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Projekt «Posodobitev obravnave misi¢no-skeletnih bolecin na primarni ravni (MiSk-Bol)» se izvaja v okviru Nacrta za okrevanje in odpornost. Nacrt za okrevanje in odpornost (NOO) je nacionalni program reform in
nalozb za ublaZitev gospodarske in socialne posledice pandemije covida-19 v Sloveniji in podlaga za koris¢enje sredstev evropskega Mehanizma za okrevanje in odpornost. Davek na dodano vrednost je upravicen
strosek in ga krije Proracun republike Slovenija oziroma Ministrstvo za zdravje.
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»PRAVILNA" telesna drza?

Vratna 2

2 \
vretenca (7) & i—"\‘

IR Vir slike: https://cuadromedico.pro/salud/medicina-del-trabajo/

<o, o e Nevtralni poloZaj hrbtenice in medenice

Ledvena

Jaoa | * Oblika dvojne crke S:
|7~  vratni in ledveni del - ukrivljenost navznoter

Kriznica, )/‘ . . eV eV s . .
Yy * prsniin kriznicni del - ukrivljenost navzven

Trtica T Y gL
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MISICE TRUPA: dihanje, drza in gibanje

trebusna prepona
. POL
(dlafrégma) DI NO

STABILNOST
HRBTENICE IN
MEDENICE

hrbtne misice

trebusne misice g
1 (globoke, povrhnje)

(globoke, povrhnje)__> :
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£ Kako najti nevtralni polozaj
} hrbtenice in medenice med
sedenjem?

virslike: https://beastoffice.com/how-to-sit-in-a-chair-with-scoliosis/
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POLOZAJ HRBTENICE MED SEDENJEM

Uslocena drza

Pokoncna drza

Pri vzravnani drzi:

* Vecja aktivnost hrbtnih in
stranskih misic trupa

* Manjsa obremenitev
pasivnih struktur hrbtenice

* Manjsi obcCutek togosti med
in po sedenju
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KAKO SEDETI, ko je treba sedeti?

* Spreminjanje telesne drze med sedenjem:

. v REDNI, MANIJSI premiki in ne le ob&asne menjave polozajev v
- velikem obsegu.

* Prekinjanje sedenja:
v VSTATI vsaj vsakih 50 minut za 10-20 sekund, iztegniti
hrbtenico in, Ce je mogoce, par minut hoditi.
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SEDENJE ZA RACUNALNIKOM

Pri delu z raCunalnikom je
priporocljivo, da:

. je ekran od ocCi oddaljen za
dolzino iztegnjene roke

- je vrh ekrana v visini oci

- je zagotovljena podpora rok

. so sklepi v osrednjih polozajih
. oprema na mizi dela za vas

Virslike: iStock
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ZA DOBRO POCUTIJE
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DUSEVNO ZDRAVIJE

je bistveno in nelocljivo povezano z nasim celovitim zdravjem
vpliva na to, kako razmisljamo, cutimo, dozivljamo in delujemo
doloca nas odnos do sebe, do drugih ljudi in sveta
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DUSEVNO ZDRAVJE®*ZGOLJ ODSOTNOST DUSEVNIH BOLEZNI

Visoko dusevno blagostanje

A

Visoko dusevno Visoko dusevno
blagostanje ob prisotnosti | blagostanje ob odsotnosti
dusevne motnje dusevne motnje
DuSevne motnje ~ DuSevne motnje
prisotne odsotne
Nizko dusevno Nizko duSevno

ol

( = ~ blagostanje ob prisotnosti blagostanje ob odsotnosti
%z-%a})y dusevne motnje dusevne motnje
opP

v

Nizko dusevno blagostanje
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STRES

kapacitete spoprijemanja Zamajano ravnhovesje pritiski in zahteve iz
s stresom okolja
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TELO
potne in mrzle dlani

MISLI
Tega ne zmorem.
To je grozno, kar se

pospesen utrip srca

mi dogaja. glavobol

Vsi pritiskajo name. prebavne motnje
Tezko mi je. izpuscaji
Slabo se pocutim. slabost

CUSTVA
potrtost
napetost
jeza
pretirana

obcutljivost

razdrazljivost
prepirljivost

zakrcene miSice
tezave z dihanjem

Zmesalo se mi bo.
Prevec je vsega.

