a veszélyforrdsokhoz biztositott lehetdségeken azért, hogy meg tudjuk

hatdrozni a legjobb veszélykezelési intézkedést.

Ajéanlatos beszélni a dolgozdkkal és megkérni 6ket, hogy javasoljanak oOtleteket és vitassdk
meg a lehetséges megolddasokat. Vonjuk be Oket a kezdetektdl — ez segit majd abban, hogy

mindkét fél elfogadjon barmilyen véltoztatést.

Elsének prébaljuk meg a kockdzat megsziintetését 1ugy, hogy megdllapitjuk a
veszélyforrasokat:

— megallapitjuk a munkahely kialakitasat és elrendezését,

— megéallapitjuk a teher milyenségét (gépi segédeszkdoz vagy egyéb miszerek

hasznalhat6saga),

— megallapitjuk a manudlis munkdk kézben hasznalt targyak milyenségét,

— megéllapitjuk a munkakornyezetet, vagy

— megéllapitjuk a munkaszervezést €s munkamoddszereket, beleértve a munka

rendszerez€sét is.

A munkdsok taldn mar most is haszndlnak gépi segédeszkozt vagy segitd berendezéseket,

mikdzben kézi feladatokat végeznek.

Meg kell nézni a haszndlati utasitdst, hogy megbizonyosodjunk rdla, megfeleléen vannak
haszndlva a mozgdsszervi probléma kockdzatidnak minimalizdldsa vagy megsziintetése
érdekében. Taldlni lehet jobb megoldasokat a veszély kezelésére vagy jobb megoldast a gépi
segédeszkozok vagy segitd berendezések haszndlatira a munkahely megismerésével, a

haszndland¢ targyakkal, vagy a munkarendszerrel.

Le kell jegyezni minden informécidt, gyakorlatot és feliilvizsgélatot, ami sziikséges ahhoz,
hogy a gépi segédeszkozok €s a segitd berendezések megfelelden és biztonsdgosan legyenek

haszndlva.
Ha van olyan kockdzat, amit sehogy sem lehet minimalizdlni:

Ha nem megvaldsithaté a folyamatdbra 6. 1€pésében l4thaté ajanlott veszélykezelés, akkor
adminisztrativ intézkedések Iéphetnek életbe atmeneti ideig. Ezek a legkevésbé kivant
intézkedések a veszélyek kezelésekor, mert a dolgozéknak ugyanabban a veszélyes

kornyezetben kell dolgozniuk.
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Ezek az intézkedések a kovetkezok:
— informacio,
—  utasitas,
—  gyakorlat,
— feliigyelet, és

— ahol fontos, személyes védofelszerelés.
Ezek haszndlhatok egyenként vagy egy masikkal kombinélva.

Nem szamithatunk ezekre a lehetOségekre gy, mint elsddleges védekezésre veszélykezelés
alatt, ki kell prébdlnunk minden lehetdséget a kockdzatok csokkentése vagy megsziintetése
érdekében. A kockdzatelemzés irdnyitast, végrehajtidst ¢€s elhivatottsagot kivéan,

viselkedésvaltozassal egyetemben.

2.7. Kockazatkezelés kivalasztasa

Meg kell hatdrozni a kockdzatkezelés hatékonysdgat, miel6tt egy lehetséges kockazatkezelést

alkalmaznank.

Hogy ez hatékony legyen, valtoztatni kell a kockdzat forrdsan, ami majd megsziinteti vagy
minimalizdlja a kockazati tényezoket, példdul, ha biztositva van olyan munkaasztal, aminek

allithat6 a magassdga, akkor az megsziinteti a rossz testtartdst.

Egy vagy tobb kockazatkezelési intézkedés is haszndlhaté egyszerre. A kockézatkezelés
kezdetben alkalmazhat révidtavid, dtmeneti megolddst, mialatt egy hosszd tdvd megoldas van

kidolgozas alatt.

Kovessiikk az aldbb felsorolt utasitdsokat, hogy a koriilményeknek megfeleld, lehetd
legbiztonsagosabb megoldast valasszuk:
1. Ha megoldhat6, a dolgozék ne végezzenek veszélyes manudlis tevékenységet.
Fokozatosan alljanak at gépesitésre vagy a munkarendszer megvaltoztatasara.
2. A veszélyes manudlis feladat végzési mddjat valtoztassuk meg, hogy megsziintessiik a
mozgésszervi probléma kockazatat.
3. Ha a mozgésszervi probléma kockazata elkeriilhetetlen, valtoztassuk meg a veszélyes
kézi feladat végzésének modjat, hogy minimalizaljuk a mozgdsszervi probléma

kockazatat.

26



4. Ha nem lehet megsziintetni vagy minimalizdlni a kockdzatot, akkor informéciot,
gyakorlatot, utasitdst, feliigyeletet, személyes védodfelszerelést, vagy ezeknek
kombindciéjat lehet haszndlni, mint utolsé lehetdség, vagy mint més lehetdségek
kiegészitése.

Amikor a kezelési lehetdségeket kivalasztottuk, és egy kivitelezési terv van folyamatban,
akkor sziikséges informdciot, gyakorlatot és feliigyeletet biztositani a feladatok valtozasardl,
hogy megbizonyosodjunk, a munkdsok késdbb mar biztonsidgos keretek kozott tudnak

dolgozni.

2.8. Kockazatkezelés alkalmazasa

A kockézatkezelést lehet azonnal, vagy lépésekként alkalmazni — ideiglenes megoldés
ajanlott, amig hosszd tdvi megoldds van késziildben. Példaul allandéan cserélgessiik a
dolgozokat egy gyartdsi soron, hogy csokkentsiik az eltoltott idét, amit egy alacsony
munkaasztal mellett toltenek, vagy dtmenetileg emeljilk meg a munkaasztalt, amig ki nem

cseréljiik vagy végleg meg nem valtoztattuk.

Amikor kockazatkezelést alkalmazunk:

— a munkdsok probaljak ki az atmeneti megoldasokat miel6tt véglegesitenénk azokat,

— ismételjik meg ujra a vizsgdlatot egy bizonyos tesztid0szak utdn, héatha tjra
valtoztatnunk kell,

—  készitsiink munkafolyamatot, hogy biztosak legylink, a munkdsok megértik a
valtozadsokat és vildgosak a felelosségeik,

—  vitassuk meg a véltoztatds okait a munkdsokkal és a tobbiekkel, és

—  biztositsunk gyakorlatot, hogy a munkdsok megfelelden el tudjdk végezni a

feladatukat.

Ajanlott, hogy feljegyzéseket készitsiink a veszélykezelési dontéseinkrdl és az 1dordl,
amikorra a véltozasok készen lesznek. Jegyezziik fel azt is, hogy ki lesz felels a valtozdsok

végrehajtasaért.
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2.9. Kezelés/iranyitas/szabalyozas

Alakitsuk dt a munkateriiletet

Ahol lehetséges, a manuadlis folyamat sordn haszndlt eszkozoket tigy helyezziik el, hogy:

a munkdshoz igazitsuk a munkat és ne forditva,

a dolgozé eldtt helyezkedjen el,

derék- és vallmagassdg kozott helyezkedjen el,

kozel helyezkedjen el a munkas testtomeg-kdzéppontjdhoz,

a munkas altal preferdlt oldalon helyezkedjen el,

kényelmes tadvolsdgon beliil legyen elérhetd,

keriiljiik el, hogy a mar elvégzett munkdt més tujra foloslegesen megcsindlja, és

keriiljiik el a terhek manudlis mozgatdsat hosszabb tavolsagokon at.

Kijelzok és vezérlok elhelyezésére kiilon figyelmet kell forditani, biztositsuk a kényelmes fej-

€s nyaktartast, legyenek kényelmesen elérhetd kozelségben, €s hatékonyan hasznélhatdak.

A kovetkezoket érdemes tenniink:

helyezziik el a folyamatosan haszndlt kijelzoket és vezérloket, beléértve a
billentylzetet €s egyéb beviteli eszkozoket kdzvetleniil a munkas elé,

helyezziik el a vezérloket kényelmesen a konyok magassdgéba,

vdalasszunk inkédbb elektronikus vagy 1ab dltali vezérlést, a kézi irdnyitds helyett, ha
nagy erokifejtés sziikséges,

helyezziik el tgy a pedalokat, hogy a munkds tudja ket haszndlni {il0 helyzetbdl,

kényelmesen, szimmetrikus testtartassal.

Az eszkozok tervezésének megvdltoztatdsa a munkateriileten

UlG teriilet kialakitds

Az iil6 helyzetbdl végezhetd feladatok gyakran egy fix munkadllomashoz kothetdek. Az il

helyzetbdl végezhetd feladatokndl fontos, hogy elkeriiljiik a kényelmetlen testtartast, ami

valtoztathat6 a kovetkezo tulajdonsagokkal:

ergonomikusan kialakitott hattdmla, kivéve ott, ahol az a feladat végrehajtasat
akadélyozn4;
forgd képesség, hogy a munkds a munkadllomds minden részét konnyen elérje

kicsavarodas nélkiil;
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—  goOrgdk felszerelése a szonyegen valé mozgéashoz; cstiszOs alapzat kialakitds, alacsony
ellenallasa feliilet 1étrehozasahoz, ahol a munkaeszkozokhoz valé hozzaférés elérheto
tdvolsdgon kiviil esik;

—  labtartd kialakitdsa.
Fontos figyelni arra, hogy a munkdsoknak nem szabad tul sokdig iil6 helyzetben maradni.

Alakitsuk ki ugy a munkafeladatokat, hogy tobbféle testtartdst kelljen alkalmazni, példaul
allas vagy séta. Biztositsunk megfeleld idOkozonként sziinetet a dolgozdoknak, hogy par

gyakorlattal &tmozgathassak magukat.

Munkadllomds kialakitdsa
A munkadllomésokat ugy kell kialakitani, hogy minél tobb munkds szdmdra hasznélhato
legyen. Sziikséges, hogy az éllithat6 feliileteknek, pultoknak és asztaloknak gyorsan lehessen
véaltoztatni a magassagit, hogy tobb munkds igényeit kielégitsék. Hasonloképpen, ahogy a
munkdsok feladatot valtanak, sziikséges hogy a feliilet magassdga valtoztathat6 legyen, ezzel
minimalizdlva a kényelmetlen testtartast, példaul amikor a dolgoz6 nagyobb targyak helyett
kisebbekkel kezd dolgozni. Ahol nem lehetséges a munkadllomads allithatésdaga, alakitsuk ki
gy, hogy:

— amunkadllomds magassidga a legtobb munkds szdméara megfeleld legyen,

— az alacsonyabb munkdsok is mindent elérjenek,

— amagasabb munkdsok is szabadon tudjak mozgatni a ldbukat.

Magassag

Azokat a feladatokat, melyek precizebb latast igényelnek, a konyok magassdga folott kell
elvégezni; a munkafeliiletet esetleg meg kell donteni egy kicsit azokndl a feladatoknal,
melyek finomabb, precizebb mozdulatokat kdvetelnek meg:

— azokndl a feladatokndl, ahol a kéz mozgdsa korlatolva van és lehet pihentetni a
munkafeliileten, konyok magassagban, vagy afolott kell végrehajtani. A lejtett feliilet
csokkentheti a karok és vallak 4ltal sziikséges erokifejtést, a szem-kéz koordinécidt
megkoveteld feladatok sordn, példaul vazlatkészités.

— 4ltaldnossdgban a konnyli manipulativ feladatok vagy a billentytizettel végzendd
feladatok kicsivel konyok magassédg alatt végzendoek.

— azokndl a feladatokndl, ahol tobbféle kézmozgas van, ahol a vallat is hasznéljuk, a vall
és a csip0 magassdgaban kell elvégezni, példaul amikor egy tirgyat egy depobol

vesziink el és a futdszalagra helyezziik.
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— azokndl a feladatokndl, ahol jelentds erdkifejtés vagy emelderd sziikséges, csipd

magassagban kell elvégezni, példaul munkapadnal valo furas.

Teher méretének és formdjdnak vdltoztatdsa
Alakitsuk ugy a terheket, hogy megkonnyitsiik azok kezelését, példaul:
— ahol a teher kiegyenstlyozott, tegylink rd fogantyikat, hogy a legnehezebb része a
testhez legyen a legkdzelebb a manualis feladat soran;
—  biztositsunk emeld segitséget vagy emeld pontokat, hogy mechanikus segitséget
lehessen igénybe venni;
— csokkentsiik a terhek méretét és/vagy formdjit, vagy a tarolok kapacitdsat, amit
épiileten beliil csindlunk;
—  csokkentsiik az egyidejiileg haszndlt targyak szamat;
— noveljiik a teher salyét, hogy konnyebb legyen gépekkel mozgatni;

— osszuk el gjra a terhet kiilonb6z6 sulyokba, formédkba, méretekbe;

vasarlas soran valasszunk inkabb kezelhet0, kisebb terheket.

A kezelt terhek természetének megvdltoztatdsa
A terhek tulajdonsdgai, mint példdul a méret, a forma, a targy haszndlathoz val6 kialakitdsa

veszélyforrast jelenthet.

Jellemzdjiik megvéltoztatdsa csOkkentheti vagy teljesen meg is sziintetheti ezeket a
veszélyeket. Fontos, hogy azeltt fontoljuk meg ezeket, mieldtt megjelennének a
munkahelyen, példaul az elvédrdsaink tisztazasaval az ellatok felé, mikor csomagolast,
méretezést, mindsitést és eszkozok szallitasat targyaljuk.

Fogds javitdsa

A fogantyuval elldtott terhek kevesebb erdkifejtést igényelnek, konnyebb dket haszndlni.
Kérjik meg a beszdllitokat, hogy a termékeiket strapabiré dobozokban vagy fogantyuval
ellatott tarolokban kiildjék. Ha a doboz kartonbdl késziilt, a markolatndl 1évé részt meg kell

erdsiteni, hogy felvétel sordn ne szakadjon el.

Ha lehetdség van rd, két fogantyut vagy markolatot biztositsunk, hogy megel6zziik az
egykezes felemelést azokban az esetekben, ahol:

— ateher gyakran van mozgatva,

— ateher nehéz,

— ateher természetébdl kifolydlag nehéz megmarkolni.
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Ahol fogantytt vagy markolatokat nem lehet biztositani:
—  fontoljuk meg a kampodk vagy tapadé korongok hasznélatat,
—  gy6zddjiink meg réla, hogy a kiilsoé feliiletet konnyli megmarkolni, nem csuszos,
— haszndljunk emel6 eszkozoket, melyeket az adott teherhez alakitottak ki,

— aforré és a hideg anyagokat szigeteljiik el.

Terhek helyes besoroldsa
A terheket ugy kell besorolni, hogy jelezzék a felléphetd kockédzatokat, és hozzunk
nyilvanossdgra minden sziikséges figyelmeztetést, amit figyelembe kell venni a teherrel val6
munka sordn. Az aldbbi informécidkat kell jeleznie:
— a teher stabilitdsat, példdul hogy a teher megmozdulhat széllitds vagy mozgatds
kozben,
— ateher sulyat,
— melyik a legnehezebb része egy kiegyensulyozatlan tehernek, pl. egy felrajzolt nyillal
a csomagolason,
— minden specifikus dtmutatdst, ami a csomagra jellemzd,

—  torékeny-e a csomag.
Javaslatok instabil és nehezen kezelheto terhekhez

A teher hirtelen mozgédsanak kockdazatit minimalizaljuk. Helyezziik el Ggy a targyakat a
csomagoldsban, hogy megfelelden legyenek rogzitve, hogy és ne csisszanak vératlanul odébb
hasznélat kdzben:

—  biztositsuk a terheket, melyek mozoghatnak kezelés kozben;

—  csokkentsiik a nagyobb terhek kezelését fiiggdleges cipeléssel;

— hasznéljunk elvélaszt6 rétegeket, eloszté lemezeket a csak részben teli csomagokndl;

— hasznéljunk szoritokotelet vagy egyéb eszkozoket, hogy megtartsuk a hatékony

kezelhetdséget az olyan targyakndl, melyek nem merevek;
—  toltsiik fel a folyékony anyagokat vagy szabadon mozg6 részeket tartalmazé taroldkat,

hogy minimalizdljuk a szabad teriileteket a tarol6 tetejében.

Csokkentsiik vagy sziintessiik meg a terhek kezelését mechanikus segitség, vagy kisegito

szerkezetek dltal.

A terhek kezelésébdl szdrmazé mozgdsszervi probléma kockdzatat ki lehet iktatni, vagy

csokkenteni mechanikus vagy kisegitd eszkozokkel. Ez csokkenti a sziikségét annak, hogy a
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munkdsok emeljenek, cipeljenek vagy kiilonb6z6 targyakat, éllatokat vagy embereket

tartsanak meg.

Széleskori mechanikus segitség érhetd el az egyes ipardgakon beliil.

A gépi segitség tartalmazzon:

széllitéeszkozoket, mint példdul gurulé szallitokésziilék, magassdgit valtoztatod
emelOszerkezet, Ovre csatolhaté vagy csavarhizé szdllitok, csuszddk, sinek vagy
targoncak;

daru vagy emel6 a fejfeletti szdllitds miatt, portdldaru vagy darukar, mobil vagy fix
emeld, targonca daru, ipari manipuldtor €s csuklds karok;

rampa;

forgékorong;

rugdk vagy gazrugdk, mechanikus eszk6zok, mint a kézi csorld, hidraulikus pumpa és
elemes/akkumulatoros motorok;

targoncak, kézi szallitokocsik, teherszallit utanfutd, vontatok és békak;

emelOasztal, kézi targonca, gurulés emeldasztal, kétkerekili, magassagszabalyozds kézi
targonca, és vikuum vagy magneses emelok;

tivegpanel, csé vagy mennyezetemelOk.

Megfelelo eszkozok haszndlata

Megfelelden kell kivalasztani és hasznélni azokat az eszkdzoket, amiket arra terveztek, hogy

csokkentsék az erdkifejtést a kézi feladatok sordn. Ez lehet gépi vagy kiilonbozd segitd

eszkoz.

A kézi feladatok sordn hasznalt eszkozokre jellemzonek kellene lenni, hogy:

a munkdsok szakszertien haszndljak (biztositva van felkészités és feliilvizsgalat);
alkalmas a munkakornyezetben valé haszndlatra, ahol a feladatot kell elvégezni;
allithat6 a széleskorii felhasznal6k (munkdsok) igényei miatt;

az eszkozt kiilon arra a kézi feladat elvégzésére tervezték, hogy azt biztonsdgosan,
kényelmesen, pontosan és hatékonyan lehessen elvégezni;

jOl karban tarthatd, hogy mindig biztonsagos legyen, és hogy a legkisebb erdfeszités

kelljen a hasznélatahoz.

Lehet, hogy tobb mint egy veszélyforrés tarsul egy kézi feladathoz. Amikor donteni akarunk,

hogy milyen eszkozt hasznalunk, a munkaallomast figyelembe kell venniink, példdul a

munkafeliilet magassdga, a termék és a munkatechnika. Ezek problémat okozhatnak még
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akkor is, ha egy megfeleléen megtervezett kézi eszkdzt haszndlunk. Bizonyosodjunk meg,

hogy van elég szabad hely biztositva az eszkoz €s a végtagok munka kdzbeni mozgasara.

Mechanikus segitség
A baleset megeldzésének a legjobb mddja, ha kiiktatjuk a manuélisan végzett feladatot, gépek
haszndlatdval. Ez csOkkentheti vagy megsziintetheti a terhek kezeléséhez sziikséges

erokifejtést.

A mechanikus segitség legyen:
— alehet6 legkonnyebb legyen,
—  konnyen lehessen haszndlni,
—  kozel legyen a munkaalloméshoz, hogy konnyen elérhetd legyen, de ne okozzon
fennakadast,
— teljesen lizemképes legyen,
— tréning és utmutatds alkalmazdasa bevezetésnél, karbantartdsi folyamatok tdmogatésa,
— ugy legyen kialakitva, hogy megfeleljen a terheknek/rakomanynak és a munka

kivitelezésének.

Mikor a mechanikus segitséget bevezetik a munkahelyen (pl. egy 4j targonca), informéciot,
utmutatét, tréninget és feliigyeletet kell biztositani, hogy ne jelentkezzenek ujonnan

megjelend kockdzati tényezok a feladatokra vagy munkdsokra nézve.

Segito berendezések
Ha a kézi feladatok nem helyettesithetok gépi eszkozokkel, akkor kiillonbozd segitd

berendezések haszndlata javasolt, hogy csokkentsiik a kézi eréfeszitést a feladat elvégzésekor.

Segitd berendezéseket leggyakrabban az egészségiigy teriilletén haszndlnak, amik a
kovetkezdk lehetnek:
— fémbodl, milanyagbdl vagy kotélbol késziilt kapaszkoddk, horddgyak, emeld
berendezés emberek mozgatdsara, vagy mas dthelyezést, atszallitast segitd eszkozok;
—  kerekes székek, szoba wc-k, fiirdetd dgyak;

— oldalt megfoghat6 ovek, jarokeretek (ahol a beteg csak egy kézzel van timogatva).
Tovébbi példék:

—  bevasarlokocsik, talicskdk, jarokeretek;

—  gOrgds padlozat a repiilokon és 1égi teherszallitasnal;

— hevederek, kampok, satuk, tapadékorongok;
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kerekes borondok, 1égparnak;

kerekes felmosokocsi.

Keézi szerszdm kivdlasztdsa

Kézi szerszam kivalasztasdnak szempontjai:

alkalmas mind a két kézben val6 hasznalatra,

amikor az eszkozt megfogva a csuklo és a kéz is természetes helyzetben marad,

egy kézzel is lehet haszndlni,

kényelmesen meg lehet fogni,

megfeleléen van a silya elosztva (a legnehezebb része lehetfleg a csuklé mogott

legyen),

meggatolja, hogy a munkas nagy erdvel megszoritsa, vagy hosszabb ideig szoritsa.