VEDENJE
pomanjkanje volje
neorganiziranost
jokavost
tezave s spanjem

tezave s
pozornostjo
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STRES IN MISIENOSKELETNA OBOLENJA

Kronicni stres - misice v telesu v bolj ali manj stalnem stanju napetosti
Mozne posledice:

* tenzijski in migrenski glavobol (povezana s kroni¢no misi¢no napetostjo v predelu
ramen, vratu in glave)

* bolecine v krizu in zgornjih okoncinah (povezane zlasti stresom na delovhem mestu)
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STRES NA DELOVNEM MESTU

« prekomerne delovne zahteve in nizka avtonomija dela

« premalo odmorov ali moznosti za spremembo drze pri delu

« hiter tempo dela (neupostevanje varnostnih ukrepov in polozajev)

« dolg delovnik ali delo vizmenah

« monotono delo

« ustrahovanje, nadlegovanje in diskriminacija na delovhem mestu ter pomanjkanje
podpore s strani zaposlenih

« nezadovoljstvo z delovnim mestom...

Neucinkoviti, skodljivi nacini spoprijemanja s stresom - nezdrav zivljenjski slog -
povecano tveganje za zdravstvene tezave!



G NIJZ e NS

¥ abrawran midel

KAJ LAHKO NAREDIMO?
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TEHNIKE SPROSCANJA

SPOPRUE
MANJE S
STRESOM
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Za javno zdravje

POMEMBNA TAKO
KOLICINA KOT
KAKOVOST SPANCA !

Vedno hodite

spat ob isti uri

in tudi vstajajte
ob isti uri.

Redno se
ukvarjajte s
telesno
dejavnostjo,
vendar ne tik
pred spanjem.

Vir: prirejeno po World association of Sleep Medicine,
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Ce imate
navado
zadremati cez
dan, naj bo
pocitek kratek
(do 30 minut).

Uporabljajte
primerno
lezisce,
vzglavnik in
posteljnino.

Izogibajte
se pitju
alkoholnih
pijac in ne
kadite.

Ugotovite,
katera je
najbolj prijetna
temperatura
spanja za vas
in spalnico
vedno dobro
prezracite.

svetovni dan spanja 2012

lzogibajte se
kofeinu Sest ur
pred spanjem.

Vsebujejo ga
kava, pravi/zeleni
¢aj, energijske in
nekatere osveziine
pijace ter temna

¢okolada.

Ugasnite vse
motece zvoke
in zatemnite
sobo najbolj,
kot je mozno.

Financira
Evropska unija
NextGenerationEU

lzogibajte se
mastni, pekoci
ali sladki hrani.
Morebiten
obrok pred
spanjem naj
bo lahek, lazje
prebavljiv.

Posteljo
namenite
samo spanju in
spolnosti. Ne
uporabljajte je
kot delovno
sobo ali
telovadnico.

Izdal: NIJZ, marec 2020
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Telefon, racunalnik, tablica, televizor in
druge elektronske naprave motijo nase
spanje s svetlobo, zvoki in vsebino, zato jih
umaknimo iz prostora, kjer spimo. Prav tako
omejimo njihovo uporabo vsaj uro pred
predvidenim uspavanjem.
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KAKOVOSTNI MEDOSEBNI ODNOSI

e prezivljanje Casa z osebami, ki nas osrecCujejo
e asertivnost (postavljanje mej) - tudi na delovhem mestu

* ustrezna komunikacija (aktivno poslusanje, soCutje, jaz sporocila idr.)
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Sproscanje blagodejno vpliva na nase zdravje

e |azje sooCanje s stresom
e |ajSanje bolecine
e izboljsanje spanja in manjsi obCutek utrujenosti

e izboljsanje pozornosti in spomina

e vecCje zaupanje vase
e vecja ucCinkovitost in
* zmanjsujejo misicno napetost, zmanjsujejo pojav nekaterih s stresom povezanih moten;j,

kot je glavobol, in povecujejo dobro pocutje



E

ublike Slow

o
Macionalni inititut j ! ||
Univerzitetni za javno zdravije "\
rthah htaqsk nit tut /\
i “

NACRT ZA
OKREVANIJE
IN ODPORNOST

Financira
Evropska unija
NextGenerationEU

Program SKUPAJ ZA ZDRAVIJE po
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AKTIVNOSTI ZA KREPITEV DUSEVNEGA ZDRAVIJA V CENTRIH ZA KREPITEV ZDRAVIJA (CK2)

IN ZDRAVSTVENOVZGOJNIH CENTRIH (ZVC) V ZD

INDIVIDUALNI POSVETI S PSIHOLOGOM

DELAVNICE

Tehnike sproscanja (eno srecanje)
Zdravi odnosi (vec srecanj)
Spoprijemanje s stresom ( vec srecanj)
Spoprijemanje s tesnobo (vec srecanj)
Spoprijemanje z depresijo (ve€ srecanj)

AKTIVNOSTI V LOKALNI SKUPNOSTI

UPORABNA ORODIJA

Splosna priporotila za izvajanje tehnik sproséanja

Dihalne vaje

Postopno midi¢no sproscanje

Vizualizacija pomirjujocega kraja - Morska obala
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Program MIRA

.\/. o (.;. Ste v stiski? Poiscite pomoé!

NACIONALNI PROGRAM DUSEVNEGA ZDRAVI]A
Dusevno zdravje ~  Pomagamsebi v Pomagam drugemu »~ Nadelovnem mestu v Kam popomoC v~ Aktualno v

O programu v

Nasveti za boljse
pocutje

Pri soocanju z vsakodnevnimi obveznostmi
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VIRI POMOCI
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# Centri za duSevno zdravje (34) pOt dO pOITIOEi

¢ Mreza virov pomoc¢i (944)

Pomoc v primeru dusevne stiske

Takojsnja nujna pomoc v primeru hude dusevne stiske

Poiscite vire pomodi glede na vase potrebe
Izberite regijo, obliko pomodi in ciljno skupino. V kolikor vas izbor ne bo ponudil ustreznih zadetkov, prilagedite iskalne

pojme.

Statisticna regija Oblika pomoci Ciljna skupina

Obalno-kraska v Demenca v Druzine | Starsi v

[ ] ® 2
\ , e o \
NACIONAINI PROGRAM DUSEVNEGA ZDRAVIA

Tekstovno iskanje po vsebini (opcijsko)
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AKTIVEN ZIVLIENJSKI SLOG
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SEDEN- SPANJE
TARNOST

b SKRAJSAIJTE
VEC SE GIBAJTE POSKRBITE ZA

CAS SEDENJA
Za ohranjanije in krepitev zdro* ,a lN Ml ROVANJA UREJEN SPAN Ec

izkoristite vsako priloznost za < .0anje. Poskrbite, da bo vase spanje urejeno
Bodite redno telesno <+, avni. Omeijite koli€ino &asa, ki ga prezivite vsako noé (vsak dan ob priblizno
v imiaeakdan A Cite razliéne sede. Nadomestite ga z veé telesne istem &asu z zadostnim $tevilom
intenzivnost in oblike gibania, dejavnosti, katerekoli intenzivnosti ur kakovostnega spanija).
vkljuéno z vajami za migiéno moé. ter redno prekinjajte sedenje.

Upostevaite priporoéila
Upostevajte smernice za telesno dejavnost in sedece vedenje odraslih. za zdravo spanje odraslih.
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Vsako uro opravite krajsi aktivni odmor (do 3
min) in dva- do trikrat dnevno nekoliko daljsi
(do 5-minutne) aktivni odmor.

Krajsi aktivni odmori: izvedete le posamezne
raztezne, krepilne, stabilizacijske ali sprostilne
vaje.

Daljsi aktivni odmori: nekoliko daljsi sklop
razteznih, krepilnih, stabilizacijskih in
sprostilnih vaj.

ODMORE UMESTITE V TISTI DEL
DNEVA, KO SE POCUTITE NAJMAN!J
PRODUKTIVNE

@ S krajSim
_ stanjem.
; - N e

Aktivni odmor med delovnim \
tasom (sprehod, razgibalne vaje,

raztezanje ... : @
/ y

I
I
|
" o \
Uporabljajte stopnice
namesto dvigala.

Vsako uro najmanj za
1 minuto.

—

\
! 0
|

: i

Stojedi sestanki (ko govorite
po telefonu, ali v skupini).