Csokkenthetjiik az izmok igénybevételét, kifejezetten a vallét és a csukloét azzal, hogy a

kovetkezo kézi szerszamokat hasznaljuk:

ami csokkenti a becsapddas nagysagat;

ami tudja csokkenteni a nyomatékot vagy a visszarugast;

abban az esetben, amikor tobb mint 30 mdasodpercig kell nyomva tartani az inditd
gombot, ott hasznaljunk automatikus gombnyomast;

ellensilyozva vannak azok a nehéz gépek, amiket gyakran, és amiket a testtdl eltartva
kell haszndlni;

fel lehet akasztani a nehéz eszkozoket, ha gyakran vannak haszndlva ugyan azon a
helyen;

hasznaljunk elektromos gépeket, amikor lehetséges;

hasznaljunk satut vagy egyéb rogzitést, hogy egyhelyben tartsuk a munkadarabot;

vdalasszunk olyan eszkozt, ami a legkevesebb vibraciot okozza.

Hideg/meleg kornyezet ellenorzése

Melegnek és nedvességnek valo kitettség ellendrzése

Azoknak a munkdsoknak, akik meleg vagy nedves helyen dolgoznak, csokkentsiik a

homérsékletet és a paratartalmat kézi feladatok végzése sordn.

Ahol lehetséges:

a forrésagban végzett feladatokat hagyjuk abba és noveljiik a szell6z€s mértékét;

alakitsuk igy a munkaidot, hogy a munka a hiivosebb napszakokban torténjen;

34



—  biztositsunk egy hlivos, jol szell6z6 helyiséget, ahol a munkdsok megpihenhetnek;

—  biztositsunk légkondiciondlét vagy ventillatorokat;

— haszndljunk védOernyOt, napellenz6t és olyan ruhat, ami megvéd a folyamatos
héforrastdl, mint amilyen egy siitd, kemence €s a nap;

—  helyezziik tdvolabb a munkakdrnyezetet a meleg forrasatol.

Csokkentsiik a hoguta és a kiszdradas vesz€lyét kézi feladatok sordn ugy, hogy:
—  bizonyosodjunk meg, hogy a munkdsok nem hajszoljdk til magukat;
—  biztositsunk hiisit6 hideg vizet;
—  biztositsunk lehetdséget a lehlilésre azon munkdsok szdmadra, akik nincsenek
hozzaszokva a meleg kornyezetben valé munkdhoz, példdul pihendkkel vagy a

munkdsok cseréjével.

Hidegnek valo kitettség ellendrzése
Azok a munkdsok, akik hideg kérnyezetben dolgoznak:
— bizonyosodjunk meg, hogy a munkdsok rendszeresen tartanak pihendt egy meleg
helyiségben;
—  biztositsunk a munkdsoknak olyan cipdt, ami nem csuszik;
—  biztositsunk a munkédsoknak olyan ruhdt, ami passzol, nem til vastag és nem
hatraltatja a munkdban;
—  biztositsunk a munkdsoknak személyes védofelszerelést kiilon az adott feladathoz
kivédlasztva (példdul kesztyliket kell biztositani a hideg ellen, amivel biztosan lehet
fogni, ha targyakat kell mozgatni);

—  biztositsunk olyan padlét, ami nem csuszik.

Gépek és eszkozok vibrdciojdanak ellendrzése
Készitsiink méréseket, hogy csokkentsiik vagy megsziintessiik a haszndlat sordn a vibraciot.
Mérendo:

— avibracio utvonala,

— avibricid, ami eljut a munkdashoz,

—  vibraciod a forrasnal.

Szeles koriilmények
Csokkentsiik a szélnek valo kitételt gy, hogy:
— haszndljunk jarmiiveket kinti szallitdshoz,

— iranyitsuk a feladatokat alacsony széljaras mellett,
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tervezziik meg a szdllitasok utjat védett 6svényeken keresztiil.

Megfelelo vildgitas biztositdsa a feladathoz

A vilagitast gy kell megvélasztani, hogy az illeszkedjen a végzendo feladathoz. A megfeleld

vilagitads kivdlasztasandl figyelembe kell venni a munkakOrnyezet mas fényforrdsat és a

munkat végz0 személy latasat is.

Figyelembe kell venni:

a fény irdnyat a kézi feladat végzése kozben,
a szineket,

megvildgitis er6sségét,

a ragyogast,

a tiikkrozodést.

Hogy megakadalyozzuk a rossz vagy folyamatos testtartdst, ami a kevés vagy tilzott vilagitas,

ragyogas vagy tiikrozédés eredménye:

valtoztassuk meg egy targy helyzetét vagy helyét, hogy elkeriiljiik az arnyékokat,
ragyogast €s tikkr6zodést;

a vilagitotesteket rendszeresen tisztitsuk;

javitsunk a mdir meglévl vilagitdson azdltal, hogy valtoztatjuk a fényforrdsok
magassagat vagy helyzetét;

irdnyitsunk természetes fényforrdsokat (napfényt) a munkadarabokra, képernydkre
vagy munkafeliiletekre tgy, hogy az 90 fokos szdget zarjon be a biztositott zsaluknak
koszonhetden;

hasznaljunk napellenzdket, redonyoket, szliroket, fiiggonyoket vagy kiilsd zsalukat,
hogy csokkentsiik a tiikkr6zodést, arnyékokat €s ragyogast;

a fényforrasok szamat csokkentsiik vagy noveljiik;

a reflektorokat cseréljiik le;

a fényforrdsokat cseréljiik ki, hogy javitsunk a fényviszonyokon vagy, hogy javitsuk a
szinérzékelést;

lampat egy mozgathatd karon biztositsunk, ahol sziikséges.

A jarofeliilet megfelel6 kivdlasztdsa és karbantartdsa, rdmpdk és lépcsok kialakitdsa,

mélyedések megsziintetése és megfelelo tisztantartds, takaritds.

Amik a sdrlédédst novelik, egyenetlen, csiszos vagy lejtds jarofeliilet vagy olyan feliiletek,

mint példaul szOnyegek, homok, fii vagy kavicsok, nagyobb erdfeszitéseket okozhatnak
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bizonyos kézi feladatok sordn, példdul kocsik tologatdsa. Rdadédsul padlok, rampédk és
IépcsOk, amik nincsenek karbantartva, elére nem lathatd mozgashoz, megcsiszéashoz,

megbotldshoz vagy eleséshez vezethetnek.

A munkahelyet tartsuk tisztdn és rendben, legyen tiszta és akaddlymentes. A sok akaddly
hozzajarulhat a rossz testtartds kialakuldsdhoz vagy, hogy az akadélyok kozott/felett kelljen
nyulkalni. Ezzel megakadalyozhatjuk a megbotldsokat, megcsiszasokat €s eleséseket, amik a

mozgasszervi probléma kockazatat novelik.
Alakitsuk ki a munka megszervezését és a munka kivitelezését.

A munka kivitelezése
Amikor a kockdzatot nem lehet megsziintetni vagy csokkenteni a fentebb felsorolt
modszerekkel, akkor a munka kivitelezését tgy kell megtervezni, hogy csokkenjenek a

kockazatok.

A legjobb pozicio kivdlasztdasa munkavégzéshez

Hatéarozzuk meg a legmegfelelObb testtartast a kovetkezdk atgondoldsaval:
— az eszkozok, amik a kézi feladat soran hasznalnak,
— azelvégzendo feladat és annak sziikségletei,

— afeladat gyakorisdga és idétartama.

Az il6 pozici6 akkor a legjobb, ha:
— tartés figyelmet igényld, kozelrdl torténd munka — példaul hosszantartd gépelés,
monitor €s kijelzo figyelés, vagy elektronikai cikkek 0sszeszerelése;

—  olyan munkdk, amik peddlok kezelését igénylik;

a munka megkivinja a részletes kidolgozast vagy kis targyak pontos, preciz
elhelyezését;
—  konnyt fizikai munka;

—  hosszi ideig tarté munka ugyanabban a pozicioban.

Az 4ll6 pozicié akkor a legjobb, ha:
— nyujtézkodni kell, vagy el kell érni valamit;
— nincs helye a térdeknek;
— nincs elegend6 hely;
— nagy, nehéz vagy vastag terheket kell mozgatni;

— nagy az er6-igénybevétel,

37



— gyakran kell elmenni a munkavégzés helyérol.

Vegyiik fontoléra a feladatok véltozatossdgat, amit egy nap kell elvégezni, hogy

megbizonyosodjunk arrdl, a munkdk tartalmaznak iil6 és allémunkat és egy kis gyaloglast is.

Tervezziik meg a cipelés modjat!
A helyesen Kkivitelezett munka csokkentheti a mozgdsszervi probléma kockéazatat. A

kovetkezOk lehetségesek:

Modositsuk a cipelést igénylo feladatokat!
Ahol nem megvaldsithatd, ott haszndljunk gépeket vagy egyéb segitd berendezéseket, vagy
tervezziik at a feladatot ugy, hogy:
— apakolds ugyanabban a magassdgban torténjen;
— csOkkentsiik a ki- és bepakoldsok szamat azaltal, hogy haszndlunk mozgathat6
tarolokat;
—  tolds, huzds, csusztatds vagy guritds haszndlata emelés vagy cipelés helyett;

—  véltoztassunk a teher silydn, méretén és formédjan.

Allitsuk 1igy ossze a kézi feladatok sordn végzendd feladatokat, hogy az tartalmazzon

mozgdst!

Ha lehetséges, akkor biztositsuk, hogy:

— amunkas teljesen fel tud allni,

a polcok kozti tdvolsag elegendd a teher méretének és formdjanak,

a teherhez val6 hozzaférési modok alkalmasak gépi vagy emberi szallitasra,

— ateher nagysdga és forméja csokkentve van, ahol alacsony a helyiség belmagasséiga.

Torekedjiink a szimmetridra és az egyensilyra a teher cipelésénél!
Bizonyosodjunk meg, hogy a gerincre €s a hatizmokra haté erd egyenletesen oszlik el a test
mindkét oldala felé azdltal, hogy:
— javitunk a csomagolds mindségén és tartozékokat biztositunk a cipelés megkonnyitése
érdekében az olyan terhekhez, ahol a sulypont nem kdzépen van;

— olyan fogantyukat biztositunk a terhek cipeléséhez, amiket a test mellett kell fogni.

Viltoztassuk meg a terhek helyét!
Csokkentsiik a teher cipelésének tavolsagat és probaljuk meg megakadalyozni, hogy ugyanazt

a feladatot més is elvégezze ugy, hogy:
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bizonyosodjunk meg, hogy a feladat elvégzéséhez sziikséges eszkozok egy helyen
vannak, példaul ugyan azon a munkapadon torténik az elokésziilet €s az 6sszepakolas
1s;

a munkateriilethez kozel helyezziink el taroldokat;

beszéljiik meg a beszallitokkal, hogy hova kell széllitaniuk a rakoményt.

Javitsunk a terhek tdaroldsdn!

Ahol lehetséges:

a munkdsoknak egy olyan feliiletet biztositsunk, amire rd tudjak rakni a terhet, ha azt
alacsony poziciobdl kell magasra emelni;

tartsuk vallmagassdg folott, vagy a padléhoz kozel a konnyli vagy ritkdn hasznalt
targyakat;

tartsuk csuklémagassagban a gyakran hasznélt targyakat.

Ul6 poziciéban torténd munkavégzési feladatok osszedllitdsa

Amikor egy munkdsnak a kézi feladatot iil6 testhelyzetben kell végrehajtania:

batoritsuk a munkdsokat, hogy a targyakat csusztassak, mintsem felemeljék, mikdzben
tilnek;

biztositsunk forgészéket a munkdsoknak, hogy elkeriiljiilk a gerinc kicsavardsat a
terhek mozgatdsanal;

csokkentsiik a teher méretét, formajat és sulyat, ha lehetséges;

helyezziik el a terheket minél kozelebb a munkashoz, hogy elkeriiljiik a meghajlast,

nyujtézkodast, vagy a teher felemelését a testtdl tavol.

Tervezziik meg a munkafolyamatokat toldshoz és hiizashoz

//////

a kockazatot nem lehet csokkenteni vagy megsziintetni (gépesitéssel, vagy a teher

atalakitdsaval, vagy a cipeléshez sziikséges eszkozok biztositdsaval sem), akkor meg kell

tervezniink, hogy a targyak hogyan legyenek huzva és tolva.

Csokkentsiik a mozgdsban tartdashoz sziikséges erokifejtést!

A mozgésban tartdshoz sziikséges erdkifejtés csokkentheto:

a munkdésok fel tudnak 4llni az iilés helyett, hogy az egész testiiket igénybe tudjik
venni;

bizonyosodjunk meg, hogy ezek a szallitéeszk6zok jol karban vannak tartva;
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hasznaljunk olyan kocsikat vagy széllitéeszkozoket, amik konnytiek, nagy kerekiik
van, és konnyen gurulnak;

hasznaljunk olyan kocsikat vagy széllitéeszkozoket, amiknek vizszintes fogantydjuk
van kb. 1 méter magasban;

huzaskor bizonyosodjunk meg arr6l, hogy a fogantyik Ilehetévé teszik a
derékmagassdg alatti fogdst;

kezeljiik a jarofeliiletet, hogy csokkentsiik a surlédast, ahol a terhek szallitva vannak;
tolaskor bizonyosodjunk meg arrdl, hogy a fogantyik lehetové teszik a
derékmagassdg koriili fogast és a konyokoket be lehet hajlitani a testhez minél

kozelebb.

Csokkentsiik a teher megmozditdsdhoz sziikséges erokifejtést,

hasznaljuk a ldbizmokat és az egész test lendiiletét, hogy megkezdjiik a terhek toldsat
vagy huizasat;
hasznaljunk gépesitett tol6- vagy hizdberendezéseket;

helyezziink el gurul6 kocsikat a teher cipelésének iranyaba.

Csokkentsiik le a teher megdllitdsdhoz sziikséges erokifejtést ugy, hogy:

hasznaljunk fékeket vagy sebességszabalyzdkat, hogy a sebességet lehessen irdnyitani,
foleg ott, ahol gyors megallas sziikséges, a forgalom elkeriilése miatt;

jelezziik a munkdsoknak, hogy folyamatosan lassitsanak le;

megmutatjuk a helyet, ahova a terhet szdllitani kell;

megtervezziik a munkafolyamatot.

Csapatmunka az ideiglenes irdnyitdsért

Csapatmunkat csak végsziikség esetén vagy atmeneti irdnyitds mellett alkalmazzunk. Csak

akkor hasznaljunk csapatmunkat, ha a terheket egyenlé ardnyban tudjuk elosztani, illetve a

munkdsok ugyanolyan testtartdssal tudjdk emelni, cipelni vagy letenni a terheket.

A csapatban valé munkdnak is megvannak a sajat veszélyei és nagyfoku koordinéciét igényel.

A munkdékat Gjra kell alakitani, hogy biztositsdk a mechanikus segitségek igénybevételét,

vagy kizdrjdk az emelés sziikségességét, ha folyamatosan fenndll a csapatmunkédra vald

sziikség.

Tolds vagy hiizds

A terhek toldsa inkdbb ajanlott, mint a hdzds, mert tolds kozben a hat als6 része kevesebb

izmot vesz igénybe, a testsilyt maximadlisan ki lehet haszndlni és kevésbé kellemetlen
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pozicioban torténik a szdllitds, mivel eldre dOliink, ami jobb rilatast biztosit a széllitas
iranyaba.
Munkahely elrendezésének javitdsa

Csokkentsiik a tolds vagy huizds tdvolsagat azzal, hogy kozelebb taroljuk a haszndland6

eszkozoket a hasznalat helyéhez.

Vilasszunk megfeleld jarofeliiletet, azt tartsuk mindig tisztan, sziintessiikk meg a hézagokat és
biztositsunk megfeleld takaritdst, hogy a terhek mozgatisa minél kevesebb erdkifejtést

vegyen igénybe.

A terhek csapatban torténd emelése ndvelheti a mozgasszervi probléma kockazatat, ha:
— ateher nincs egyenlden elosztva;
— az egyik munkds hirtelen elveszti a teher megfelelé fogasat, ezzel megvaltoztatva a
teher egyenstly-viszonyait;
— valamely munkésnak meg kell igazitania a kezét vagy a 1abat, hogy egyezzen a tartas
a tobbi munkdséval, ez csokkentheti a sziikséges erdkifejtést;
—  1épcson vagy emelkedOn a teher nagy része az alul 1évé munkdasokra fog nehezedni;

— nem egyszerre torténik az erokifejtés.

A csapatban torténd emelésnél fontos, hogy megfelelden tarsitsuk, koordindljuk a munkdsokat

és figyelmesen tervezziik meg az emelés folyamatat.

Gyo6zd6djlink meg réla, hogy:

—  biztositott a tréning, igy mindenki tudja, mi a teend6 vészhelyzet esetén;

—  segitséget biztositd eszkozok igénybe vehetok ott ahol lehet (rogzité kotél,
gumikotelek, kapcsok, emeld szerkezetek, toldokocsi, felvondk), valamint tréning
biztositott az eszkdzok helyes haszndlatdhoz;

—  kineveztiink egy embert az el0késziiletek és a kivitelezés véghezviteléhez;

— mindenki tudja a felelosségét, feladatit az emelés sordn;

— van elegend? hely a csapatban val6 mandverezéshez;

— amunkdsok szdma elegendd a teher cipeléséhez;

— acsapat tagjai hasonl6 magassaguiak, teherbirdak.

Moddszerek valtoztatdsa
A munkaszervezés utan alakitsuk tgy a munka szervezését, hogy a munkdsoknak elegendd

idejiik legyen regeneral6dni azokbdl a feladatokbdl melyek:
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—  hosszan tarté vagy ismétlédo kényelmetlen testpozicidt kovetelnek,
— ahol nagy erdkifejtés sziikséges,
— nagyfoku vibracionak voltak kitéve,

— nagyfoku odafigyelés, mentalis munka sziikséges a feladat elvégzéséhez.

Ha a regenerdl6ddsra nem biztositunk idot, az a munkdsok kimeriiléséhez vezethet. A faradt
munkdsok kevesebb energidt tudnak kifejteni, kevésbé koordindltak és gyakrabban kovetnek

el hibdkat, tehat gyakoribbak lesznek a sériilések is.

A munkaszervezést megvaltoztathatjuk sziinetek beiktatdsdval, vagy azzal, ha olyan munkat
adunk, ami mésfajta terhelést jelent, ezzel biztositva, hogy az el6zdleg igénybevett testrészeik
regeneralddhatnak. Példaul alakitsuk ugy a munkaszervezést, hogy ahol a munkdsok finom
kézmozdulatokkal dolgoztak, olyan uj feladatot kapjanak, ahol az egész karjukat vagy testiiket
igénybe kell venni, példaul a csomagolds vagy a produktiv pihenés, mint példdul ellendrzés,

feliigyelet vagy vizsgalat.

A munka menetének vdltoztatdsa

A mozgésszervi probléma kockazatdnak valé kitétel megsziintetheté vagy minimalizalhat6, ha
ugy szervezzilk meg a munkdt, hogy egyszerre kevesebb dologgal kelljen foglalkozni. A
munka menetére szant fejlesztések nagy valdszintiséggel novelni fogjdk a hatékonysigot és a
végtermék mindségét. A termékek és nyersanyagok ellatdsa, a feldolgozds, a csomagolas, és a

disztribucié gyakran kritikus 1épései szamos feladatnak.

Ahol lehetséges, fejlessziik a munka menetét:

— ,épp idoben” rendszer haszndlata, ami minimalizdlja a raktir és plusz kezelés
sziikségét;

— anyersanyagokat taroljuk ott, szallitsuk/rendeljiik oda, ahol azokra sziikség lesz;

— araktdrak legyenek kozel az eloszto teriiletekhez;

— atargyak feldolgozésa €s csomagoldsa torténjen ugyanazon a helyen vagy ugyanazon
a munkapadon;

—  kérjiik meg a széllitokat, hogy a termékeiket gy kiildjék, hogy plusz kezelés nélkiil
hasznélhat6ak legyenek;

— széllitsuk az alapanyagokat, szerszamokat és targyakat mobil rendszereken keresztiil,

példaul gurulé palettdkon.
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Munka iitemének vdltoztatdsa

A munka iitemét a feladathoz sziikséges fizikai igénybevételhez kell igazitani. A
munkdsoknak nem szabadna a képességeiken tul teljesiteni. A munka iitemének
megallapitdsdndl a munkaltatonak konzultdlnia kell az egészségért és biztonsiagért felelds

képviselOkkel és a résztvevd munkasokkal.

Tilzziink ki elérhetd célokat tgy, hogy:
— a munkdasoknak legyen lehetdségiik djra feltdlteni a készleteket vagy komponenseket,
vagy legyen idejiik alapvizsgalatokat/megfigyeléseket végezni;
— megengedjiikk a munkdsoknak, hogy a sajit tempdjukban dolgozzanak a veszélyes
vagy nagyon megterheld feladatoknal;
—  véltoztathat6 legyen a munkatempd, ha megvaltoznak a munkafeltételek, péld4ul ha u;j

termékkel vagy alacsonyabb mindséggel kell dolgozni.

A feladatok varidlhatoak legyenek.
Ismétlodd feladatok elvéllaldsa és olyan feladatok végrehajtdsa, melyek hasonld fizikai
kovetelménnyel ¢és sziikkséges mozdulatsorral rendelkeznek, az izmok kimeriiléséhez
vezethetnek. Az elégséges pihendk biztositdsa mellett fontoljuk meg:
— ha sziikséges, engedélyezziik, hogy a munkdsok segitséget kérhessenek tarsaiktol;
— a feladatok gyakori valtakozdsit a munkdsok véltogatdsaval a munkadllomasokon,
ahol kiilonb6z6 mozdulatokat kell végrehajtani a munka elvégzéséhez;
— a feladatsorok kombindldsat, hogy késleltessiik a feladat korai djraindulasat, igy
biztositva a repetitiv mozgds és szélesebb korti mozdulatok végzését;
— ketté vagy tobb feladat kombindldsiat, hogy a feladatok egy munkds 4ltal is
elvégezhetéek legyenek, plusz ehhez igazitani a munkadllomast;
—  ott valtogassuk a munkésok feladatait, ahol nem zavarnak mas munkafolyamatokat;

— rovid sziinetek, egyéb elfoglaltsag engedélyezése, ha a munka monoton.

Biztositsunk elég pihenoidot!
A gyakori pihendid6k biztositdsa lehetOséget nydjt a munkdsok szdmadra, hogy
megeldzzEk/kipihenjék azon izomcsoportok kimeriilésének hatdsait, melyeket a feladatok
soran hasznaltak, melyeknél a kovetkezokkel lehet talalkozni:

—  hosszabb iddtartam,

— 1smétl6do, kényelmetlen testtartas vagy tartds testtartasok,

— nagy erokifejtés,
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— nagyfoku odafigyelés, mentdlis munka sziikséges a feladat elvégzéséhez,
—  vibrécid.
A sziinetek gyakorisdga és idOtartama a feladat természetétdl fiigg — altalanossagban, minél

nagyobb erokifejtés, vagy minél tovabb kell egy testtartast fenntartani, anndl hosszabb id6

kell azok kipihenésére.

Jegyezziik fel azokat a feladatokat (vagy a hasonlé természetii feladatokat — melyek
ugyanazokat az izomcsoportokat veszik igénybe), melyek elvégzése tobb mint 2 6rdn at tart
egy munkanapon, ezek kiilondsen kockdzatosak lehetnek. Gy6zddjiink meg réla, hogy a
pihendk, feladatvaridciok és munkavéltakozdsok megeldzik a kimeriiltséget, vagy lehetdvé
teszik a munkdsok szdmadra a hosszabb feladatokbdl szarmazé felgyiilemlett faradtsagbol vald

regeneralodast.

A gyakoribb és rovidebb pihendk hatékonyabbak, mint a ritkdbb, de hosszabb sziinetek.
Rovid 5-10 perces sziinetek beépithetOk a feladat roticié-szervezésénél, ahol a munka
természete hasonlo jellegli, példaul termékfeldolgozds vagy kéziszerszam hasznalata. Mikro-
sziinetek, amik nagyon rovid megszakitdsok a fizikai cselekvésben, szintén nagyon hasznosak
€s a feladatok, mddszerek konstrukcidjiba kell beépiteni Oket, ilyen lehet példaul:

— a billentylizetkezelOk leveszik a keziiket a billentylizetrdl a sziinet alatt, s megnyujtjak

az izmaikat;
— amunkdsok tgy vannak betanitva, hogy tegyék le a kéziszerszamokat vagy kapcsoljak

ki 6ket a miveletek kozott.
Munkaterhelés megvdltoztatdsa

Csokkentsiik a faradtsag és sériilés valdszintiségét ugy, hogy:

— rendezziik a személyzeti szinteket, hogy mindig legyenek elérhet6 munkdsok a feladat
hataridon beliili elvégzéséhez vagy csticsidoszakban;

— eldzetes késziilés a munkara, ha siirget a hatarido;

— amunka megfelel? litemezése a feltorl6do hataridok elkeriilése érdekében;

— tervezési erOforrasok és feladatok szervezése, hogy megeldzzilk a kockazatok
megnovekedését ezekben az iddszakokban;

— anyagok mozgdsdnak dtszervezése a munkateriilet koriil vagy a munkafolyamat
kiilonbozd részei kozott, hogy a munkaterhelés egyenletesebb legyen, valamint hogy

csokkentsiik a tobbszori kezelést.
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Miiszakok és beosztdsok vdltoztatdsa

A hosszu miiszakok €s beosztasok csokkenthetik a gydgyuldsi, és novelhetik a mozgasszervi

probléma kockazatanak valo kitételt.

Szervezziik gy, hogy:
— amunkdasok szama csucsidOben,
— amiszak hosszuséga,
— aszabadnapok id6pontjanak elhelyezése,
—  és atilora szintjei
tegyék lehetové az elégséges gyodgyuldsi idot, és csokkentsék a mozgdsszervi problémanak

valo kitettséget.

Figyelembe kell venni az erdsziikségleteket a feladat végrehajtdsihoz! Csokkentsiik a
valoszintiségét és hatdsdt a testben lejdtszodo fiziologiai vdltozdsoknak, melyek novelik az

izom fesziilését és a mozgdsszervi probléma kialakuldsdnak kockdzatat!

Csokkentsiik a valoszinliségét a fizioldgiai valtozasoknak:

adjunk és fogadjunk visszajelzést a munkakdvetelményekrdl és a teljesitményi

normdakrdl és ismerjiik el a j6 munkateljesitményeket;

—  biztositsuk, hogy a célok €s hataridok elérhetoek;

—  biztositsuk, hogy a munkédsok konzultdlnak a munkérdl és a munkamdédszerekrol és
minden jovobeli valtozasrdl;

—  biztositsuk, hogy a munkdsok tréningben részesiiljenek az 1j vagy megvaltozott
feladatok kapcsan annak érdekében, hogy tudjak, hogyan kell végrehajtani a feladatot
biztonsdgosan és tisztdban vannak a szerepiikkel;

—  biztositsunk a munkdsok szdmara némi szabadsdgot, hogy az befolydsolja a
munkaterhelést, a munkamddszereket és a munkahelyi valtozasokat;

—  gy0zddjiink meg réla, hogy a teljesitmény-kovetelmények érthetdek €s elérhetdek;

— nyujtsunk ttmutatast a munkahelyi vitdk megoldasahoz.
Biztositsunk gyakorldsi lehetoséget/tovabbképzést, ha a munka elokésziiletei megvdltoznak!

A gyakorlds fontos kiegészitd feladata az ellendrzési folyamatnak. Lehetové teszi, hogy uj
eszkozoket hasznaljunk vagy djonnan bevezetett munkafolyamatokat vegyiink at azért, hogy

csokkentsiik a mozgasszervi probléma kialakuldsanak kockazatat.
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Gyo6zd6djlink meg réla, hogy:
— amunkdra jellemzd gyakorlé feladatokat biztositunk;
— a munkdsoknak hagyunk elég id6t, hogy az Gjonnan szerzett tudasuk leiilepedjen, igy
hasznalva ki azt maximalisan;
— a tréning frissitve van, ha Uj eszkozok, szerszdmok vagy moddszerek Kkeriilnek

bevezetésre.

Ne felejtsiik el, hogy felndttek szamdra nehezebb lehet a régi szokasoktdl vald elszakadas.

Téamogatast €s tovabbképzo tréningeket kell nekik nydjtani id6rdl-idore.

2.10. Megfigyelés, ellenérzés és nyilvantartas vezetése
Becslések, ellenorzés és nyilvdntartds vezetése

Elészor gy6zodjiink meg réla, hogy minden eltervezett 1épés valdban kivitelezésre kertilt.
Tovéabba arrdl is meg kell gy6zddni, hogy a kockdzatkezelési mddszerek valoéban megfelelon
€s sikeresen miikodnek-e. A tovabbi feladatokat mér konnyebben el lehet végezni:

—  gyo0zddjiink meg réla, hogy a munkdsok valoban jol értékelik a véltozdsokat. Ha 1j
problémak meriilnek fel, vagy megvaltoznak a munka irdnti kdvetelmények/eszk6zok,
tovabbi kockdzat vizsgalatok sziikségesek.

—  gy0zddjiink meg réla, hogy egy probléma megolddsa nem okoz mashol nehézségeket.

— nézzilk meg a feladatokat milkkodés kozben és figyeljiik meg, hogy a kockdzati

tényezOk valéban minimalizalva lettek-e.

Ertékeljiink egy folyamatban 1évé feladatot. Gyakran konzultdljunk a munkésokkal és a
tandcsadokkal. Hasznos a munkafolyamatok megfigyelése, valamint az esetleges sériilésekrol
tett jelentések tanulmédnyozdsa, hogy meggy6zddjlink arrdl, a problémdk valéban meg lettek

oldva.

3. A fizikai aktivitas tipusai

Ahhoz, hogy a mindennapi tevékenységeinket, a produktiv munkavégzésiinket

maradéktalanul el tudjuk latni, hogy mozgasban maradjunk, nagyon fontos a fizikai aktivitas.
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Az alabbiakban azt jarjuk koriil, hogy milyen tevékenységet végezziink az egészségiink

fenntartasa érdekében.

3.1. A fizikai aktivitas

A test barmely olyan izom 6sszehuzddassal jaré mozgédsa, amely a nyugalmi szint folé emeli
az energiafelhaszndldst. Ez a tdg meghatdrozds magdban foglalja a testmozgds valamennyi
form4jat, legyen az szabadidds (ideértve a legtobb sporttevékenységet és tdncot) vagy
munkahelyi, otthon vagy a haz koriil végzett, illetve a kozlekedéssel kapcsolatos fizikai

tevékenységet.

8. dbra: A fizikai tevékenységek harom f6 csoportja

aktiv utazas (gyalog,
kerékparral), nehezebb
hazimunka, barkacsolas,
foglalkozashoz kitheta fizikai
aktivitas

/

aktivszabadido eltéltés
lehetoségei pl.: séta,
kerékparozas, aktiv jaték, tanc,
kirandulas

rendszeres kerékparozas, min.
30perc/hét, uszas, kiilonbo6zo
edzések, pl.: aerobic, amator
sport, versenysport

Forras: sajat szerkesztés

Rekredcio
A rekredci6 a szabadido eltoltésének kultirdjaként nevezhetd. Azon hasznos testi és szellemi
tevékenységeket foglalja magdban, melyeket szabadidejében végez az ember faradtsdgdnak

ellizése, testi és szellemi teljesitOképességének helyredllitdsa és novelése érdekében.
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A rekredcid a j6 életmindség elérését szolgdlja, jo kozérzetet, jollétet biztosit, feliidiilést,
felfrissiilést és szorakozdst is nyujt egyben. A szellemi rekredci6 alatt a kultira, a szérakozds
és miivel6dés formadit értjiik. A mozgésos rekredcion a szabadidében nem kényszerbdl végzett

fizikai, testi tevékenységet értjiik.

Sport

A sport meghatdrozott szabdlyok alapjan folytatott aktivitds, melyet versenyszerlien vagy
szabadidd eltoltése céljabol is lehet végezni. A sport egy olyan fizikai tevékenység, mely
csapatban €s egyediil is végezhetd. Fejleszti a fizikai képességeket, javitja €s szinten tartja az
edzettségi dallapotot. Célja lehet mdasok, vagy a sportot végzd sajat teljesitményének

feliilmaulésa, illetve az egészségi allapot javitdsa, a betegségek prevencidja.

3.2. A fizikai aktivitas elonyei, jotékony hatasai

A fizikai aktivitds szdmos egészségi mutatoval kapcsolatban all. Az el6nyoket a fizikai
aktivitds mennyisége €s mindsége hatdrozza meg. A rendszeres fizikai aktivitds elonyeit
szamos kutatds bizonyitotta. A heti, legaldbb 5 alkalommal végzett 30 perces, legaldbb
mérsékelt fizikai aktivitds (Kissé megizzaszto testmozgds, pl. gyors gyaloglas) segit megelozni
tobb mint 20 kronikus betegséget (pl. koszoriér betegségek, agyi keringési zavarok, 2-es
tipusi cukorbetegség, rak, elhizds, mentdlis problémak, csont- €s izomrendszert érintd
betegségek). Egyértelmli oksigi kapcsolat van a fizikai aktivitds mértéke €s a haldlozas
kozott. Az inaktiv egyének aktivitdsi szintjének novelése nagymértékben csokkenti a kronikus

megbetegedéseket.

A fizikai aktivitds el6nyt jelent mindenki szdmdra kortdl, nemtdl, etnikai hovatartozastdl
fiiggetleniil. Legyen hatvan év alatti vagy feletti az ember, legyen kovér vagy sovany, ha

fizikailag aktiv és fitt, kisebb az esélye a korai haldlozasra.

3.2.1. Hatasa a sziv- és érrendszerre

A rendszeres fizikai aktivitds, sportolds hatdsara javul a szivizom anyagcseréje, vérellatasa és
oxigén-ellatdsa. A szivizom megerdsodését, megvastagoddsit okozza, igy a sziv jobb
teljesitményre lesz képes. Erdteljesebben tud 6sszehizddni, €s egy 0sszehizdédassal tobb vért
tud a test felé juttatni. Igy 1 perc alatt egy edzett ember szivének kevesebbszer kell
0sszehizddnia ahhoz, hogy ugyanannyi vért tovabbitson, mint egy edzetlen emberé. Ez a

magyardzata annak, hogy a nyugalmi pulzus csokkeni fog a rendszeres alloképességi sportok
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hatdsara. Egy atlagos felndtt ember nyugalmi pulzusa

~

72 utés/perc, mig egy versenysportolé6é csak 40-60 [ A rendszeres fizikai aktivitas
ités/perc. Viszont az egy perc alatt a szivbol kilokott | ©  javitja a szivizom vérellatasat,

vér mennyisége, a perctérfogat értéke kétszer | © Javitjaaszivieljesitményet,

. e csokkenti a nyugalmi pulzusszamot,
magasabb lehet az edzetteknél az edzetlen e
) , . . o e csokkenti a vérnyomast,
emberekhez viszonyitva. Az elérhetd maximadlis . .
e csokkenti a vérrog kialakuldsanak a
pulzusszdm azonban edzett €s edzetlen embereknél is veszélyét

ugyan annyi marad. Az éalloképességi edzésekrOl a | o jayita a szervek vérelldtasat,

kutatdsi eredmények bebizonyitottdk, hogy a | e pozitiv hatdst fejt ki a vénds és artérids

szivizom tomegét novelik és a sziv funkciéjat javitjak keringésre.

- )

a véralvadést, igy a fizikailag aktivaknal csokken a vérrog, trombodzis kialakuldsdnak az

kordbban inaktiv egyéneknél. A testmozgds csokkenti

esélye. A szervezet altalanos vérellatottsaga javul. Javul az izmok és belsO szervek keringése,
oxigénellatottsdga is. Segit megdrizni az érfalak rugalmassagit. Nemcsak az artérids, hanem a
vénas keringésre is pozitiv hatdst fejt ki, a vénds visszadramlds fokozddik. A rendszeres
alloképességet fejlesztd testmozgds a vérnyomdst csokkenti, mind a szisztolés, mind a
diasztolés értéket. A kutatdsok szerint leginkdbb a mérsékelt intenzitdsd, aerob testmozgés
csokkenti legnagyobb mértékben a vérnyomdst. Rendszeres testedzéssel a szisztolés érték

atlagosan 10 Hgmme-rel csokkenthetd.

3.2.2. Hatasa a légzészervrendszerre a I
Edzett egyéneknél

Barmilyen fokozott fizikai aktivitdis sordn a | a 16g26 izmok jobban alkalmazkodnak a

percenkénti 1égzésszam emelkedik. Nyugalomban terheléshez,

15-18 percenkénti 1égvétel biztositja az elegendd | © aterhelés alatti belélegzett levegd

oxigént a szervezet szdmdra, mig fizikai MENny1sege no,

e aterhelés alatti 1égzésszam csokken.

= /

tudatosan oda kell figyelni, hogy légvételiink ne legyen feliiletes, szapora, kapkodo.

munkavégzés kozben a percenkénti 1€gzésszam

elérheti a 30-40-et is. Ellenben sportolds koézben

Gazdasagosabb, ha ritkdbban, de mélyebbeket I€legziink. Bar a 1égz0 izmok edzett
egyéneknél jobban alkalmazkodhatnak a terheléshez, mégis a kutatdsok alapjan egy edzett
személy nyugalomban vizsgélt 1€gzésfunkcidja nem kiilonbozik 1ényegesen az edzetlenétdl.
Azonos terhelés mellett ellenben egy edzett egyénnek gazdasdgosabb és hatékonyabb lesz a

1égzése egy edzetlenéhez képest, mivel az edzett egyén terhelés kozben egy perc alatt tobb
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levegbt tud beszivni €s kiftijni a mélyebb 1égvételnek koszonhetden, mikozben 1€gzésszdma

percenként kevesebb lesz.

3.2.3. Hatasa az anyagcserére

A rendszeres testedzés hatassal van a vérzsir értékekre.

Az LDL koleszterin szintjét - mely veszélyes 4 )

A rendszeres fizikai aktivitas:

érelmeszesedés szempontjabdl - csokkenti. A HDL o o
e csoOkkenti a karos koleszterinszintet,

koleszterin szmget - mely védo hatasu az e noveli a hasznos koleszterinszintet,

érelmeszesedés szempontjdbol - noveli. Igy a | o csokkenti a vércukorszintet,

rendszeres fizikai aktivitds lassitja az érelmeszesedés | ®  gyorsitjaaz anyageserct,

e csokkenti a testsulyt.

vérrogok az erek faldan, ennek kovetkeztében csokken az infarktus és agyér elzdrddés

folyamatét. Kisebb az esélye annak, hogy kialakuljanak

a zsirt és egyéb anyagokat tartalmazé lerakddasok,

veszélye.

Az edzés ugy hat, mint az inzulin, csokkenti a vércukor szintet. Nyugalomban is a cukornak a
négyotdd részét az izmok hasznaljdk fel, am fizikai terhelés sordn az izmok joval nagyobb
ardnyban vesznek fel cukrot a vérbdl, melynek kovetkeztében a vércukorszint csokken. Az
edzés fokozza az inzulin irdnti érzékenységet is. A vércukorszint csokkenése akar 20 6ra
milva is észlelhetd egy 40-60 perces mérsékelt intenzitdsi testmozgds utdn. Igy a kettestipusd
cukorbetegség megelozésének egyik fO lépése a megfeleld6 mennyiségli fizikai aktivitas

végzése.

A testmozgés hatdssal van a bélrendszerre, gyorsitja a tapldlék tutjat a belekben, noveli a
gyomor-bélperisztaltikdt. A béltartalom a benne 1€vé karos anyagokkal egyiitt rovidebb idot
van a bélcsatornaban, igy rovidebb ideig fejti ki karos hatasat. A székletiirités rendszeresebbé
valik az aktiv egyéneknél. Mindennek kovetkeztében a fizikailag aktivak korében ritkdbban
fordulnak eld bélrendszeri daganatos megbetegedések, s6t az emld daganatok is ritkdbban

fordulnak el6 az aktivak korében.

Tudomadnyos kutatdsok alapjan a vastag- és végbélrdk mellett a prosztata- €s az emldrak
kockazata is nd tulzott energia-felvétel esetén. Mivel a fizikai aktivitds energia leadéssal jar,

igy csokkenti a vastag- €s végbélrdk, a prosztata- €s az emlOrdk kialakuldsanak veszélyét.

A rendszeres testedzés a testsulycsokkentés egyik alappillére a tapldlkozas mellett. Testedzés
kozben a sziikséges energidt a szervezet a zsirraktarakbdl is képes nyerni, abban az esetben,

ha a vérb3l mdr a cukrot elhaszndlta. Igy nem ajanlott az edzést megel6zé egy-két 6raban
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szénhidrat fogyasztdsa, ha a zsirégetés, fogyds a célunk. Valamint az edzés soran kiliriilt
energiaraktdrakat a szervezet szintén a zsirraktarakbol fogja feltolteni, ha az edzést kovetden
megalljuk, hogy nem esziink. A szervezet zsirfelhasznéldsa az edzettségi szinttel egyiitt javul.
Ellenben, ha nem fogyni szeretnénk, hanem izomzatot szeretnénk fejleszteni, akkor az edzés
utdni elsé 45 percben a felhaszndlt energiamennyiséget pétolnunk kell gyorsan felszivodd
taplalék, példaul joghurt, tejtermék vagy turmix formdjaban. Szamos kutatds szerint ahhoz,
hogy egy stabil testsulyt fenntartsunk, heti 150-300 perc mérsékelt intenzitasu, példaul 6,4
km/h sebességli gyaloglas sziikséges, vagy ennek megfeleld intenzitast fizikai aktivitas.
Ellenben a 1ényeges testtomeg-csokkenéshez (tobb mint a testtomeg 5%-a) a fizikai aktivitas
tovabbi novelése mellett a kaldria bevitel csokkentése is sziikséges. A legtobb embernek tobb
mint 300 perc mérsékelt intenzitdsu fizikai aktivitdsra van sziiksége hetente ahhoz, hogy

fogyjon.

3.2.4. Hatasa a mozgasszervrendszerre

Fiatal korban a fizikai aktivitassal novelheto a csucs-

csonttomeg, majd a csontndvekedés befejeztével /Arendszeres fizikai aktivitas A

csokkenthetd a csonttomeg és  csontsiiriiség | ©  csokkentia csonttomeg vesziest,

csokkenés, gy a csontritkulds kialakuldsdnak esélye, | ©  csokkentiakopdsos megbetegedésel

, . . kialakuldsanak az esélyét,
annak sulyossdga kisebb lesz. A 120-300 perces,
e noveli az izomerot,

legaldbb mérsékelt intenzitdst fizikai aktivitds e . L
e noveli az iziiletek mozgékonysagat,

csokkenti a csipotorés esélyét a kutatdsok szerint. | . di s covensilyt

Kiilonosen azok a fizikai terhelések stimuldljdk a “_ J

csontépitést, amik kompresszids erdt fejtenek ki a csontokra. A testmozgds eldsegiti az iziileti
nedv egyenletes eloszlasat az iziileti felszineken, igy csokkenti a kopdsos megbetegedések

kialakulasat és az abbdl szarmazd6 fajdalmat.

Edzés hatasdra az izmok rostjainak szdma €s keresztmetszete, ereje novekszik, javul az
iziiletek stabilitdsa. A megfeleld edzésfajtdkkal javithaté a koordindcid, az egyensiily,
novelhetd az izomerd, az iziiletek mobilitdsa, az izmok nytjthatésaga, fejleszthetd az
alloképesség. Mindezek kovetkeztében a mozgdsszervi betegségek megeldzhetéek megfeleld

mennyiségll és mindségl fizikai aktivitassal és egészséges életmoddal.
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3.2.5. Hatasa az immunrendszerre

A rendszeresen testmozgdst végz0 személyek vérképzése
fokozottabb, igy az immunrendszer fehérvérsejtjeinek szdma
is nd, melynek koszonhetben az immunrendszer
védekezOképessége fokozodik; a betegségek gyakorisaga,
sulyossdga és iddtartama is csokken. Bar az edzett

személyek immunrendszerének éllapota jobb, a tdlzott, igen

4 N

A rendszeres fizikai aktivitas

e noveli az immunrendszer
fehérvérsejtjeinek szamat,

e noveli az immunrendszer

védekezoképességét.