.3
y 23 x1

PREKINJANJE SEDENJA

Pes v sluzbo, po
opravkih, domov.
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Splosna sprostitev telesa
+ preusmeritev misli

Sprostitev/raztezanje
misicno-tetivnih struktur,
ki so zaradi prisilne drze
skrajSane

Aktivacija + krepitev
neaktivnih/raztegnjenih
misicnih struktur

Korekcijske vaje za
telesno drzo/zavedanje
telesne drze
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Projekt PKMO PKftNO

Promocija aktivnosti za
preprecevanje kostno-misi¢nih
obolenj in psihosocialnih tveganj pri delu

MNacionalni inatitut
Univerzitetni za javno zdravije
rehabilitacijski indtitut

Republike Slovenije Sola

PRIPOROCILA ZA PRILAGODITEV DELA
AKTIVNI ODMORI MED DELOM

PRIPOROCILA ZA MANJ STRESA NA
DELU
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Dobro jutro

* Pred vstajanjem je smisleno “zbuditi tudi hrbet”
* Imate jutranje tezave - vstajanje preko boka
* Jutranje sklanjanje?

i) NQC
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AKTIVNI TRANSPORT

= vse oblike transporta, kjer je
za premikanje uporabljen cloveski
pogon.
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SMERNICE Svetovne zdravstvene organizacije

150-300 min zmerno intenzive TD ali 75-150 min visoko intenzivne TD

Za dodatne koristi za zdravje:

) . ) vsaj izvajajte vaje za
Izvajajte vsaj vsaj krepitev migic
" zmerne do vedje
intenzivnosti, ki

vikljuéujejo vedje
dn3oo dﬂ] 50 krat misiéne skupine.
na teden
minut minut
Zmerno intenzivne, visoko intenzivne,
aerobne telesne aercbne telesne
dejavnosti dejavnosti
W il Wi

oziroma enakovredno kombinacijo telesne dejavnosti
obeh intenzivnosti, na teden.
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* PREVENTIVNI PREGLED = AKTIVNOSTI ZA KREPITEV
ZDRAVJA V ZD (CKZ)

* AKTIVNOSTI ZA KREPITEV
ZDRAVJA V VASEM KRAJU
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SKUPA)

ZA ZDRAVJE

Program SKUPAJ ZA ZDRAVJE u"?

PREVENTIVNE OBRAVNAVE NA PODORCJU TELESNE DEJAVNOSTI V CENTRIH ZA
KREPITEV ZDRAVIJA (CKZ) IN ZDRAVSTVENOVZGOJNIH CENTRIH (ZVC) V ZD

. S
— < @

DELAVNICE IN TESTIRANJA
* Gibam se (vec srecanj)

* Alisem fit 1 (eno srecanje)
* Alisem fit 2 (test telesne pripravljenosti za odrasle/starejse) (eno srecanje)

INDIVIDUALNI POSVETI S FIZIOTERAPEVTI IN KINEZIOLOGI

AKTIVNOSTI V LOKALNI SKUPNOSTI
* Obcinski preizkus hoje na 2 km

* Varna vadba v nosecnosti

* Delavnice, predavanja ipd. v delovnih organizacijah, krajevnih skupnostih, NVO,...
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. Temeljne delavnice:

Zdrav Zivljenjski slog
Ali sem fit 17

Ali sem fit 27

Koliko Se zmorem?

Zvisan krvni sladkor, zviSan krvni
tlak, zviSane mascobe v krvi

Tehnike sproscanja
Spoprijemanje s stresom
Zdravi odnosi

.- Poglobljene delavnice/svetovanja:

Zdrava mera (hujsanje)

Zdravo jem

Gibam se

Varna vadba v nosecCnosti

Podpora pri spoprijemanju z depresijo
Podpora pri spoprijemanju s tesnobo
Skupinsko ali individualno svetovanje za
opuscanje kajenja

Opuscanje alkohola
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Kontaktni podatki

Center za krepitev zdravja Siska
E-posta:

 dejan.georgiev@zd-lj.si
 spela.trojansek@zd-lj.si
 lara.pancur@zd-lj.si
 tim.voncina@zd-lj.si

Republike Slovenije Sola

Macionalni inititut ) 1
Univerzitetni N Il za javno zdravije "\
rehabilitacijski indtitut 2 / \

Zdravstveni dom Ljubljona
Community Heolth Centre Ljubljona

Spletna stran CKZ (Zdravstveni dom Ljubljana)

Spletna stran Skupaj za zdravje
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