& )

kimeritd fizikai megterhelés mar noveli a betegségre val6 fogékonysdgot. A kutatdsok szerint

a rendszeres, kozepes intenzitasu edzést végzoknél kisebb a gyakorisdga a felsd 1éguti- és még

a daganatos megbetegedéseknek is. A HIV pozitiv egyéneknél is kedvezden hatott a

mérsékelt intenzitdsa fizikai aktivitds az immunrendszerre. Mig a nagy intenzitdsd, hosszan

tart6 megterhelésnek kitett élsportolok korében a bakteridlis- és virusfertézések aranya

magasabb.

3.2.6. Hatasa az agy miikodésére

Mivel a fizikai aktivitds dltalanosan javitja a szervezet

keringését, igy az agy vérellatdsat is noveli, mely | A fizikai aktivitas

elosegiti az idegsejtek novekedést. Kutatdsok

tdmasztjdk ald, hogy az Alzheimer-kér kockazata

noveli az agy vérellatasat,

eldsegiti az idegsejtek novekedését.

fizikailag aktiv felndttek korében kisebb.

3.2.7. Hatasa a mentalis egészségre

A fizikai aktivitds javitja az életmindséget,

szorongdscsokkentd, stresszoldé hatdsd, javitja a | A rendszeres fizikai aktivitas

stresszel valdo megkiizdési képességet is. Pozitiv
[ ]
hatassal van az Onértékelésre, az Onbizalomra, a

hangulatra, {igy noveli a pszicholégiai jollétet.
Csokkenti a depresszié kialakuldsdnak esélyét is. Ezen | ,

hatdsainak élettani hatterében a testmozgds sordn

\

~

javitja az életmindséget,

oldja a szorongast,

javitja a stresszel valé megkiizdési
képességet,

pozitiv hatdssal van a hangulatra és

az Oonértékelésre.

J

felszabadulé hangulatjavité szerotonin, valamint az

altaldnos jo6 érzést okozo ,,boldogsdg hormonként” emlegetett endorfin 4ll.
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3.3. Ajanlott fizikai aktivitas mértéke és tipusa kiilonbozo korosztalyban

A fizikai aktivitdis mértékére vonatkozd, korosztidlyoknak megfeleld ajanlasok felndttre
vonatkoznak abban az esetben, ha specidlis egészségiigyi dllapotuk ezt nem ellenzi. Az
ajanldsok a mobilitdst nem befolydsold, nem fert6zd betegséggel éldkre is vonatkoznak,
példaul a magas vérnyomadssal élokre vagy a cukorbetegekre is. A terhesek, a menopauza utan
1évd holgyek és a szivproblémdkkal rendelkezok mindenképp kérjék ki orvosuk véleményét,
mieldtt megprobalnak elérni az ajanlott fizikai aktivitdsi szintet. Fontos, hogy a kivant
aktivitasi szintet fokozatosan kell elérni, fokozatosan kell novelni az idOtartamot, az
intenzitast és a gyakorisdgot is. A kovetkezd ajanlasok kortdl, nemtdl, etnikai hovatartozastol,
gazdasagi helyzettdl fliggetleniil érvényesek minden felndttre. A fizikai aktivitds magaban
foglalja a kozlekedést (kerékpar, gyaloglds), a kikapcsolédas céljabol végzett
tevékenységeket, a munka sordn végzett aktivitast, a hazi munkat, a sportot és az edzéseket is

egyarant.

/ RENDSZERES FIZIKAI AKTIVITAS ELONYEI \

(Physical Activity Guidelines for Americans, 2008)

Erds bizonyiték:

alacsonyabb a kockdzata a korai haldlozasnak,
alacsonyabb a kockdzata a koszortér betegségeknek
alacsonyabb a kockdzata az agyi érkatasztréfanak,
alacsonyabb a kockdzata a magas vérnyomadsnak,
alacsonyabb a kockdzata a kedvezdtlen vérzsir értékek kialakuldsanak,
alacsonyabb a kockdzata a 2-es tipusu cukorbetegségnek,
alacsonyabb a kockdzata a vastagbél daganatnak,
alacsonyabb a kockdzata a mellrdknak,

elhizas megeldzése,

fogyas, kiilonosen kaldria bevitel csokkentése mellett,
fejleszti a kardiorespiratorikus allképességet és izomerdt,
elesések megeldzése,

csokkenti a depressziot,

jobb kognitiv funkcidk (idéseknél).

Kozepes bizonyiték:
e alacsonyabb a kockdzata a csip6torésnek,
e alacsonyabb a kockdzata a tiidOraknak,
e alacsonyabb a kockdzata a méhtest raknak,
[ ]

\ a fogyds utdn elért teststly fenntartdsa. /
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AJANLOTT FIZIKAI AKTIVITAS
A 18-64 EVES KOROSZTALY SZAMARA

A 18-64 éves felnott korosztdalynak legaldbb 150 perc mérsékelt intenzitdsu, vagy 75 perc
intenziv terhelést jelento, dlloképességet igénybe vevo fizikai aktivitdsra van sziiksége
hetente egészsége fenntartdsdhoz, vagy a mérsékelt és intenziv fizikai aktivitds megfelelo
ardnyi kombindcidjdra van sziikség.

Az aktivitds idGtartama legaldbb 10 percig tarté fizikai aktivitdsokbdl adédhat dssze.

Az egészségi allapot javitds érdekében a mérsékelt intenzitdsi 4dlloképességi
megterhelést jelentd fizikai aktivitds mennyiségének el kell érnie a legalabb 300 percet
hetente, vagy az intenziv megterhelést jelentd fizikai aktivitdsnak a 150 percet hetente,
vagy az ezekkel egyenértékli mérsékelt és intenziv fizikai aktivitis megfeleld ardnyu
kombinécidjara van sziikség.

Izomerdsité aktivitdsok végzése- kiemelten a nagy izomcsoportokra vonatkozéan-

/

legalabb hetente kétszer ajanlott.

AJANLOTT FIZIKAI AKTIVITAS
A 64 EV FELETTI KOROSZTALY SZAMARA

64 év felett legaldbb 150 perc mérsékelt intenzitdsu, vagy 75 perc intenziv terhelést
jelento, dlloképességet igénybe vevo fizikai aktivitdsra van sziiksége hetente egészsége
fenntartdsdhoz, vagy a mérsékelt és intenziv fizikai aktivitds megfeleld ardnyu
kombindciojdra van sziikség.

Az aktivitds idGtartama legaldbb 10 percig tarté fizikai aktivitdsokbdl adédhat dssze.

Az egészségi dllapot javitds érdekében a mérsékelt intenzitdsu 4alloképességi
megterhelést jelentd fizikai aktivitds mennyiségének el kell érnie a legalabb 300 percet
hetente, vagy az intenziv megterhelést jelentd fizikai aktivitdsnak a 150 percet hetente,
vagy az ezekkel egyenértékti mérsékelt és intenziv fizikai aktivitds megfeleld ardnyud
kombin4cidjara van sziikség.

Izomerdsité aktivitdsok végzése- kiemelten a nagy izomcsoportokra vonatkozdan-
legaldbb hetente kétszer ajanlottak.

A mozgasukban korldtozott egyének szdmdra kiemelten ajanlott hetente haromszor
olyan fizikai aktivitds végzése, mely fejleszti az egyensulyt és csokkenti az elesések
kockazatat.

Ha az egészségi allapot akaddlyozza az ajanlott fizikai aktivitds elérését, mindenképpen

fontos az egészségi dllapothoz mérten a lehetd legnagyobb aktivitas szint elérése.

54



3.4. Fizikai aktivitas felmérése, allapotfelmérés
A teljes korti fizikai allapot felméréséhez mindenképpen szakember segitsége sziikséges.

A fizikai aktivitds mértékének felmérésére nyujt segitséget a nemzetkozi fizikai aktivitds
kérdoiv (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ). Kitoltésével megtudhatjuk,

elérjiik-e a korosztalyunknak megfelel0 ajanlott aktivitdsi szintet.

IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)
7 napos rovid forma

Szeretnénk megismerni az On mindennapos, jellemzd fizikai aktivitasat. A kérdések az utolsé hét
napra vonatkoznak, de ha ezek lényegesen kiilonboznének az év nagyobb részEtdl, akkor irja be a
zdr6jelbe az egyes kérdések mogé azt a szdmot, ami az On testmozgdsit, fizikai aktivitdsat az egész
évben (annak nagyobb részében) jellemzi.

Csak azokat a testmozgdsokat tiintesse fel, amelyek legaldbb 10 percig tartanak, az ennél
rovidebbeket ne.

Lendiiletesnek, élénknek az olyan testmozgast nevezziik, ami jelentdsen fokozza a lihegését, noveli a
pulzusszdmdt, amitdl fél-egy ora alatt elfarad (ha nem szokott hozza az évek sordn).

1. Az elmilt 7 nap sordn hdny napon végzett élénk fizikai mozgéist (nagy sulyok emelése, dsas,
kocogds-futas, izzasztd kerékparozas)?
napon az elmult héten
6ran 4t naponta
percen 4t naponta
[J Nem tudja/nem biztos benne
Ha NEM végzett 1épjen tovabb a 3. kérdésre.

Meérsékelt erdsségii (kissé lihegtetd) testmozgdst mennyit végzett az elmilt 7 nap sordn legalabb
10 percen at?

Oran 4t (Jellemzdbb: naponta Orén 4t)

percen 4t  (Jellemzdbb: naponta percen &t)
[J Nem tudja/nem biztos benne

Mennyi id6t toltott gyalogldssal az elmilt 7 nap sordn? Ide sorolhaté a haztartdsban jarkalas, az
utcai gyalogos kozlekedés, a kirdndulds, és minden egyéb gyaloglds, amelyik egyfolytdban
legalabb 10 percig tartott.

Oran 4t (Jellemzdbb: naponta Orén 4t)

percen 4t  (Jellemzdbb: naponta percen &t)
[J Nem tudja/nem biztos benne

Naponta mennyi id6n 4t iilt az elmult 7 napban?
Oréan 4t naponta Orén 4t)
percen 4t naponta percen at)

Ertékelés:
1. Teljes inaktivitds, vagy a csekély aktivitds nem éri el a kovetkez6 kategoriat.
2. Minimalis aktivitds: (a) 3 vagy tobb napon élénk testmozgds legaldbb 20 percig; vagy (b) 5
vagy tobb napon mérsékelt aktivitds vagy gyaloglds legaldbb 30 percen at; vagy (c) 5 vagy tobb
napon kombindltan gyaloglas, mérsékelt és élénk testmozgds legaldbb 600 MET/perc/hét.
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Egészségjavito fizikai aktivitas: (a) élénk testmozgas legalabb 3 napon Gsszesen legaldbb 1500
MET/perc/hét; vagy (b) 7 napon tobbféle mozgds kombinacidja (gyaloglds, mérsékelt vagy

élénk testmozgds) dsszesen legalabb 3000 MET/perc/hét.

MET-percek heti 6sszege: intenzitds MET-benxaktivitds percekbenxheti gyakorisag, ahol:
e agyaloglis 3,3 MET/perc,
e a mérsékelt/kdzepes intenzitds 4 MET/perc
e az élénk testmozgds 8 MET/perc

Pl.:

3 napon, naponta 60 percen at élénk testmozgas
6 napon naponta 30 percen at mérséklet testmozgas

7 napon naponta 40 percen at gyaloglas

6x30x4 =

3x60x8 = 1440 MET/perc/hét
720 MET/perc/hét

7x40x3,3 = 924 MET/perc/hét

Osszesen=3084 MET/perc/hét

Ez mar éppen egészségjavitod fizikai aktivitasi szintnek felel meg, hiszen 3000 MET/perc/hétnél tobb
a testmozgds, és a hét minden napjan torténik valamilyen fizikai aktivitds.

Az dlloképesség felmérésére a leginkdbb ismert és elterjedt mdédszer a Cooper-teszt, melynél

12 perc alatt sik terepen lefutott tivolsagot kell lemérni. A futds felvalthat6 gyaloglassal is, de

a cél a legnagyobb teljesitmény elérése. A teszt eszkozsziikséglete minimdlis, egy 400

méteres futdpdlydn kell elvégezni a tesztet, emellett egy stopperdrara van még sziikség. Az

életkor és nem szerinti fittségi kategéridknak megfeleld eredményeket az aldbbiakban

mutatjuk be, mely alapjan ellendrizhetd az alloképesség.

2. tdbla: Cooper teszt értékelése férfiaknél

Eletkor  Kival6 Jo Atlagos Gyenge Nagyon
gyenge

13-14  >2700m  2400-2700m  2200-2399m 2100 -2199 m <2100 m
15-16  >2800m  2500-2800m  2300-2499m 2200 - 2299 m <2200 m
17-20 >3000m  2700-3000m  2500-2699 m 2300 - 2499 m <2300 m
20-29  >2800m  2400-2800m  2200-2399m 1600 - 2199 m <1600 m
30-39  >2700m  2300-2700m 1900 -2299m 1500 - 1899 m <1500 m
40-49  >2500m  2100-2500m  1700-2099 m 1400 - 1699 m <1400 m
>50 >2400m  2000-2400m  1600-1999m 1300 - 1599 m <1300 m

Forras: sajat szerkesztés
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3. tabla: Cooper teszt értékelése ndknél

Eletkor  Kivalé Jo Atlagos Gyenge Nagyon
gyenge

13-14  >2000m  1900-2000m  1600-1899 m 1500 - 1599 m <1500 m
15-16 >2100m  2000-2100m  1700-1999m 1600 - 1699 m <1600 m
1720  >2300m  2100-2300m 1800 -2099 m 1700 - 1799 m <1700 m
20-29 >2700m  2200-2700m  1800-2199m 1500 - 1799 m <1500 m
30-39  >2500m  2000-2500m  1700-1999m 1400 - 1699 m <1400 m
40-49  >2300m  1900-2300m  1500- 1899 m 1200 - 1499 m <1200 m
>50 >2200m  1700-2200m  1400-1699m 1100 - 1399 m <1100 m

Az egyensily gyors, otthoni felmérése alkalmas az ugynevezett ,,GOlya-

Forras: sajat szerkesztés

egyensiily teszt+ (Storke balance test), mely sordn egy liabon kell megallni, | (@

hasonldan a gélydhoz. Csuszdsmentes sima feliiletli padlora és stopperdrara van
sziikkség a felméréshez. Elsé 1épésként kényelmesen csipdszéles terpeszben
alljunk két labon, majd a kezeket helyezziik csipore, tegyiik az egyik talpat a

masik 14b térdére és végiil a talajon 1€v6 1ab sarkdt emeljiik meg, emelked;jiink

labujjhegyre. Tartsuk ki minél hosszabban, mérjilk meg ennek idejét.

A stopperdrat le kell ledllitani, ha a kezek elengedik a csipdt, ha a sarok a talajra

ér, ha a talp nem érintkezik mar a térddel, vagy ha az 4ll6 1db elfordul, elmozdul. Mindkét

oldalra el kell végezni a tesztet. A tesztet egymds utdn haromszor kell elvégezni, majd a

harom eredmény koziil a legjobbat kell értékelni.

4. tabla: Egy labon éllas/storke teszt eredménye

Férfi Né
Kivalo >50 sec >27 sec
Jo 37-50 sec 23-27 sec
Megfelelé 15-36 sec 8-22 sec
Gyenge 5-14 sec 3-7 sec
Nagyon gyenge <5 sec <3 sec

Forras: sajat szerkesztés
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A testnevelés 6rar6l nagyon jOl ismert teszt a fekvotdmasz, melyet férfiak nyujtott térddel, nok

hajlitott térddel is végezhetnek. Ennek sordn a jol kivitelezett gyakorlatokat kell

Osszeszamolni, s megitélhetjiik az izomerénket. Mivel a gyakorlat helyes kivitelezéséhez a

konyokfeszitdé izmok mellett szdmos nagy izmot haszndlunk, igy a mellizmokat, hasizmokat,

hatizmokat, csip6 koriili izmokat, j6l megitélhetd az altaldnos izomerdnk.

5. tébla: FekvOtamasz teszt eredménye noknél

Eletkor 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-65
Kivalé > 35 > 36 > 37 >31 >25 >23
J6 27-35 30-36 30-37 25-31 21-25 19-23 )
Atl. feletti 21-27 23-29 22-30 18-24 15-20 13-18 S
Atlagos 11-20 12-22 10-21 8-17 7-14 5-12 G |
Atlag alatti 6-10 7-11 5-9 4-7 3-6 2-4
Gyenge 2-5 2-6 1-4 1-3 1-2 1
Nagyon 0-1 0-1 0 0 0 0
gyenge
Forras: sajat szerkesztés

6. tdbla: FekvOtamasz teszt eredménye férfiaknal
Eletkor 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-65
Kivalé > 56 >47 >41 >34 >31 > 30
J6 47-56 39-47 34-41 28-34 25-31 24-30
Atl. feletti 35-46 30-39 25-33 21-28 18-24 17-23
Atlagos 19-34 17-29 13-24 11-20 9-17 6-16
Atl. alatti 11-18 10-16 8-12 6-10 5-8 3-5
Gyenge 4-10 4-9 2-7 1-5 1-4 1-2
Nagyon <4 <4 <2 0 0 0
gyenge

Forras: sajat szerkesztés

A nyiijthatosdgunkat, kiemelten a gerinc melletti és az als6 végtag hatsé részén elhelyezkedd

izmok esetleges zsugoroddsat az aldbbi egyszerd teszttel nézhetjitk meg. Uljiink le egy fal elé,

hajoljunk eldre, tartsuk meg 2 mdsodpercig a helyzetet. Ismételjiik meg hiromszor, s a

legjobb eredményt nézziikk. Ha mdéd van rd, helyezziink a talpunk elé egy zsamolyt vagy
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dobog6t, amire cm szalagot vagy vonalzét rogzitettiink, s mérjiilk meg a kéz- és libujjak

tdvolsdgat, egymashoz val6 viszonyat. Az aldbbi tdbla a vizsgalat kiértékelését mutatja.

7. tdbla: Nyujthat6sagi teszt eredménye

Férfi (cm) N6 (cm)
szuper > +27 > +30
kivalo +17 és +27 kozott +21 és +30 kozott
jo +6 és +16 kozott +11 és +20 kozott
atlagos 0 és +5 kozott +1 és +10 kozott
atlag alatti -8 és -1 kozott -7 és 0 kozott
gyenge -20 és -9 kozott -15 és -8 kozott
nagyon gyenge <-20 <-15

Forras: sajat szerkesztés

A mozgasszervrendszer allapotdanak felméréséhez elengedhetetlen a megfeleld szakember.
Szdmos mddszer 1étezik az izomerd és izomnyujthatosdg vizsgdlatara. Példdul a gyorsan
elvégezhetd, a Magyar Gerincgydgydszati Tarsasdg Tartdsjavitdé Prevenciés Programja
keretében kidolgozott, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdhoz sziikséges izomerd
€s izomnyujthatosdg ellendrzésére szolgdld 12 gyakorlatbdl 4ll6 tesztet. Ezzel a teszttel
viszonylag egyszertien felmérhetd, mely izomcsoportokat kell erdsiteni, és mely
izomcsoportunkat kell nyudjtani. A teszt elvégzéséhez és kiértékeléséhez azonban szakemberre

van sziikség.

3.5. A fizikai aktivitas meghatarozo tényezoi

A fizikai aktivitds dozisat kiillonbozo tényezOk hatarozzdk meg, melyeknek kezddbetiiit
Osszeolvasva a ,,FITT” sz6t kapjuk meg. Ahhoz, hogy egy fizikai aktivitds kivaltsa az elvart
hatast, megfeleld tipusu formdt kell valasztani, melyet megfeleld intenzitdssal, megfeleld
ideig, megfeleld gyakorisdgban kell végezni. Habar mind a négy Osszetevd meghatdrozza a
fizikai aktivitds profiljat, mégis az egészségmegdrzés szempontjabol a legfontosabb az egy

héten fizikai aktivitassal eltoltott Gsszes 1d6.
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9. dbra: A fizikai aktivitds meghatdrozé tényezoi

* Frekvencia
Megmutatja a fizikai aktivitds gyakorisdgat,
vagyis hogy egy héten hanyszor végezziik azt.

* Intenzitas
Megmutatja, hogy milyen megterheld az adott
fizikai aktivitas. Leggyakrabban a mérsékelt vagy
intenziv intenzitdst hasznéljuk.

e Tartam, idétartam
Megmutatja, hogy egy adott alkalommal mennyi
ideig, hdny percig tart az adott tevékenység.

 Tipus
A gyakorlatok specidlis modjat értjiik alatta, pl.:
futas, uszas, erosités.

Forrés: sajat szerkesztés

3.6. A fizikai aktivitas komponenseinek fejlesztése

Sokféle tipusu fizikai aktivitds létezik, melyek kiilonbozdé szempontbdl fejlesztik a fizikai
fittséget. A fizikai aktivitds legfontosabb tipusai:

—  4lléképességet igénylo aktivitdsok,

— izomerdt igényld aktivitasok,

— hajlékonysagot igényld aktivitasok,

— egyensulyt és koordindcidt igényld aktivitasok.
Mikor sziikséges felkeresni a hdziorvost az edzés megkezdése elott?

Egy széleskorli orvosi kivizsgdlds a legtobb embernek nem sziikséges egy edzésprogram
megkezdése, fizikai aktivitisdnak novelése eldtt. Igaz ez akkor, ha az edzésprogram

intenzitdsa konnyii és mérsékelt intenzitdsi megterhelést jelent a résztvevonek.

Az American College of Sports Medicine ajdnldsa alapjdn sziikséges a rizikéfaktorok

szdmbavétele az edzésprogram megkezdése elbtt. Ilyen rizikéfaktorok kozé tartozik a magas
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vérnyomds, a kéros vérzsir-értékek, a csalddban eléfordulé szivbetegség, a dohdnyzds, az
elhizas és a magas vércukorszint is, melyeket figyelembe kell venni a testedzés megkezdése, a
megfelel6 mozgasfajta kivélasztasa eldtt. Fontos, hogy az edzést megkezdd személy legaldabb
atgondolja, milyen rizik6tényezdk éllnak fenn ndla, ebben nyujt segitséget a PAR-Q (Physical
Activity Readiness Questionnaire) kérdéiv, mellyel felmérhetd, hogy sziikséges-e az orvosi
vizsgalat egy edzésprogram megkezdése eldtt. Ez a kérd6iv konnyen hasznélhaté és nagy
segitséget nyudjt az edzésprogram biztonsiagos megkezdéséhez, melyet az aldbbiakban

ismertetink.

~

PAR-Q

\

1. Mondta Onnek valaha az orvos, hogy szivével barmiféle gond van és ezért csak az
orvos altal javasolt fizikai aktivitast végezheti?
2. Szokott mellkasaban fajdalmat érezni fizikai aktivitas végzése kozben?

3. Az elmult honapokban érzett mellkasaban fajdalmat nyugalomban, amikor nem végzett

semmiféle fizikai aktivitast?
4. Vesztette el mar egyensulyat szédiilés miatt, vagy vesztette el mar eszméletét?
5. Van Onnek csont vagy iziileti problémdja (példaul derék, térd, csipd), mely fizikai
aktivitasra rosszabbodik?
6. Szed On vérnyomédsra vagy szivre haté gyogyszereket?
7. Tud barmilyen egyéb okrél, mely miatt nem végezhetne fizikai aktivitast?

Ha egy vagy tobb kérdésre igennel valaszolt, keresse fel haziorvosat egy edzésprogram
megkezdése vagy fizikai aktivitisanak novelése elott! /

3.7. A fittség osszetevoinek fejlesztése

3.7.1. Az alloképesség fejlesztése

Az alloképesség a faraddssal szembeni ellendlld képességet jelenti. Az alloképességet
fejlesztd aktivitdsok sordn a sziv-érrendszer €s 1égzdszervrendszer miikodése fokozodik, a
légvételek szdma és a pulzusszdm emelkedik, igy a nagy izmok munkdjdhoz sziikséges
fokozott oxigénigény biztositott lesz. Az alloképességet jelentd fizikai aktivitds noveli a

fittséget. A nagy elmozduldsokkal jar6, dinamikus gyakorlatok végzése fogja fejleszteni az
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alloképességet. A futds, kocogds, a lendiiletes séta, a kerékpdarozas, a tdrdzds, a labdajatékok,
az uszds és a tdnc, a mindennapi tevékenységek koziil példaul a porszivozas, a gereblyézés is
az alloképességi aktivitdsok kozé sorolhaté. Az ACSM (American College of Sports
Medicine) ajanldsa szerint az alloképesség fejlesztéséhez hetente 3-5-szor 30-60 perces edzés
sziikséges. Az idotartam az edzés intenzitasitdl fiigg, az intenzitds pedig fiigg az egyén

alloképességétol.
3.7.2. Az izomero fejlesztése

Az izomerd6t olyan aktivitdsok fejlesztik, mely sordn a mozgés folyaman fellépd erét vagy egy
kiilsé erdt, ellendllast le kell gydzni az izomzat aktiv erdkifejtésének a segitségével. Ide
sorolhatd6 minden erdsité gyakorlat, példdul guggoldsok, fekvotdmasz, silyzdéval vagy
rugalmas szalaggal torténd erdsitd gyakorlatok, vagy a mindennapi aktivitdsok koziil a nehéz
targyak emelése, cipelése. Egy adott izomcsoportra 8-12-szer ismételjiink meg egy
gyakorlatot és 2-3 kort végezziink beldle. Mindenképpen legaldbb 48 o6ra teljen el egy adott
izomcsoport edzése kozott, mivel ennyi id6 sziikséges ahhoz, hogy 1jbdl alkalmazkodjon az
izom a kovetkezd terheléshez. fgy egy héten kétszer, maximum hdromszor ajanlott az

izomerdsito tréning végzése, ha ugyanazokat az izomcsoportokat dolgoztatjuk.

3.7.3. A hajlékonysag fejlesztése

A hajlékonysag lehetdvé teszi az iziiletek megfeleld mozgdstartomanyban val6 elmozdulésat.
A hajlékonysdg fiigg az izmok és iziileti szalagok nyujthatésagétdl, rugalmassagatol. A
hajlékonysdgot fejleszti a gimnasztika, az izom nyujtdsa, stretchingje vagy a jéga. A
mindennapi aktivitdsok sordn is sziikséges a megfeleld hajlékonysdg, gondoljunk csak arra,
mikor lehajolunk bekotni a cipOnket vagy hatrafordulunk valamiért. Ahhoz, hogy
hajlékonysdgunkat, az iziiletek mozgastartomanyat noveljiik, legalabb hetente kétszer-
haromszor sziikséges nyujté gyakorlatokat végezni, mindenképpen csakis megfeleld
bemelegitést megelézden. Minden egyes izomra Osszesen 60 masodpercig kell végezni a
gyakorlatot, ez lehet kétszer 30 mésodperc vagy akdr négyszer 15 is. Majd ebbdl kett6-négy
kort kell végezni. A helyes nyujtogyakorlatok elsajatitasdhoz kérje ki egy szakember
segitségét, mivel tobb fajtdja (passziv, aktiv statikus és dinamikus, PNF stretching) is van, és

fontos a feladatok preciz kivitelezése.
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3.7.4. Az egyensily fejlesztése

A koordinécids képességekhez soroljuk az egyensulyt, a tér- €és iddbeli tdjékozodo képességet,
a reakcid-képességet, a ritmusérzékelési képességet. A koordinéciot fejlesztik a labdajatékok,
a tdnc, valamint léteznek specidlisan egyensulyt fejlesztd tréningek, mely sordn példaul
kiilonbozo alatamasztasi feliileteket hasznédlva nehezitjiik a gyakorlatokat. A mindennapi
életiinkben is jelen vannak a koordindciét igényldfeladatok. pl. ldbujjhegyre allunk, hogy
levegyiink egy magas polcrdl valamit, megcstiszunk a jeges jarddn, vagy sétadlunk az erddben
az egyenetlen talajon. Iddseknek elesés megeldzése céljabdl mindenképpen ajanlott hetente
kétszer-haromszor legaldbb 20-30 perces egyensulyfejlesztd gyakorlatokat végeznie. Fiatalok
és kozépkoriak korében elesést megel6z0 hatdsa még nem bizonyitott, de feltételezhetd

pozitiv a hatdsa. A gyakorlatok ajanlott ismétlésszama nem ismert.

4. Roviden a mozgasszervrendszeri megbetegedésekrol

Mely képletek tartoznak a mozgésszervrendszerhez?

izuleti
szalagok,
tomlék

Izmok, inak,
intapadasok

izuletek,

Csontok gerincben lévé
porckorongok

Vérerek

A mozgisszervrendszeri megbetegedés ezeknek a képleteknek a problémdjat jelenti, a
sériilésiiket és megbetegedésiiket kiillonbozd veszély, vagy kockdzati tényezd okozhatja, vagy
sulyosbithatja a munkahelyen. Kozismert tény, hogy a munka megterhelést jelent az emberi
szervezet szamadra. A terhelés egyrészt magdbol a munkavégzEésbdl (fizikai, szellemi munka),
és/vagy a munkakornyezet koroki tényezdibdl (fizikai, kémiai, bioldgiai, pszichoszocidlis,

ergondmiai) tevodik Ossze.

A mozgdasszervrendszeri megbetegedések elnevezése széles spektrumon mozoghat:
—  ismétl6d6 megerdltetés okozta sériilések,

—  halmozott trauma rendellenesség,
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— munkdval 0sszefiiggd vaz- és izomrendszeri zavarok,
— mozgasszervi sériilések,
—  foglalkozasi tulhasznalati szindroma,

— randulas és a huzddas.

Nem tartoznak ide azok a mozgésszervrendszeri sériilések €s megbetegedések, melyek direkt
trauma hatdsara alakulnak ki, pl. elesés, iités, verés, jarmiivel val6 iitkozés, erdszakos

cselekedetek.

Sulyossagagukat tekintve a mozgdsszervrendszeri betegségek enyhe, d4tmeneti
rendellenességtdl a sulyos, visszafordithatatlan, akir fogyatékossdggal is jard

megbetegedéseket is magukban foglaljak.

Akkor torténik egészségiigyi probléma, érintettség, amikor a mechanikai terhelés nagyobb,
mint a mozgédsszervrendszer sulyviseld kapacitdsa. Az izmok, inak, szalagok sériilése (pl.
hizdodas, szakadds), csontok sériilése (torés, észrevétlen mikrofraktirdk, degenerativ
elvaltozasok) tipusos kovetkezmények lehetnek. Emellett az izmok és inak, inhiivelyek
tapaddsi pontjainak irritdciéja, valamint a funkciondlis korlatozottsag €s a csontok és porcok
korai degenericidja (meniscusok, csigolyadk, csigolyakozti porcok - intervertebralis discusok,

iziiletek) szintén megjelenhetnek.

Két alaptipusa van a sériiléseknek: az egyik hirtelen jelentkezik és f4jdalmas, a masik
krénikus, hosszadalmas. Az els6t rovid idOtartamd, hirtelen és nagy erdbehatds okoz, mely
azonnali elvaltozast idéz el6 az anatomiai szerkezetben (pl. izomszakaddas, koszonhetden egy
nehéz targy emelésének, megmozditisanak, vagy egy hirtelen mozgds miatti gerinciziileti
blokkolddas, tilfesziilés, ficam megcsiszds vagy esés miatt). A madsodikat folyamatos
talterhelés véltja ki, ami kisfoku szovetsériiléseket idéz eld (beleértve az idegek és az erek
sériilését 1s). Mindez novekvd fajdalomhoz €és mikodési zavarhoz vezet (pl. szalagok
tdlterhelése €s szakadasa, inhiivelygyulladas (tendovaginitis, izomspazmus, izomfesziilés). A
krénikus sériilések a hosszu tdvd megterhelés hatdsara alakulnak ki, melyeknek a dolgozok
alkalmanként nem szentelnek elég figyelmet, mert latszélag gyorsan meggyogyulnak, és nem
okoznak aktudlisan nagy karosoddst. Hosszii tdvon viszont a probléma sulyosbodik,

maradand6 karosoddsok alakulhatnak ki. Az ilyen sériilések szdma jelentOs.

Az ut6ébbi években az ergondémiai problémdk széles korben ismertté valtak, koszonhetéen
annak, hogy a mozgésszervrendszeri megbetegedések és karosoddasok a munkahelyi

hianyzasok nagy szdzalékat teszik ki. Az ipari orszdgokban a statisztikdk szerint a munkahelyi
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hidnyzdsok 1/3-a ered a mozgdsszervi megbetegedésekbdl. A  gerincartalmaknak
/sériiléseknek (pl. kronikus derékfdjas, ischias, porckorong degenericid, gerincsérv) az ardnya
a legnagyobb ebbdl, megkozelitdleg 60% koriil van. Ez utdn a nyak és a fels§ végtag
érintettsége all (pl. fajdalmas nyak-véll-kar tiinet-egyiittes, teniszkonyok, inhiivelygyulladas,
tenyéri alagut-sziikiilet). Ezeket koveti a térd (pl. porckorong elfajulds, térd- vagy csipdiziileti
kopdsok). Altaldnossdgban elismert, hogy a munkahelyi koriilmények és a tdlterhelés fontos

tényezok ezeknek a betegségeknek a kifejlodésében és fennmaraddsaban.

A mozgasszervrendszeri megbetegedések szorosan kapcsolddnak az ismert munkahelyi

kockazati tényez0khoz és veszélyekhez.

A halmozott trauma rendellenesség széleskorlien hat a ldgy szovetekre (izmokra, inakra,
szalagokra, idegekre, erekre), melyeket erdteljes vagy halmozott munkavégzés okozhat,
részben kombindlédhat kellemetlen testhelyzettel. A kronikus derékfdjas hatterében szamos
esetben nem egyszeri torténés éll, hanem halmozott trauma kovetkezménye. Mds ismert
lokaci6é a halmozott trauma-rendellenességre a kéz-, csukld-, konyok- €s vallérintettség. A
csuklotdji alagut tiinet-egylittes jellegzetes problémakor ebbdl, amikor a kéz egyik idege keriil

nyomas ala.

Szdmos probléma megeldzheté vagy nagymértékben csokkenthetd, ha betartjdk a meglévd
biztonsagi és egészségvédelmi jogszabdlyokat, és kovetik a jol bevalt gyakorlati Gtmutatést.
Ez tartalmazza a munkafeladatok vizsgdlatit, a megel6z6 intézkedéseket és ezeknek az

intézkedéseknek a hatékonysagat.

A mozgésszervrendszeri betegségek megel6zése nem til nehéz és komplex. Ugyanigy, mint
barmely mds veszélyhelyzet felismerésére, a munkahelyi mozgdsszervrendszert érintd

megbetegedések felismerésére, vizsgdlatara és ellendrzésére is képesnek kell lenniink.

Ez az utmutatds (lasd 10. dbra) a mozgasszervrendszeri megbetegedések ajanlott prevencidjat

tekinti at.
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10. abra: A mozgdsszervrendszeri betegségek megelézésének folyamata

A siker megalapozasa

v

Mozgdsszervrendszeri rizikdk felismerése

v

Létezik-e a mozgasszervrendszeri rizikd?

'

Mozgdsszervrendszeri rizikd-vizsgalat végzése

|

iozgasszervrendszeri betegségek
fokozott rizikdja és/vagy mas

indikatorok, amik miatt

szlikséges az ellen6rzés

v

Mozgdsszervrendszeri rizikd
ellenérzésének kivalasztasa
és alkalmazasa

'

Alkalmazott ellen6rzés nyomonkovetése
és sikerének értékelése

‘

Eredmények kozlése,
a siker elismerése

Forrés: sajat szerkesztés

A megelozés folyamatit mindenkinek meg kell ismerni a munkahelyen, igy a
munkdltatoknak, a szupervizoroknak és dolgozdknak/alkalmazottaknak egyarant. Minden
tipusi munkahelyi riziké feltérképezésének 1€pései megegyeznek a folyamatdbran
kozoltekkel. Ezeknek a 1épéseknek az alkalmazdsdval biztosak lehetiink abban, hogy a rizikék
felismerésre, kivizsgdlasra, kontrolldldsra keriilnek, melynek révén a mozgasszervi

betegségek kialakuldsdnak rizikdja csokken minden dolgozdéra nézve.
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A megterhelés kovetkezménye az igénybevétel, de nagyon fontos tudni, hogy ugyanaz a
megterhelés nem minden ember szervezete szdmadra jelent ugyanakkora igénybevételt. Az
egyén bioldgiai adottsdgai, testi felépitése, orokletes tényezdk, egészségi dllapota egyardnt
befolyasolja az igénybevétel nagysagat. Ezért minden munkavéllaléndl el kell donteni, hogy a
munkahelyi megterhelés nem jelent-e a szdmdara olyan igénybevételt, amely nem engedhetd
meg. A munkavédelmi szabdlyok ugyanakkor az egészséges atlag-populédcidra vonatkoznak
(kiilon kezelve az un. sériilékeny csoportokat), nem biztos tehat, hogy az eldirdsok betartdsa

minden egyén szamdra védelmet biztosit.

A munkakori alkalmassdag megdllapitdsdhoz a foglalkozas-egészségiigyi orvosnak ismernie
kell a munkakort, valamint a dolgoz6 egészségi dllapotét és az un. munkakapacitasit, amelyet

sajat vizsgélataval, valamint szakvizsgalatok segitségével allapit meg.

Tovabbi kovetelmény, hogy a munkavdllalo is legyen tisztaban azokkal a hatasokkal, amelyek
egyrészt a munkavégzésbol szdrmaznak, mdasrészt a munkahelyi kéroki tényezOk részérdl
érik, és ezekkel Osszefiiggésben ismerje a helyes munkahelyi magatartds szabélyait. Ezért van

meghatdroz6 szerepe az oktatasnak a dolgozok egészségének megdrzésében.

Ezekbdl a megfontoldasokbol keriilnek az egészségkarosoddsok megeldzésének dltalanos
eldirdsai koz€ az alabbi kérdéskorok: a hatdrérték betartdsa, az egyéni véddeszkozok
haszndlata, a munkahelyi oktatds €s a munkakori alkalmassdg elbirdldsa, a sériilékeny

csoportok tagjainak egészségvédelme.
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Melléklet

Irodai torna iillémunkat végzoknek

Azoknak a dolgozdknak, akik szamitogép elott végzik a munkdjukat, éranként 10 perc (dssze nem
vonhatd) sziinet jar az 57/1997. szdmu Népjoléti Miniszteri rendelet alapjan. Mivel a munkaidd
legnagyobb részét iiléssel toltik, a sziinet j6 alkalom arra, hogy elvégezzenek egy frissitd tornit. Az
aldbbiakban erre alkalmas gyakorlatokat gytijtottiink 6ssze.

Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipénk és térdiink koriilbeliil
derékszogben, gerinciink egyenes, elére néziink. Kezeinket tegyiik a
mellkasunkra a bordakosar alsé, oldalsé részére.

Gyakorlat: Orrunkon it vegylink mély levegét, probéljuk a kezeink ala
irdnyitani a levegdt, majd szdjon at engedjiik ki, melyre kezeink enyhe

nyomdsdval rasegithetiink.

Cél: A helyes mellkasi 1égzés megéreztetése, gyakoroltatdsa.

Kiindulé testhelyzet: Uljiink egyenesen, csipdnk és térdiink kozel derékszogben, gerinciink egyenes,
eldre néziink. Bal keziink a hasunkon, jobb keziink a derekunkon.

Gyakorlat: A hasunkat behizva, hasizmunkat megfeszitve billentsiik hatra a medencét a jobb keziink
felé, mikdzben a derekunk hétul kidomborodik. Majd billentsiik elére a medencét, igy a hasunk a bal
tenyeriinkbe nyomédik, a derekunk homortva valik. Erezziik meg, mikor iiliink egyenesen, mikor
keriil kozéphelyzetbe az agyéki gerinciink: torzsiink silya az iilécsont felett legyen. A gyakorlatot 6-8
ismétlés szdmmal végezziik, kozben folyamatosan lélegezziink, ne tartsuk vissza a levegot.

Cél: A medence helyes bedllitdsa, a medence kdzéphelyzetének megéreztetése.
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Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipénk és térdiink koriilbeliil derékszogben, gerinciink
egyenes, elére néziink. Mindkét keziink a tarkénkon.

Gyakorlat: Fejiinket elore hajtva konyokiinket hiizzuk elére, hatunkat enyhén domboritva lazitsunk.
Hagyjuk, hogy a kar silya segitse a fej mozgdsat, megnyujtva a hats6 nyakizmokat. Majd emeljiik ki
a mellkast, konyokoket hdzzuk hatra, fejtetdvel nydjtézzunk meg. A gyakorlatot 6-8
1ismétlésszammal végezziik el. Figyeljiink a 1égzésiinkre, eldre hajlds kozben kiengedjiik, felfelé
nyujtézas kozben beszivjuk a leveg6t.

Cél: A nyaki és belsd hati gerincszakasz atmozgatdsa, nyujtdzas.

Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipénk és térdiink koriilbeliil derékszogben, gerinciink
egyenes, eldre néziink. Mindkét keziinket tegyiik a tarkonkra.

Gyakorlat: Torzsiinkbdl forduljunk jobbra, nyujtsuk ki a jobb karunkat, fejiinket jobbra forditva
nézziink a kinytjtott karunk irdnydba. Tegyiik vissza keziinket a tarkdnkra, majd a masik oldalra is
végezziik el ugyanezt. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszdmmal végezziik el mindkét oldalra. Figyeljiink a
1égzésiinkre, a fordulds kdzben mély levegdt vegylink, lazitdsndl engedjiik ki.

Cél: A gerinc csavardsa, a mellkasi izmok nyujtasa.
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Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipdnk és térdiink kozel derékszogben, gerinciink egyenes, elére
néziink. Mindkét keziinket tegyiik a vallainkra.

Gyakorlat: Mindkét vallunkbdl egyszerre korozziink elére majd hatra, mintha konyokiinkkel kort
rajzolnank. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal végezziik el, kozben a 1égzésiink legyen folyamatos, ne
tartsuk vissza a levegot.

Cél: A vallov, valliziilet mobilizaldsa.

Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipénk és térdiink kozel derékszogben, gerinciink egyenes,
eldre néziink.

Gyakorlat: Jobb keziinkkel fogjuk meg a szék kiils6é részét, hogy a védllunk ne mozduljon el felfelé,
bal keziinkkel fogjuk at a fejiinket és lassan hiizzuk a bal vallunk irdnyéba, ezzel j6l megnyujtjuk a
jobb oldali nyak és vallovi izmokat. Végezziik el a gyakorlatot a madsik irdnyba is. Légzésiinkre
figyeljlink, a nytjtas eldtt vegyiink mély levegdt, amikor kilélegziink, hiizzuk oldalra lassan a fejiinket,
majd tartsuk meg ezt a helyzetet. Vegyiink djra nagy leveg6t, majd amikor kiengedjiik, Gjra hizzuk
tovabb a fejiinket oldalra lassan. Ezt 6sszesen 3-szor végezziik el, vizsgdzzunk, hogy a harmadik utan
lassan engedjiik vissza a fejlinket kozépre, mert ha tdl gyorsan hozzuk vissza kozéphelyzetbe,
megfesziilhetnek az izmaink.

Cél: A nyak oldals6 izmainak a nyujtdsa.

73




Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipdnk és térdiink koriilbeliil derékszogben, gerinciink egyenes,
eldre néziink.

Gyakorlat: A fejiinket lassan hajlitsuk a jobb vallunk irdnydba, ligyelve arra, hogy a bal vallunk ne
emelkedjen meg. Végezziik el a gyakorlatot a mdsik irdnyba is. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal
végezziik el mindkét oldalt. Figyeljlink a 1égzésiinkre, nydjtasndl kilégzés, kozéphelyzetben belégzés.

Cél: Az oldals6 nyakizmok nyujtdsa, a nyak oldalirdnyd dtmozgatdsa.

m -

Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipdnk és térdiink kozel derékszogben, gerinciink egyenes,
eldre néziink. Kezeink a combunkon nyugszanak.

Gyakorlat: A fejiinket hajtsuk elére, allunkat kozelitsiik a mellkasunkhoz, majd emeljiik djra fel és
fejtetdvel nytjtézzunk felfelé. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal végezziik el. Figyeljiink a
1égzésiinkre, a gyakorlat kdzben nyudjtézaskor mély levegd, elérehajlaskor kilégzés.

Cél: A nyak el6re-irdnyd dtmozgatdsa, nyak hatsé izmainak megnyujtasa.
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Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipénk és térdiink koriilbeliil derékszogben, gerinciink
egyenes. Tenyeriink a combunkon nyugszik.

Gyakorlat: A fejiinket lassan forditsuk jobbra, majd balra, eldl félkorivet leirva. A gyakorlatot 6-8
ismétlésszammal végezziik el mindkét oldalt.

Végezhetjiik tgy is, hogy az ellenoldali vall felé néziink, majd azonos oldalon felfelé forditjuk a
tekintetiinket, 4tlésan mozgatva a fejet.

Cél: A nyak mobilizaldsa. Figyeljiink arra, hogy a nyakkorzés esetén csak félkorben forditsuk a
fejiinket, teljes kort ne tegylink! Lassi mozgdst végezziink, hogy ne szédiiljiink meg!

Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipénk és térdiink kozel derékszogben, gerinciink egyenes,
eldre néziink. Jobb keziink a csipdnkon, bal keziink a fejiink mellett nydjtva, de a vallakat nem hizzuk
fel (lapockat visszahuzzuk).

Gyakorlat: Bal keziinkkel jobbra felfelé nytjtdézva hajlitsuk a torzsiinket jobbra. Majd végezziik el a
gyakorlatot a masik oldalra is. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszdmmal végezziik el mindkét oldalra.
Figyeljiink a 1égzésiinkre, oldalra hajlaskor 1élegezziink be, kozéphelyzetben Kki.

Cél: A gerinc oldalirdnyt dtmozgatdsa, nyujtasa.
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Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipénk és térdiink koriilbeliil derékszogben, kis terpeszben,
gerinciink egyenes, eldre néziink. Jobb keziink a csipdnkon, bal keziink a fejiink mellett nydjtva, de a
véllakat nem huzzuk fel, fejtetdvel megnydjtézunk.

Gyakorlat: Bal keziinkkel jobb oldalra e torzsiink elott keresztben megnytjtézunk, jol csavarva a
torzset. Majd elvégezziik a mozgast a masik irdnyba is. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal végezziik
el mindkét oldalon. Figyeljiink a 1égzésiinkre, a gyakorlat kézben torzscsavardskor kiengedjiik a

Cél: A gerinc forditasanak gyakoroltatdsa.

levegot, visszafelé mély leveg6t vesziink.
!

!
-—

Kiindulé helyzet: Széken iilve, kezeinkkel tdmaszkodunk az asztalon, hatunkat domboritjuk. A csip6-,
térd-, bokaiziilet kozel derékszogben.

Gyakorlat: Toljuk hatra magunkat addig, ameddig csak tudjuk, mellkasunkat kozelitve a labainkhoz,
keziinket nyujtva eldre az asztalon, hiivelykujjunk nézzen felfelé. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal
végezziik el.

Cél: Az agyéki gerinc feszitéinek, a csipéfeszitoknek és a valliziileti hajlité izmoknak a megnyujtasa, a
gerinc dtmozgatdsa.
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Kiindulé helyzet: Széken iilve, ldbaink Kkoriilbeliil derékszogben, csipébdl dontsiink el6re, hatunk
maradjon egyenes, hasunkat hiizzuk be, lapockdnk als6 csticsat hizzuk hétra és lefelé, fejtetdvel
nyudjtézzunk meg. Alkarjaink és tenyereink az asztalon timaszkodjanak.

Gyakorlat: Hatunkat domboritsuk, fejiinket hajtsuk eldre, majd egyenesitsiik ki. A gyakorlatot 6-8
ismétlésszammal végezziik el. Figyeljiink a 1€gzésiinkre, a gyakorlat kozben domboritaskor
Iélegezziink be, majd nyujtézaskor engedjiik ki a levegdt.

Cél: A hatizmok megfeszitése és megnyujtdsa, a gerinc dtmozgatdsa.

Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipink, térdeink koriilbeliil derékszogben, elére néziink.
Alkarral tdmaszkodjunk a sz€k karféjan, fejtetdvel nyudjté6zzunk meg, konyokkel lefelé, huzzuk le a
véllakat.

Gyakorlat: Torzsiinkbol forduljunk ki jobbra ugy, hogy keziinkkel megtimaszkodunk a széken,
tekintetiink kdvesse a mozgist. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal végezziik el mindkét oldalra.
Figyeljiink a légzésiinkre, a gyakorlat kozben torzscsavaroddskor kiengedjiik a levegét, visszafelé
mozgéaskor belélegziink.

Cél: A gerinc csavardsa, a torzsizmok nyujtésa.
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Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipdink, térdeink kozel derékszogben, kis terpeszben, eldre
néziink. Alkarral timaszkodjunk a szék karféjan, fejtetével nydjtézzunk meg, konyokkel lefelé, hizzuk
le a véllakat.

Gyakorlat: Bal ldbunkat nydjtsuk ki elére a talajon (vagy a talaj felett), karjainkat nydjtsuk fel a
fejiink mellé és doljiink hatra, kdozben vegyilink mély levegét. Majd hiizzuk fel a térdiinket hashoz,
térdeinket fogjuk at és hajoljunk rd a ldbunkra, domboritva a hitunkat, és fujjuk ki a levegbt. A
gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal végezziik el.

Cél: A gerinc erbteljes hajlitdsa, nyijtasa, 0sszekotve a felsd és az als6 végtag dtmozgatdsaval.

Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, csipdnk és térdiink koriilbeliil derékszogben, kis terpeszben,
elére néziink. Karunk a testiink mellett, konyokiink hajlitva.

Gyakorlat: Felvaltva integessiink csukl6bol. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal végezziik el.

Cél: A csukl6 dtmozgatdsa.
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Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, labaink kozel derékszogben, kis terpeszben, talpak a talajon,
alkarokkal a karfan taimaszkodunk, elOore néziink.

Gyakorlat: Mindkét térdiinket hizzuk hashoz és fujjuk ki a levegot szdjon at, figyelve arra, hogy
hatunk egyenes maradjon. Majd nytjtsuk ki elore a ldbainkat a levegébe és vegyiink mély levegot
orron at. Ha nehéz lenne megtartani a nyujtott l1dbakat, érintsiik le a sarkakat a talajra. A gyakorlatot 6-
8 ismétlésszammal végezziik el.

Cél: A hasizmok gyakoroltatdsa, az als6 végtag megmozgatasa.

Kiindulé helyzet: Labainkat nyujtsuk ki elére, sarokkal nyudjtézzunk meg, nydjtsuk fel a karjainkat a
fejliink mellé, (figyeljiink arra, hogy a vallakat nem hdzzuk fel), vegyiink mély levegdt orron at.

Gyakorlat: Kezeinkkel nyujtézzunk a ldbunk felé, figyelve arra, hogy térdiink nydjtva maradjon.
Lehajlaskor engedjiik ki a leveg6t szajon at, majd tartsuk meg ezt a helyzetet. Vegyiink mély levegot,
mikor kiftjjuk, nydjtézzunk tovabb. Kovetkezd belégzéskor emelkedjiink fel és nyidjtézzunk meg tdjra.
Ezt végezziik el legaldbb harom-négyszer, majd lassan egyenesed;iink fel.

Cél: A hat- és combfeszitd izmok erdteljes nyujtasa.
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Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, ldbaink koriilbeliil derékszogben, kis terpeszben, eldre néziink.

Gyakorlat: Kezeinket tegyiik a derekunkra, timasszuk meg azt. Hajoljunk hatra derékbél, mikozben
orron at vegylink mély levegét, az dllunkat hiizzuk be és kozben fejtetével nydjtézzunk a plafon felé.
Ott orron at fujjuk ki a levegdt, kozben nyidjtézzunk tovabb. Egy belégzés utin hajoljunk eldre, kozben
fijjuk ki ismét a levegét.

Ezt végezziik el legalabb harom-négyszer, majd lassan egyenesed;iink fel.

Cél: A hasizmok nyujtdsa, az 4gyéki gerincszakasz dtmozgatdsa.

Kiindulé helyzet: Uljiink egyenesen, libaink koriilbeliil derékszogben, elére néziink, karjainkat
vallmagassagban kinyujtjuk oldalra, a vdllakat nem huizzuk el.

Gyakorlat: Torzsbol kifordulunk jobbra, fejjel kovetjiik a karunkat. Majd elvégezziik a gyakorlatot a
masik oldalra is. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszdmmal végezziik el mindkét oldalra. Figyeljiink a
1égzésiinkre, a gyakorlat kdzben kiengedjiik a levegét, visszafelé tagitjuk a mellkast.

Cél: A gerinc csavardsa karmozgdassal kovetve.
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Kiindulé helyzet: Jobb keziinkkel fogjuk meg a bal térdiink kiilsé oldalat, hitunkat enyhén
domboritsuk, szdjon at engedjiik ki a leveg6t, csavarjuk kicsit a gerinciinket.

Gyakorlat: Jobb keziinkkel felnydjtézunk jobbra és kifordulunk, kdzben mély levegot vesziink.
Tekintetiink kovesse a kar mozgasat. Majd elvégezziik a gyakorlatot a masik oldalra is. Figyeljiink
arra, hogy a véllat ne hizzuk fel. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal végezziik el mindkét oldalra.

Cél: A gerinc és a vallov atmozgatdsa.

Kiindul6 helyzet: All6 helyzetben, terpeszben vagyunk, ujjakkal az asztalon tidmaszkodunk.
Fejtetével megnyujtézunk, hasizmot, hatizmot, farizmot megfeszitjiik, vallakat kissé hatra-lefelé
hizzuk.

Gyakorlat: Jobb térdiinket hajlitjuk és atvisszikk a jobb ldbunkra a testsilyunkat, megtartjuk,
mikozben a bél labunk combkézelitd izmai nydlnak. Majd végezziik el a gyakorlatot a mdsik oldalra
is. A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal végezziik el mindkét oldalra. Figyeljiink a gerinc egyenes
helyzetének megtartdsdra, a nydjtdzasra.

Cél: A tamaszkod6 végtagon az izmok gyakoroltatdsa, iziiletek dtmozgatdsa, a nydjtott helyzetii
végtagon a combkozelitd izmok nyujtisa.
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Kiindulé helyzet: All6 helyzetben vagyunk, jobb libunkkal elére lépiink, ujjakkal az asztalon
tdmaszkodunk. Fejtetdvel megnyujtézunk, hasizmot, hitizmot, farizmot megfeszitjiik, véllakat kissé
hatra-lefelé hizzuk.

Gyakorlat: A jobb labunkat hajlitjuk, a sulypontunkat eldre vissziik, figyelve arra, hogy a hatsé labunk
sarka ne emelkedjen el a talajt6l. Majd megismételjiik a gyakorlatot a mésik oldalra is. A gyakorlatot 6-
8 ismétlésszdmmal végezziik el mindkét 1abbal. Figyeljiink arra, hogy a térd maradjon nydjtva, a
hasizom feszitése maradjon meg végig.

Cél: A vadli/ haromfeji labikraizom nyujtasa, als6 végtag mozgatasa.

Kiindul6 helyzet: Alljunk egyenesen, csipSszéles terpeszben, kezeinket timasszuk meg a derekunkon.
Fejtetovel megnyujtézunk, hasizmot, hétizmot, farizmot megfeszitjiik, véllakat kissé hdtra-lefelé
hizzuk.

Gyakorlat: Hajoljunk hétra derékbol, mikdzben szdjon at kiengedjiik a levegdt, majd tartsuk meg ezt a
helyzetet. Vegyiink mély levegdt, s amikor kifdjjuk, nydjtézzunk tovabb. Ezt végezziik el legalabb
haromszor, majd lassan egyenesedjiink fel.

Cél: A hasizom, csip6hajlitok nyujtisa, az dgyéki gerincszakasz atmozgatasa.
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Kiindulé helyzet: Alljunk egyenesen, tamaszkodjunk az asztallapra. Fejtetvel megnytjtézunk,
hasizmot, hatizmot, farizmot megfeszitjiik, vallakat kissé hatra-lefelé huzzuk.

Gyakorlat: Tegylink tgy, mintha egy képzeletbeli székre szeretnénk leiilni, hajlitva a csipd- és
térdiziiletet, figyelve arra, hogy a térdiink a boka felett helyezkedjen el, a gerinciink maradjon egyenes.
A gyakorlatot 6-8 ismétlésszammal végezziik el.

Cél: Farizmok, combizmok, 1dbszarizmok gyakoroltatésa, iziiletek dtmozgatasa.

Kiindul6 helyzet: Alljunk egyenesen, tdmaszkodjunk az asztallapra. Fejtetével megnyujtézunk,
hasizmot, hatizmot, farizmot megfeszitjiik, vallakat kissé hatra-lefelé hizzuk.

Gyakorlat: A bal ldbunkat a hashoz huzzuk, a fejet kozelitjik a megemelt térd felé, kozben kiftjjuk a
levegét szdjon keresztiil. Majd a bal labunkat hétrafelé megnyujtjuk, megnyujtézunk sarokkal,
ellentétes oldali keziinket a fej mellé emeljiik és megnyudjtézunk. Kozben orron 4t mély levegdt
vesziink. Majd végezziik el a masik oldalra is. Oldalanként 6-8-szor ismételjiik a gyakorlatot.

Cél: A gerinc, a felso és az alsé végtag mobilizdldsa.
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Kiindulé helyzet: Alljunk egyenesen, jobb karunkat nydjtsuk fel a fiiliink mellé, véllat ne hizzuk fel.

Gyakorlat: A jobb karunkkal nytjtézzuk meg a fiiliink felett, majd hajoljunk kissé balra, kozben jobb
labunkat nytjtsuk a bal ldbunk mogott keresztbe, szivjuk be a leveg6t. Jojjiink vissza kozéphelyzetbe,
fijjuk ki a levegdt. Majd végezziik el a gyakorlatot a masik oldalra is, oldalanként 6-8 ismétlésszammal.

Cél: A torzs, csip6 oldalsé részének és a karnak a nytjtdsa.

Kiindulé helyzet: Egyenesen allunk, csipészéles terpeszben. Fejtetdvel megnyujtézunk, hasizmot,
hatizmot, farizmot megfeszitjiik, vallakat kissé hétra-lefelé huzzuk, allat behuzzuk.

Gyakorlat: Mindkét karunkat nytjtsuk fel a fiiliink mellé, mikdzben kifordulunk jobbra és
utdnanéziink, de a medence ne forduljon el. Nyujtézdskor mély levegét vesziink orron at, amikor
visszajoviink, sziikitjiik a mellkast. Mésik oldalra is végezziik, 6-8-szor ismételjiink.

Cél: Torzsizmok, csip6 koriili izmok nyujtdsa, gerinc és vallov mobilizalasa.
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Kiindul6 helyzet: Egyenesen iiliink, csipdnk és térdiink kozel derékszogben, csipdszéles terpeszben.

Gyakorlat: Osszetdmasztjuk a tenyereinket és megtartjuk a helyzetet minimum 7-8 mésodpercig, majd
Osszetdmasztjuk a kézhatainkat és szintén kitartjuk. Figyeljiink arra, hogy a tenyér dsszetdmasztdsakor
az ujjak nyujtva maradjanak. Gyakorlat kdozben folyamatosan 1élegezziink, ne tartsuk vissza a levegot.
Kétszer megismételhetjiik.

Cél: A csukl6 hajlité és feszitd izmainak nyujtasa.

+ 1 javaslat:

Az irodai munka kozben érdemes 1 — 1,5 Orédra
lecserélni a megszokott, stabil aldtdmasztast biztositd
irodai széket instabil feliiletre. Erre a célra kivalé lehet
egy nagylabda (fit-ball labda) vagy a székre tehetd,
felfdjhat6 lapos labda (Dyn-air). A labdat tgy érdemes
kivélasztani, hogy ha raiiliink, a csipdnk és a térdiink
minimum 90 fokos széget zarjon be, kicsivel lehet tobb
is, de kevesebb nem.

A helyes iilés alapelemei:

Az alapelemeket mind a torna, mind az iiloalkalmatossdgként valo felhaszndlds esetén fontos
betartani!

* Talpak a talajon, ldbszdraink ne érjenek a labdahoz!

* A labszar merdleges a talajra.

* A labda kozepén iiljlink.

» Képzeljiik el, hogy fejtetdnknél fogva felfiiggesztenek!

» Lapockdinkat lazan, hatra, lefelé hizzuk.

* Testsilyunk kissé labainkra terhelddik.
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A fobb izmok megnyujtasat célz6 gyakorlatok

A nyujté gyakorlatok sordn az adott izmot teljes mértékben megnyujtjuk, mely gy érhetd el, ha az
eredési és tapaddsi pontjat a legmesszebb vissziik egymastol.

A statikus munkavégzés sordn izmaink rovidiilnek, melyek megnytjtdsa alapvetd fontossagu.

Ahhoz, hogy hajlékonysagunkat, az iziiletek mozgastartomanyat noveljiik, legalabb hetente kétszer-
haromszor sziikséges nytjté gyakorlatokat végezni a zsugoroddsra hajlamos izmokra nézve. Ezt
azonban mindig elézze meg egy megfeleld bemelegités. Egy statikus passziv nytjtidst 10-30
masodpercig kell kitartani a felndtteknek. Minden egyes izom nyujtdsi helyzetét 2-4 percig kell
kitartani. Az ismétlésszam attdl fiigg, meddig tartunk ki egy-egy helyzetet. Az ismétlések kozott 3-6
mdsodperc sziinet teljen el.

A nytjté gyakorlatok el6tt mindenképp végezziink 5-10 perc bemelegitést. Jarjunk helyben magas
térdemeléssel, karokat folyamatosan felvaltva emeljiik a fiil mellé, ugorjunk terpeszbe és vissza,
karokat kozben oldalra tdrva, fussunk helyben, stb. A bemelegités célja a vérkeringés fokozdsa, a
testhdmérséklet az izmok hdmérsékletének a novelése, mely hatékonyabb nyujtist tesz lehetové.
Nyujtés eldtt vehetiink akar egy meleg fiirdot is.

Végezhetiink passziv nyujtast vagy alkalmazhatunk feszités-lazitds mddszert, amikor véghelyzeti
nyujtasig elvissziik, kitartatjuk 6 mdsodpercig, Osszekotjilkk belégzéssel, majd kilégzéssel nyujtsuk
tovabb.

Kiindul6 helyzet: Ulésben helyezkediink el, egyenesen iiliink. Allitsuk be
kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor iildgumdéinkon van a testsilyunk. A
lapockakat kicsit kozelitjiik egymdshoz és lefelé hizzuk, valloviinket ne hizzuk
fel.

Gyakorlat: Ebbol a helyzetbol bal keziinket fejiink jobb oldalara tessziik,
alkarunk fejiinkon helyezkedik el. Jobb véllunkat erdteljesen lehtizzuk, keziinkkel
lefelé nyujtézkodunk, kézben bal keziinkkel fejiinket bal oldalra dontjiik és
keziinkkel rahizunk addig, hogy érezzikk nyakunk jobb oldalan a
csuklydsizmunkban a fesziilést. A nyujtast kilégzéssel kossiikk 0Ossze. A
gyakorlatot végezziik el a mdsik oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a nydjtdsi helyzetet legalabb 10
masodpercig. Ismételjilk meg 4-6-szor a gyakorlatot.

Izmok: Trapéz felsd, oldals6 nyakizmok.

Kiindul6 helyzet: Ulésben helyezkediink el, kihtizzuk magunkat, fejtetdnkkel a
plafon felé nydjtézunk. Allitsuk be kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor
ilégumdinkon van a testsilyunk. A lapockdkat kicsit kozelitjiik egymashoz és
lefelé hizzuk, igy a két vallunkat nem huzzuk fel.

Gyakorlat: Ebbol a helyzetbdl bal keziinket fejiink jobb hatsé részére rakjuk,
alkarunk a fejteténkon helyezkedik el. Bal vallunkat leengedjiik, jobb keziinkkel
erdteljesen lefelé nyujtézkodunk, kozben bal keziinkkel fejlinket bal oldalra
dontjik és lefelé huzzuk, igy lefelé-balra néziink. Akkor végezziik jol a
gyakorlatot, ha a nyakunkban érezziik a fesziilést. A nyujtast kilégzéssel kossiik
Ossze. A gyakorlatot végezziik el a mdsik oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: Lapockaemeld izom.
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Kiindul6 helyzet: Ulésben helyezkediink el, kihizzuk magunkat, fejtetdnkkel a
plafon felé nydjtézunk. Allitsuk be kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor
ilégumdinkon van a testsilyunk. Fejiink hétsé részén kulcsoljuk dssze kezeinket,
a lapockdkat hdtra-lefelé hizzuk. Ugyeljiink, hogy a két villat ne hizzuk fel
gyakorlat kdozben, végig leengedve tartsuk.

Gyakorlat: Fejiinket hajtsuk lefelé, tekintetiink is lefelé néz, és 6sszekulcsolt
keziinkkel hizzuk lefelé a fejiinket addig, hogy érezziink hatul a nyakunkban az
izmok fesziilését. A nyujtast kilégzéssel kossiik Ossze.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legaldbb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: gerinc melletti mély nyakizmok.

Kiindul6 helyzet: Ulésben helyezkediink el, kihtizzuk magunkat, fejtetdnkkel a
plafon felé nyudjtézunk. Allitsuk be kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor az
ilégumdinkon van a testsulyunk.

Gyakorlat: Jobb keziinkkel fogjuk meg a fejiink bal oldaldt és dontsiik jobbra,
kicsit hizzuk meg. Ekozben bal keziinkkel fogjuk meg a jobb arcfeliinket,
allunkat és forgassuk fejiinket keziinkkel erételjesen balra addig, amig nem
érezziik az erdteljes fesziilést a nyakunk jobb oldaldn. A fej dontése és forgatdsa
az ellentétes oldalra torténik. A nyujtast kilégzéssel kossiik ossze. A gyakorlatot
végezziik el a masik oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legaldbb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: fejbiccentd izom.

Kiindul6 helyzet: Ulésben helyezkediink el, kihizzuk magunkat, fejtetdnkkel a
plafon felé nydjtézunk. Allitsuk be kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor
ilégumdinkon van testsilyunk. A lapockakat kicsit kozelitjiik egymdashoz és
lefelé hizzuk, igy két vallunkat leengedjiik.

Gyakorlat:

Jobb keziinkkel fogjuk meg bal vallunkat hatulrdl, kiviilrdl és nydjtézzunk at jobb
oldalra bal karunkkal és hiizzunk rd a nyujtézdsra jobb keziinkkel. A fesziilést a
vallunk hatsé részben kell érezni. A nyujtast kilégzéssel kossiik Ossze. A
gyakorlatot végezziik el a tiloldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalibb 10
masodpercig. Majd ismételjiik meg 4-6-szor.

Izmok: delta izomhatsé része, haromfeji karizom és széles hatizom.
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Kiindulé helyzet: Ulésben helyezkediink el, kihtizzuk magunkat, fejtetdnkkel a
plafon felé nyidjtézunk. Allitsuk be kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor az
ilégumdinkon van a testsilyunk. A lapockdkat kicsit kozelitjiik egymashoz és
lefelé hiizzuk, igy mindkét vallunkat leenged;iik.

Gyakorlat: Jobb keziinkkel fogjuk meg a bal felkarunkat konyokiziiletiink felett,
a torzsiink mogott. Nyudjtézzunk 4t bal karral jobbra lefele és jobb karunkkal
erdteljesen hizzuk jobbra hatrafelé a bal karunkat. A fesziilést a véllunk eliilsé
részében kell érezni. A nyujtast kilégzéssel kossiik Ossze. A gyakorlatot végezziik
el a mésik oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalibb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: delta izom eliilsé és kdozépsd része, holldcsor karizom.

Kiindul6 helyzet: Ulésben helyezkediink el, kihtizzuk magunkat, fejtetdnkkel a
plafon felé nyidjtézunk. Allitsuk be kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor az
ilégumdinkon van a testsilyunk. Jobb konyokiinket hajlitsuk be és emeljiik fel a
plafon felé, jobb tenyeriink a lapockdk kozott helyezkedjen el. Bal keziinkkel
elolrdl fogjuk meg jobb konyokiinket.

Gyakorlat: Bal keziinkkel toljuk hatrafelé jobb felkarunkat, kilégzéssel
Osszekotve. A fesziilést a jobb felkarunkban kell érezniink. A nytjtast kilégzéssel
kossiik 6ssze. A gyakorlatot végezziik el a masik oldalon is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legaldbb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: hiaromfejii karizom és széles hatizom.

Kiindulé helyzet: Ulésben helyezkediink el, kihtizzuk magunkat, fejtetdnkkel a
plafon felé nyidjtézunk. Allitsuk be kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor az
ilégumdinkon van a testsilyunk. Alkarjainkat kulcsoljuk Ossze a mellkasunk
eldtt, kezeink az ellentétes oldali konyokot fogjak. A kulcsolt karokat emeljiik fel
fejiink folé.

Gyakorlat: Hajoljunk el bal oldalra és bal keziinkkel hiizzuk balra a kényokiinket
kilégzésre. A fesziilést a jobb felkarunkban és a jobb oldalunkon kell érezniink. A
gyakorlatot végezziik el a mésik oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalibb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: széles hitizom, hdromfejii karizom, trapéz alsé, kis gorgeteg izom, nagy
gorgeteg izom, lapockatovis alatti izom.
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Kiindulé helyzet: Ulésben helyezkediink el, kihtizzuk magunkat, fejtetdnkkel a
plafon felé nyidjtézunk. Allitsuk be kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor az
ilégumdinkon van a testsilyunk. Karjainkat mellkas el6tt keresztezziik és oleljiik
at mellkasunkat. Kezeink ellentétes oldali lapockdinkon legyenek.

Gyakorlat: Ebb6l a helyzetbol konyokeinkkel elére, magunk elé nydjtézunk,
érezziik, hogy lapockdink tdvolodnak egymdastdl. Kézben héti gerincszakaszunkat
domboritsuk. Figyeljiink, hogy véllainkat a gyakorlat k6zben ne hizzuk fel. A
fesziilést a lapockdk kozott kell érezniink. A nyujtast kilégzésre végezziik.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalibb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: Kicsi és nagy rombusz izom, trapéz izom kozépso része. Ezek fazisos,
gyengiilésre hajlamos izmok, igy nydjtdsuk csak célzott erdsitésiik utdn
sziikséges.

Kiindulé helyzet: Ulésben helyezkediink el, egyenesen iiliink, fejteténkkel a
plafon felé nydjtézunk. Allitsuk be kozéphelyzetbe a medencénket, ekkor
ilégumdinkon van a testsilyunk. A véllakat hizzuk hatra-lefelé, a lapockak alsé
csucsat huzzuk lefele és enyhén kozelitsiik egymdashoz. Két tenyeriinket illessziik
egymdshoz mellkasunk eldtt, a konyokoket emeljiik ki oldalra.

Gyakorlat: Konyokeinket emeljiik feljebb, mikozben kézfejeinket siillyesztjiik
lefele. Vallainkat a gyakorlat kézben ne hizzuk fel. A fesziilést a kéz, csukld,
alkar tenyéri oldalén kell érezniink. A nyujtast kilégzésre végezziik.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: Alkaron fekvé csuklot, ujjakat hajlité izmok.

Kiindulé helyzet: Helyezkedjiink el négykézlab helyzetben, innen rézsit
nyujtsuk elore felvéltva karjainkat és helyezziik kisujjszélre. A koldokiinket
hizzuk be és a hasizmokat végig tartsuk megfeszitve. A gerinciink egyenes
legyen. A lapockdkat hdzzuk hdatra-lefele erdteljesen. Fejiink a gerinciink
folytatdsdban legyen, arcunk lefelé néz.

/ Gyakorlat: Mellkasunkat engedjiik mélyebbre, kozelitsiik a talaj felé. A fesziilést
. LY 2 mellkasunk felsé részén és a véllunkban kell érezniink. A nyujtast kilégzéssel

kosstik Ossze.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjiik meg 4-6-szor.

Izmok: nagy mellizom hasi rostjai, széles hatizom.

Kiindulé helyzet: Helyezkedjiink el négykézlab helyzetben, a térdeink a csipdk
alatt helyezkedjenek el. Innen rézsit eldre felvédltva rakjuk karjainkat a
nagylabdara, tenyeriink lefele nézzen. Ha meg tudjuk tartani, hatékonyabb a
nyujtas kisujjszélen. A koldokiinket hizzuk be, és a hasizmokat végig tartsuk
megfeszitve. A gerinciink egyenes legyen. A lapockdkat huzzuk hatra-lefelé
erdteljesen. Fejiink a gerinciink folytatdsdban legyen, arcunk lefele néz.

Gyakorlat: Mellkasunkat enged;jiik mélyebbre, kozelitsiik a talaj felé. A fesziilést
mellkasunk felsé részén és véllunkban kell érezniink. A nyujtast kilégzéssel
kossiik Ossze.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalibb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: nagy mellizom hasi rostjai, sz€les htizom.
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Kiindulé helyzet: Helyezkedjiink el négykézlab helyzetben, térdeink a csipdk
alatt, karjaink a véllunk alatt helyezkedjenek el, derékszoget bezirva a torzzsel.
Jobb karunkat emeljiik oldalra, tegyiik a labdara, felkarunk igy derékszoget zar be
gerinciinkkel, és konyokiinket hajlitsuk be derékszdgben. Koldokiinket hizzuk be
és a hasizmokat végig tartsuk megfeszitve. A gerinciink egyenes legyen. A
lapockakat hiizzuk hatra-lefele erételjesen. Fejiink a gerinclink folytatdsaban
maradjon, arcunk lefele néz.

Gyakorlat: Mellkasunkat engedjiik mélyebbre, kozelitsiik a talaj felé, mikozben
tdmaszt ad6 bal konyokiinket hajlitjuk. A fesziilést mellkasunk felsd részén és a
véallunkban kell érezniink. A nytjtast kilégzéssel kossiik Ossze. A gyakorlatot
végezziik el a masik oldalon is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtdsi helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: nagy mellizom szegycsontrdl eredd rostjai.

Kiindulé helyzet: Oldalt dllunk ko6zel a falnak 1ép6 allasban. A fal fel6li labunk
legyen eldl. A koldokiinket hizzuk be, a hasizmokat végig megfeszitve tartjuk.
Fejtetdvel felfelé megnyudjtézunk, vallakat hatra-lefele hizzuk. A fal feloli
karunkat nyujtva, a talajjal pdrhuzamosan helyezziik el, tenyérrel szembeforditva
a falnak.

Gyakorlat: Torzzsel forduljunk ki oldalra kilégzés kozben. A fesziilést teljes
karunkban €s a vallunk eliils6 részén kell érezniink. A gyakorlatot végezziik el ez
ellentétes oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalibb 10
masodpercig, majd ismételjiik meg 4-6-szor.

Izmok: nagy mellizom szegycsontrdl eredd rostjai, kétfejii karizom, hollécsér
karizom, karizom, kar-orsdcsonti izom.

Ha a kart rézsutosan lefele helyezziik el a kiinduld helyzetben, a nagy mellizom
kulcscsonti rostjait tudjuk nyujtani.

Kiindul6 helyzet: Helyezkedjiink el haton fekvésben. Jobb labunkat vigyiik at bal
oldalra és engedjiik le a talajra. Jobb csipdnkben és térdiinkben 90°-os hajlitas
legyen, igy a ldbszar a combbal és a comb a torzzsel is derékszoget zar be. Jobb
karunkat nyujtsuk ki oldalra a talajon, a kar a torzzsel derékszéget zarjon be. Bal
keziinket helyezziik bal térdiinkre, fejiinket forditsuk jobb oldalra.

Gyakorlat: Bal térdiinket hizzuk a talaj felé, ek6zben jobb fiiliinket prébaljuk a
3 talajon tartani és jobb karunkat nyujtva szoritsuk a talajba. A fesziilést jobb
karunk felsd részén, torzsiink jobb oldaldn és jobb eliilsd részén és jobb combunk
oldalsé részén kell érezniink. A nyujtds kilégzésre torténjen. A gyakorlatot
végezziik el ez ellentétes oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: nagy mellizom kulcscsonti rész, kiilsd ferde hasizom, combpdlya feszitd
1Zzom.
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Kiindulé helyzet: Hason fekvésben helyezkedjiink el. Jobb ldbunkat bal labunk
folott keresztezve helyezziik le a talajra. A karokat oldalsé kozéptartdsba
helyezziik el, torzzsel derékszdget zarjanak be a karok. A fejiinket forditsuk el
balra.

Gyakorlat: Bal labunkkal erételjesen nyujtézzunk rézsitosan lefele kilégzés
N kozben. A gyakorlatot végezziik el ez ellentétes oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: belso ferde hasizom.

Kiindulé helyzet: Helyezkedjiink el szemben vagy oldalt a falnak. Jobb karunkat
emeljiik fiil mellé és hajoljunk 4t baloldalra és keziinkkel tdmaszkodjunk a falnak.
Jobb ldbunkat keresztezziik bal ldbunk mogott. A koldokot végig behizva tartsuk
és fejtetdvel nyudjtézkodjunk a gyakorlat alatt.

Gyakorlat: Medencénket toljuk ki jobbra, mikézben jobb labbal erdteljesen
nydjtézzunk meg keresztbe. Kilégzésre torténjen a nyudjtds. Végezzik el a
gyakorlatot a mdsik oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet 10 masodpercig, majd
1ismételjiik meg 4-6-szor.

Izmok: Széles hiatizom (m. latissimus dorsi), a térzs jobb oldali paravertebrélis
izmai, jobb oldali hasizmok, egyenes hasizom, kiils6 és belsd ferde hasizom.

Kiindulé helyzet: Hason fekvésben helyezkedjiink el, fejiink a homlokunkon
tdmaszkodjon meg. A tenyereinket véllunk ald helyezziik, a karokat térzs mellé
zarjuk.

Gyakorlat: Nyujtsuk a konyokoket €s toljuk ki magunkat a keziinkkel addig, mig
a csip6tovisek még leérnek. Fejlinket, nyakunkat ne szegjiik hatra. Kilégzésre
torténjen a nyujtas.

“Ildétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legaldbb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: Egyenes hasizom, kiils6 és bels6 ferde hasizom.

Kiindulé helyzet: Helyezkedjiink el haton fekvésben a nagylabddn. A labda
tdmassza meg a gerinciinket és a medencénket. Az alsé végtagok legyenek
nyujtva. A két kart vigyiik fel nydjtva fiil mellé.

Gyakorlat: Passziv nyiijtds: Lazitsunk bele a helyzetbe. Kilégzéssel kossiik 6ssze
a gyakorlatot.

aldétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legalibb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: Egyenes hasizom, kiils6 és belsd ferde hasizom, combpdlya feszitd izom.

Kiindulé helyzet: Helyezkedjiink el a labddn hason és gombolyodjiink rd a
labdéra.

Gyakorlat: Lazitsunk el ebben a testhelyzetben.

pildétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet legaldbb 10
g@masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: Enyhe nyujtdsa a hatizmoknak, kellemes lazitd helyzet.
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Kiindulé helyzet: Térdeljiink le, majd csigolyardl csigolyara fentrdl lefele
domboritsuk a hatunkat és gombolyddjiink ra a térdiinkre. A karok torzs mellett
legyenek nydjtva tenyérrel felfele.

Gyakorlat: Karokkal nyudjtézkodjunk meg lefele.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legaldbb 10
masodpercig, majd ismételjiik meg 4-6-szor.

Izmok: Hitizmok nyujtdsa

Kiindulé helyzet: Helyezkedjiink el haton fekvésben. Bal labunkat kulcsoljuk &t
és hizzuk a hasunkhoz. Jobb Idbunk legyen nytjtva.

Gyakorlat: Jobb ldbunkat szoritsuk bele a talajba, tartsuk nydjtva a térdet,
nyudjtsuk a csipd hajlité izmokat. Kilégzésre torténjen a nyujtist. [smételjiikk mega
gyakorlatot a mésik oldalra is.

Ildétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legaldbb 10
madsodpercig, majd ismételjiik meg 4-6-szor.

Izmok: Csipd horpasz izom.

Kiindulé helyzet: Helyezkedjiink el féltérdeld helyzetben. Jobb ldbunk legyen
eldl talpon. Jobb térdiink a bokdnk mogott legyen. Bal labszarunkat helyezziik
hatra a talajra. Ko6ldokot hdzzuk be, a hasizmokat végig feszitve tartsuk,
mikdzben fejtetdvel felfele nydjtézkodunk.

IGyakorlat: Vigyiik eldre a testsulyunkat, hogy érezziik a tdmaszlab combhajlité
izmdnak a fesziilését. Vigydzzunk, hogy csak addig dontsiink elére, mig bal
térdiink bal bokdnk f6lé nem ér. Ha nem érezziik megfelel6képp az izomfesziilést,
vegyiink fel nagyobb terpeszt. Kilégzésre torténjen a nyujtds. Ismételjiik meg a
gyakorlatot a mdsik oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legaldbb 10
madsodpercig, majd ismételjiik meg 4-6-szor.

Izmok: Csip6 horpasz izom.

Kiindulé helyzet: Helyezkedjiink el hason fekvésben. Jobb combunk ald rakjunk
egy softball labdét, kislabdét vagy egy feltekert torolk6zot. Jobb keziinkkel fogjuk
meg a labfejiinket, bokankat.

Gyakorlat: Kilégzésre hizzuk a bokankat a combunk felé, passzivan fokozva a
térd hajlitdsat. Ha ebben a helyzetben nem érjiik el a labfejiinket, vegyiik ki a
kislabdat és probaljuk meg nélkiile a gyakorlatot. Ha még igy sem érnénk el,
tekerjiink egy sdlat a jobb bokank koré és a sdl két végét fogva fokozzuk a
térdhajlitast. Az erdteljes fesziilést a comb eliilsé részén kell érezni. Ismételjiik
meg a gyakorlatot a mésik oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtdsi helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: négyfejli combizom.
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Kiindul6 helyzet: Helyezkedjiink el haton fekvésben. Bal labunk legyen nytjtva.
A jobb talpunkat helyezziik a bal térdiink kiils6 oldala mellé a talajra. Jobb karunk
nyujtva a torzs mellett legyen. A bal keziinket helyezziik jobb térdiink kiilsé
oldaléra.

Gyakorlat: Jobb térdiinket engedjiink lazan lefele a talaj felé és bal keziinkkel
hizzuk még jobban lefele a jobb térdiinket. A fesziilést a jobb combténél kell
érezniink. A nyujtds kilégzésre torténjen. Végezziik el a gyakorlatot a mésik
oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: A csipdiziiletet kifele forgatd izmok, f6ként a korte formdju izom.

Kiindulé helyzet: helyezkedjiink el haton fekvésben. Bal csipénket és térdiinket
hajlitsuk 90°-ban és bal keziinkkel kiviilrél fogjuk meg a bal combunkat és tartsuk
ebben a helyzetben. Jobb sarkunkat helyezziik fel a bal térdiinkre, és jobb
keziinket helyezziik a bal térdiinkre.

Gyakorlat: Jobb térdiinket lazdn engedjiik ki oldalra, jobb tenyeriinkkel jobb
térdiinket nyomjuk lefele, mikdzben bal keziinkkel a bal combunkat hasunk fele
hizzuk. Az erételjes fesziilést a jobb combtOben kell érezniink. A nyujtds
kilégzésre torténjen. Végezziik el a gyakorlatot a masik oldalra is.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: A csipdiziiletet kifele forgatd izmok, f6ként a korte formdju izom.

Kiindulé helyzet: Ulve tdmasszuk talpainkat egymasnak. Koldokot hiizzuk be,
fejtetdvel nydjtézunk meg, testtartdsunk legyen egyenes. Alkarjainkat helyezziik a
térdeinkre.

Gyakorlat: Kilégzésre nyomjuk lefele a térdeket.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legalabb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: belsé combkdzelitd izmok.

Kiindul6 helyzet: Alljunk szembe a falnak és két karral timaszkodjunk meg.
Jobb labunkat nytjtva helyezziik el egy nagylabdan oldalt. Bal térdiink is legyen
nyujtva.

Gyakorlat: Kilégzésre bal térdiinket hajlitsuk addig, mig nem érezziikk az
erbteljes fesziilést a jobb combunk bels6 oldalan.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legaldbb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: belsé combkdzelitd izmok.
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Kiindulé helyzet: Héiton fekvésben helyezkedjiink el két ajtéfélfa kozott. A bal
gy ldbunkat nydjtsuk ki a talajon. A jobb ajtofélfara emeljiik fel a nagylabdat és
" annak tdmasszuk nyujtva a jobb labszdrunkat.

Gyakorlat: Csusszunk lefele sarokkal nyujtézva addig, amig a jobb nydtjtott
— B & libunkban hitul nem érezziik erételjesen a fesziilést. Tartsuk ki ezt a helyzetet
legalabb 10 masodpercig, kozben figyeljiink, hogy mindkét térdiink végig nydjtva
maradjon.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nyujtasi helyzetet 10-30
masodpercig, majd ismételjiik meg 4-6-szor.

Izmok: Térdhajlité izmok nyujtdsa: kétfejii combizom, félig inas izom, félig
hartyds izom.

Kiindul6 helyzet: Helyezkedjiink el nyujtott tilésben.

Gyakorlat: Labfejeinket erdteljesen feszitsiikk hatra, csigolyardl-csigolyara
domboritsuk a hatunkat és kezeinkkel htzzuk hétra labfejeinket, mikdzben
térdeink végig nyujtva legyenek. Figyeljiink oda, hogy az 4gyéki gerincszakaszt is
gombolyitsiik és a medencénk kozéphelyzetben maradjon, ne billentsiik elére. A
nyujtast fokozhatjuk, ha csak egy labbal végezziik és a labszar ald kislabdat
tesziink. Azok, akik nem érik el labfejeiket, végezzék az el6z6 vagy kovetkezd
gyakorlatot. A fesziilést a ldbak héts6 részén kell érezniink. Kilégzésre inditsuk a
nyujtast és a kitartas kozben folyamatosan lélegezziink.

Idétartam ¢és ismétlésszam: Tartsuk meg a nyujtasi helyzetet 10-30
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: Térdhajlité izmok nyujtasa: kétfejli combizom félig inas izom, félig
hartyds izom. Haromfeji labikra izom és a hatizmok.

! Kiindul6 helyzet: Alljunk csipészéles terpeszben, labfejeink nézzenek el6re és
J legyenek parhuzamosak egymadssal. Fentrdl lefele csigolyérdl-csigolydra
| domboritsuk hatunkat és hajoljunk rd a ldbunkra, a 1abszarakat hatulrdl oleljiik 4t
az alkarokkal, mikdzben két térdiink enyhén hajlitva van.

Gyakorlat: Kilégzésre a térdhajlatokat szoritsuk bele az alkarokba, igy nyujtsuk
ki teljesen a térdeket.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg ezt a helyzetet 10-30 masodpercig,
majd ismételjiik meg 4-6-szor.

Izmok: Térdhajlité izmok nyujtasa: kétfejii combizom, félig inas izom, félig
hartyds izom és a hatizmok is nyulnak.

Kiindul6 helyzet: Alljunk 1ép6dllasba. Bal labunk legyen elSl. A labfejek elore
nézzenek. Koldokst hizzuk be és a hasizmokat végig tartsuk megfeszitve.
| Fejtetdvel nytjtézzunk felfele.

Gyakorlat: Hajlitsuk eldl 1évé térdiinket és vigylik rd a testsilyt, mikdzben
torzsbdl egyenesen dontsiink. Akkora 1€pdéllast kell felvenni, hogy ebben a
helyzetben a hatul 1év6 14b vadlijaban érezziik az erdteljes fesziilést, de a sarkunk
' még ne emelkedjen el a talajtél, az eldl 1évo térdiink a bokdnk f6l16tt maradjon, ne
menjen eldre.

Idétartam és ismétlésszam: Tartsuk meg a nydjtasi helyzetet legaldbb 10
masodpercig, majd ismételjilk meg 4-6-szor.

Izmok: Haromfejli labikra izom, kismértékben a hatizmok.
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A vazizmokat koriilvevé bonye felszabaditasa, lazitasa; fajdalmas pontok

onkezelése

Az aldbbiakban néhany gyakorlatot szeretnénk bemutatni, melyeket egy henger vagy egy kemény
teniszlabda segitségével végezhetiink. Alkalmazhatjuk naponta (akér tobbszor is), vagy ritkdbban,
amikor az id6énk engedi.

Egy-egy teriilet kezelése 30-60 masodperc legyen. Ha id6 sziikében vagyunk, hatékony a célirdnyos,
fajdalmas teriilet feletti kezelés is. Altaldnossdgban a szisztematikus, egész testet érintd kezelés
minimum 30 perc.

Végezhetjiik hosszabb megterhelé munka utén, sporttevékenység végzése el6tt vagy utdn is.

Talpi bonye kezelése

Osszekoti az Achilles-inat és az ujjakat, és a
kotészoveti haldzat miatt a 1dbszar és a comb
mentén a fesziilése kihathat az als6 végtag, de
még a gerinc mozgasaira is.

Talpunk ald  helyezzik a teniszlabdait,
masszirozzuk at végig a talpat.

Ldbszdr eliilsd izmainak hengerezése

A l4bszérat helyezziik a hengerre, teljes silyunkat
engedjiik rd, gorgessiik a ldbszar eliilsé részén a
boka és a térd kozott.

Magas sarku cipd hosszas viselése utdn fdjdalmas
lehet.

Ha a labszar oldalsé része ala tessziik a hengert,
az oldalsé izmokra hatunk.

Labszdr hdtso izmainak hengerezése — pdros végtag
Ez az izom rovidiilésre, fesziilésre hajlamos, dthidalja a térd- és bokaiziiletet is.

A labszar hatso részét helyezziik a hengerre, teljes silyunkat engedjiik rd, gorgessiik a hengert végig a
labszar hatso6 részén a boka és a térd kozott.

Ldbszdr hdtsé izmainak hengerezése — egyik
végtag

Keresztezziikk a labakat, a labszar hatsé részét
helyezziik a hengerre, teljes sulyunkat engedjiik
réd, gorgessiik a hengert a labszar hats6 részén,
majd a kiilsd és a belsd részén is a boka és a térd
kozott.
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A comb hdtso izmainak hengerezése — pdros
végtag

Ezek az izmok athidaljdk a csip6- és térdiziiletet is,
fesziilésre hajlamosak.

Helyezziikk a comb hats6 része ald a hengert,
gorgessiik a csipd és a térd kozott végig.

A comb hdtso izmainak hengerezése — egyik
végtag

Ezek az izmok athidaljdk a csip6- és térdiziiletet
is, fesziilésre hajlamosak.

Keresztezziik a ldbakat, helyezziikk az egyik
comb hatsé része ald a hengert, gorgessiik a
csipo és a térd kozott végig.

Kicsit kifelé és befelé fordulva
hangsulyozhatjuk a comb kiilsé és belsd részén
1év6 izmokat.

Sok iilés hatasara fajdalmas lehet az elso
alkalmazas.

Comb oldalso részének

A comb oldalsé részén van egy erds koteg, ami
Osszekapcsolja a csip6t a labszarral. Ez is
zsugorodasra, fesziilésre hajlamos.

Helyezkedjiink el a hengeren a comb oldalsé
részével, hengerezzilk végig a combtdl a
térdiziiletig a végtagot.

Végezhetjiik ugy, hogy csak az egyik végtag van a

hengeren, a masik ldbat elére helyezziik.

Comb oldalso részének hengerezése —
nehezebb kivitelezés

Helyezkedjiink el a hengeren a comb oldalsé6
részével, hengerezzilk végig a combtél a
térdiziiletig a végtagot.

Ha mindkét végtagot felhelyezziik a hengerre,
novelve a végtag silyét, intenzivebb a kezelés,
de fajdalmasabb lehet a mozgis.

Comb eliilsé részének hengerezése pdros
végtaggal

Hasaljunk a hengerre ugy, hogy a combok eliilsé
része alatt legyen a henger.

Hengerezziik a comb eliilsd részét, a csipd és a
térdiziilet kozott haladjunk.

Ha a térdeinket behajlitjuk, a hatds intenzivebb a
combizomra.
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Comb eliilsi részének hengerezése - egyik
végtaggal

Hasaljunk a hengerre tigy, hogy a comb eliilsé
része alatt legyen a henger, a madsik l4bat
kihelyezziik oldalra.

Hengerezziik a comb eliils6 részét, a csipd és a
térdiziilet kozott haladjunk.

Ha kozel maradunk a csip6iziilethez, a
csipOhajlit6 izmot hangsilyozzuk.

Ha a comb bels6 része ald tessziik a hengert,
akkor a comb kozelitéket tudjuk kezelni.

Farizom hengerezése

A farizom ala helyezziik a hengert kicsit oldalasan, s a csipGlapat és az tillogumoé kozotti teriiletet

hengerezziik 4t.

Az iil6ideg is ezen a teriileten halad a mélyben, eziltal - f6leg tartds iilémunkat végzoknél - érzékeny

lehet ez a régid is.

Ha a hengerezett végtagot keresztbe tessziik a masik labon, akkor a kifelé forgatokat hangsilyozzuk.

Alternativan lehet teniszlabdara iilni, s azzal végezni a kezelést.

A hadt also szakaszdnak hengerezése

Fekiidjiink rd a hengerre, tegyilk a kezeket
tartra, labakat talpra. A lapocka als6 haladjunk
kicsit lefelé, de a derék teriiletére mar ne érjiink
ré (vesetdjék érzékeny lehet).

A hdt alsé szakaszdnak hengerezése

Fekiidjiink rd a hengerre kicsit oldalasan, tegyiik a
kezeket tartéra, l4bakat talpra. Az oldalunkat
hengerezziik at, derekunkig ne menjiink le.
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Kar hdtso részének hengerezése

Fekiidjiink a hengerre, kar hétsé része alatt
legyen a henger. A villiziilettdl haladjunk lefelé
a felkar kozepéig, majd vissza.

A nyak hdtso részének hengerezése

A nyakunk mogott legyen a henger, nagyon lassan
forgassuk a fejiinket jobbra, majd balra.

Gerinc és lapocka kozti rész kezelése

Helyezziik a teniszlabdat a lapocka alsé csticsa
és a gerinc koz¢€, s tdmasszuk meg a fal eldtt, s
lassan korozve masszirozzuk at ezt a teriiletet.

Mellizom kezelése

Helyezziikk az eliils6 hodnaljarok elé a labdait,
szoritsuk a falhoz és korozziink lassan, fenntartva a
nyomast.

Ha kissé oldalra fordulunk, a m. serratus anteriort
is kezelhetjiik.

A széles hdtizom kezelése

Helyezziikk a hats6 honaljarok teriiletére a
labdat, szoritsuk a falnak, s igy végezziink
korkorés mozgést.

Alkari hajlitok kezelésre

Helyezziik a labddt az alkar eliilsd részére, s
korkoros mozdulatokkal jarjuk be a kar hajlité
oldalat.

Végezhetjiik a felkaron is.
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A helyes testtartas allasban

A helyes testtartdsunk alapja a medencénk megfeleld helyzete, ez hatdrozza meg a
gerinc fiziol6gids gorbiileteinek mértékét és az als6 végtag iziileteinek a helyzetét. A
gerinc élettani gorbiiletei a nyaki és az 4gyéki homorulat, a hati és keresztcsonti
domborulat, melyek a mozgasfejlddés soran alakulnak ki. Ha a gerinc gorbiiletei
fokozddnak, az izmoknak nagyobb teherkar ellenében kell megtartaniuk a torzset, mely
tobbletterhelést jelent szdmukra. Ha a gerinc gorbiiletei elsimulnak, a gerinc
rugalmatlan lesz, az izmok lefutdsa megviltozik és gyengévé vilnak. Igy a megfelel6
izomegyensuly megbomldsidnak oka lehet a nem megfeleld gerinc-gorbiilet és a nem
megfeleld gorbiilet oka lehet az izomegyensuly felbomldsdnak.

Mi a medencénk optimdlis helyzete, honnan tudjuk, hogy gerinciink gorbiiletei
megfeleldek, honnan tudjuk, hogy helyesen dllunk, ha a tiikkorbe néziink? Helyes
testtartds esetén oldalnézetbdl a fejtetd, a fiil, a vall, a csipd, a térd és a boka
kozéppontja egy fliggdleges egyenesbe esik, és ilyenkor ez az egyenes (mds néven
sulyvonal) megkozelitdleg eliils6 és hatulsé félre osztja a testiinket. Hatul nézetbdl a
sulyvonal szimmetrikus jobb és bal oldali félre osztja a testiinket, ahol a vallak, a
lapockdk alsé csucsai, a medence, a csipdk és a térdhajlatok egy vonalba esnek. Helyes
testtartds esetén a gerinc és az alsé végtag iziiletei kozéphelyzetben vannak, az {ziileti

felszinek terhelése egyenletes. A rdnk nehezedd fiiggdleges erdhatds a csontjainkat terheli, melyek
képesek elviselni ezt a terhelést. Ilyenkor a tartisért felelds izmok egyensulyban dolgoznak (fenndll az

izomegyensuly) és a helyes tartdst a legkisebb erokifejtéssel képesek fenntartani.

@yan vegyiik fel a helyes testtartast? \

centiméter, 2-3 hardntujjnyi legyen.

talpunk hdrom ponton tdmaszkodjon, a sarokcsonton, az dregujj- és a kisujjparnan.

3. A térdeket nyujtsuk ki, de figyeljiink oda, hogy ne nytjtsuk til, maradjanak lazak.

agyéki szakaszon.
5. A farizmok alsé rostjait is erételjesen feszitsiik meg, ekkor combizmunk is kicsit megfesziil.

6. Mellkasunkat emeljiik elore-felfele.

egymashoz.

sikban.

9. Végiil fejtetdvel felfelé nydjtézkodjunk meg, mintha hajunkndl fogva felfelé hizndnak.

-

1. Labfejeink parhuzamosan eldrefelé nézzenek, a koztik 1évd tavolsdg koriilbeliil 5-10
2. Az dregujj mogotti izomparnat szoritsuk a talajba, igy a labszar hatsé izmai megfesziilnek. A
4. Allitsuk be a medencénket: egyik keziinket tegyiik a hasunkra, a mésikat a keresztcsontunkra,
és billentsiik medencénket az eldl 1évo kéz felé és hatra. Majd prébéljuk féliton megérezni a

kozéphelyzetet. Hiizzuk be a koldokot és feszitsik meg a farizmokat, ekkor medencénk
kozéphelyzetbe billen. Az optimdlis bedllitds esetén oldalrél enyhe homorulat figyelheté meg az

7. A viallakat lazdn engedjiik le, a lapockdk alsé cstcsat hizzuk hatra-lefele, és kozelitsiik

8. A mutaté ujjunkat helyezziik az allunkra, és huzzuk az ujjunktdl el, hatra az 4llunkat vizszintes
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Javaslatok iilomunkat végzoknek

A helyes iilés

A helyes iilésben masfélszer nagyobb terhelés jut a
porkorongokra, mint 4llva, igy kiemelten fontos a
gerinckiméld testtartds megtanitasa iilés kozbe, f0képp,
hogy sokan a napjuk nagy részét iilé helyzetben toltik

el. A tartésan fenndlld6 tdlzott nyomds a
porckorongokban degenerativ elvaltozdsokhoz
vezethet, ami  késObbiekben  derékfajdalomként

jelentkezik. A hosszi ideig tarté statikus terhelés az
izmokban tdlfesziilést okoz, fdjdalmas izomcsomdk
kialakulasdhoz és  helyileg jelentds  keringési
problémahoz vezet. Tartds iilés hatdsdra az als6 végtag
véraramlasa csokken, a gyenge vérellatds miatt
zsibbadds, gorcs, illetve vénds keringési problémdk,
hosszi tdvon visszér-tdgulatok alakulhatnak ki. A
térdiziilet {ziileti nedvkeringésének sem tesz jot az
alland6an behajlitott helyzet. A szék iil6ke része pedig
nyomdst gyakorol a comb hétsé felére, igy az erek és
idegek a comb hatsé részén is nyomdsnak lesznek
kitéve. Az érrendszeriink mellett a tiidonk kapacitdsat
is befolydsolja a tartés iilés, kevesebb friss oxigént
juttat a szervezetnek. Koncentrici6 kozben a
testhelyzet még gornyedtebb lesz, igy a nyak jobban
eldre fesziil, megterhelve a héti-, nyaki gerincszakaszt
és a vallakat.

Fontos az aktiv iilés megtanitdsa, a segédeszkozok
ismerete és alkalmazdsa, aktiv sziinetek megteremtése
egy hosszantarté iilés kozben 4tmozgaté torndval.
Passziv {ilés sordn a torzsizmaink nem dolgoznak,
megtdmaszkodunk, eléregornyediink és dgymond az
iziiletek szalagjain csiinglink. Az aktiv iilés sordn az
il6helyzetet izommunkaval tartjuk fenn. Az izmok
fokozottabban fognak dolgozni instabil felszinen,
iléparnan, dinamikus parnan, nagylabdén iilve.

A sz€k magassdga legaldbb a ldbszdrunk hosszdval
egyezzen meg, mélysége combunk hosszdval. Igy ha
raiilink a székre, labszarunk a combunkkal
derékszoget zar be és combunk teljes hosszdban ald
van tdmasztva. Csipdnkben 90-130°-os hajlitas legyen.

A helyes iilés:

~

A szék magassdga legaldbb a
1abszarunk hosszaval egyezzen meg,
mélysége combunk hosszaval.
Csipdnkben 90-130°-o0s hajlitas
legyen.

Lébaink mindig érjenek le a talajra.
Térdeink bokdink folott legyenek.
Combjaink legyenek parhuzamosak,
ne keresztezziik a 1abakat.
Lébfejeink eldre nézzenek, a koztiik
1évo tavolsag két-haromujjnyi legyen.
Az agyéki gerincszakaszt
hengerparnaval tdmasszuk meg.

A héttdmla a lapocka alsé csticsdig
érjen.

A medence kozéphelyzetben legyen,
ekkor az iilégumékon van a testsily.
A gerinc legyen egyenes.

A viéllakat engedjiik le, a lapockakat
kissé hiizzuk hétra-lefelé.

Allunkat hiizzuk enyhén hétra.

Fejtetovel nyijtézkodjunk meg.

/

Labaink mindig érjenek le a talajra, a 14b 16gatdsa tobbletterhet jelent az agyéki gerincszakasznak és
rontja a vénds visszadramlast is. Labszdraink térdiink alatt helyezkedjenek el, térdeink bokdink folott
legyenek. Combjaink legyenek parhuzamosak. Labfejeink elére nézzenek, a koztiik 1évo tavolsag két-
haromujjnyi legyen. Ne keresztezziik a ldbakat, mert ez egyoldald terhelést jelent a gerincre és a
vérnyomdsunkat is egy hajszdlnyit megemeli. Ha az 4gyéki homorulat elsimult, akkor ékpdarnat
helyezziink a székbe, mely bedllitja a megfeleld 4gyéki gorbiiletet. Tegyiink hengerparnit vagy
osszetekert torolkozét az agyéki gerincszakasz mogé, annak tehermentesitése céljabol. Uléskor az
agyéki (lumbdlis) gerincszakaszon kell megtamasztani a gerincet, koriilbeliil az 6viink felett 4-6 cm-re.
Hatédsdra a héti gerincszakasz kiegyenesedik, és a nyaki szakasz fiiggdlegesebb helyzetbe keriil. A

megfeleld hattdmla a lapockédnk alsé csucsdig ér fel.
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Miutan leiiltiink, allitsuk be medencénket kozéphelyzetbe: egyik keziinket tegyiik a hasunkra a
mésikat a keresztcsontunkra és billentsiik medencénket az eldl 1évo kéz felé és hatra. Majd prébéljuk
féliton megérezni a kozéphelyzetet. A kozéphelyzet megtalalasa, akkor sikeriilt, ha il6guméinkon van
a teststilyunk. Mellkasunkat emeljiik elére-felfele. A villakat lazan engedjiik le, a lapockdk alsé
csucsat huzzuk hatra-lefelé és kozelitsiik egymashoz. A mutaté ujjunkat helyezziik az allunkra, és
hizzuk hatra az allunkat, tavolitsuk el az ujjunktél a vizszintes. Végiil fejtetovel felfelé
nyujtézkodjunk meg, mintha hajunknal fogva felfelé hiiznanak.

Ha irodaban szdmitogép elott iliink, az iildéalkalmatossdgon kiviil megfeleld asztalmagassigot és
monitormagassdgot allitsunk be. A szdmit6gép monitorjinak felsd széle legyen szemmagassdgban. A
monitort konnyen megemelhetjiik iires gépirépapir tombokkel, vagy konyvekkel. Ezzel az egyszerii
1épéssel szamos nyaki fdjdalomtdl kiméljilk meg magunkat.

Olyan magasra allitsuk be az irodai széket, hogy a konyokiziiletiink derékszogben legyen behajlitva,
ahogy elérjiik a billentytizetet. Olyan kozel iiljiink az asztalhoz, hogy ne kelljen a billentylizethez el6re
hajolnunk, hatunk legyen megtamasztva. csuklénkat ne toressiilk meg ahogy gépeliink, kézfejiink az
alkarral egy sikban helyezkedjen el. Konyokiink ne legyen aldtdmasztva, igy nem keriil nyomds a
feliiletesen futé idegekre. Vallunkat mindig tartsuk leengedve, ne hizzuk fel, kiilonben trapéz izmunk
tdl fog dolgozni, melyet fijdalom fog jelezni. Fél 6ranként véltoztassunk helyzetet, alljunk fel,
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O6rdnként tartsunk 10 perc sziinetet. Az irodai 10 perces 4dtmozgaté torna a gyakorlatok kozott
bemutatasra keriilt. Ha nincs idénk feldllni, billentsiik medencénket eldre-hétra, helyezziik at egyik,
majd masik medence félre testsilyunkat, szoritsuk dssze és engedjiik el parszor farizmainkat.

A nagylabda aktiv iilést biztosit, igy ha van egy négyzetméteres hely az
| irdéasztalndl probédljuk ki a nagy labddn valé munkdt. A dinamikus
tlofeliileteket, 1égpdrndt, nagylabdidt fokozatosan vezessilk be
iiléalkalmatossdgként. Kezdetben csak minden 6raban 5-10 percet iiljiink
rajta, majd fokozatosan noveljilk az id6t. A fokozatossdgra azért van
sziikség, mert tulajdonképpen maga az aktiv iilés egy eddig ismeretlen
edzést jelent az izmoknak. A labda méretét testmagassagunkhoz kell
vdlasztani. A 140 cm alattiaknak 45 cm-es 4tmérdjli labda a megfeleld. A
140-155 cm kozottieknek 55 cm-es 4tmérdjii labda kell, a 155-172 cm
magasaknak 65 cm-es, a 172-185 cm kozottieknek 75 cm-es labda az
optimalis nagysdgu. A labda kozepén iiljiink. Talpaink a talajon legyenek,
l4bszdraink nem érhetnek a labddhoz. A ldbszdrak merdlegesek legyenek a
talajra, térdiink a bokdnk folott helyezkedjen el. Ha megfeleld méretii
labdat vélasztottunk, akkor 100°-ot zér be torzsiink a combunkkal. A labda
magassdga konnyen szabdlyozhaté a belefiijt levegd mennyiségével.
Medencénket allitsuk kdzéphelyzetbe, torzsiinket dontsiik elére 5-10°-ban
ha iréasztalndl dolgozunk, lapockank alsé csticsat hizzuk hatra-lefele és fejtetével nyudjtézzunk meg.
Az instabil felszin 4llandé dinamikus munkdra készteti a torzsizmokat és az alsé végtag izmait is. A
porckorongok anyagcseréje a folyamatos kis elmozduldsok miatt javulni fog. Az éllandd
egyensilyozds javitja koncentraloképességiink idejét, egy magas agykérgi aktivacids szintet biztosit. A
folytonos mozgds csokkenti a stressz szintet. A vérkeringésiink a folytonos dinamikus mozgdsok miatt
jobb lesz, mint széken val6 iiléskor.

A helyes emelés

Az eldrehajlds nagy terhet jelent a porkorongokra, mégis mindennap napjaban tobbszor sziikség van
rd. Minél nagyobb silyt emeliink meg, anndl nagyobb nyir6- és nyomderd hat a gerincre. A helyes
technikaval kevesebb, mint felére csokkenthetjiik a porckorongokra haté erdket.

Elkeriilhetetlen mozdulat, de mégis, hogyan csindljuk helyesen gerinciink védelmében? El8szor
mérjiik fel a targy silyat és a megfogasi lehetséget. Alljunk csipészéles terpeszbe. Hiizzuk befele és
felfele koldokiinket, igy hasizmaink megfesziilnek, fejtetével nyujtézzunk meg. Csipdnket és
térdiinket enyhén hajlitsuk be és egyenes gerinccel torzsiinket dontsiik elére, majd ndvelve a csipd és
térd hajlitasat, érjik el keziinkkel a felemelendd tdrgyat. Egy normdl belégzés utdn a levegdt
benntartva, a hasizmokat folyamatosan feszitve emeljiik meg a targyat. A tirgyat a lehetd legkozelebb
tartsuk medencénkhez, torzsiinkhdz, silypontunkhoz. Emelés kozben sose forduljunk a stllyal,
helyette egyenesed;jiink fel teljesen, majd kis 1épésekkel érjiik el a célt. Sose végezziik lendiiletbdl az
emelést. Terpeszallas helyett 1épd allasban is elvégezhetjiik az emelést. A hatsd térdet helyezziik a
foldre, feszitsiik meg a hasi, hati és medenceizmokat. Helyezziik a targyat a ldbak kozé. A targyat
testhez kozel tartva emeljiik meg és tdmasszuk ald térdiinkkel.
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