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OUT 3.2 - WP3, Stran 3

1 UvOoD

Ena izmed vrzeli v gradbenistvu, ki smo jih zaznali v ¢asu izvajanja mednarodnega projekta SKILLCO, je tudi vrzel z
naslovom »Preprecevanje misicno-kostnih obolenj pri gradbenih delavcih«.

Nevarnosti in tveganja za poskodbe in poklicne bolezni so prisotne v vseh poklicih. Delo v gradbenistvu je Se posebej
tvegano, saj poteka v razli¢nih vremenskih pogojih in v razli¢cnih delovnih razmerah, na visini, v globini, v blizini gradbenih
strojev, delavci uporabljajo ostra orodja in naprave na elektri¢ni pogon. Pri gradnji se nenehno srecujemo tudi s tezkimi
bremeni in Stevilnimi agresivnimi materiali, prepihom, vlago, prahom in hrupom.

Tako je v okviru mednarodnega projekta SKILLCO nastal priro¢nik, ki obsega:

e razlago ter pomen varnosti in zdravja pri delu,

e vlogo in dolZnosti koordinatorja za varnost in zdravje pri delu,

e teorijo ergonomije fizioloske telesne drze in ergonomsko oblikovanega delovnega okolja ter
e teorijo miSi¢no-kostnih obolen;j.

V priro¢niku so opisana tveganja, ki so lahko prisotna na gradbiscih, in kako ta tveganja oceniti.
V zadnjem sklopu prirocnika so podane razli¢ne vaje za preprecevanje oziroma zmanjsanje tveganja za nastanek misi¢no-
kostnih obolenj v gradbenih poklicih:
e ogrevalne vaje,
e intervencijske vaje za delo, pri katerem so obremenjene roke, noge, hrbtenica in intervencijske vaje za sedece
delo
e ter kompenzacijske vaje.

Svetovna zdravstvena organizacija je leta 1946 zapisala naslednjo definicijo zdravja: »Zdravje ni le odsotnost bolezni,
ampak stanje popolne telesne, dusevne in socialne blaginje.«

Strokovni priroCnik je namenjen izobraZevanju dijakov in zaposlenih v gradbeniStvu na nivoju srednjega poklicnega
izobraZzevanja ter v obsegu 30 ur izobrazevanja in vaj.

Priro¢nik obstaja v ve¢ nacionalnih verzijah (slovenski, madzarski, nemski in angleski). Ostale verzije so dostopne v
aplikaciji SKILLCO (SkillgApp), ki jo brezplacno prenesete iz spletnih trgovin App Store (Apple iOS) in Google Play (Android).

Vse fotografije in slike v priroéniku so avtorske. Izdelane so na SCC.

Pred vami je zadnja verzija prirocnika (verzija St. 6), ki je bila recenzirana in dopolnjena v marcu 2019 ter je dostopna le v
slovenskem jeziku.
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2 VARNOST IN ZDRAVIE PRI DELU
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OUT 3.2 - WP3, Stran 5

2.1 Promocija zdravja na delovhem mestu

Varno delovno okolje je pravica vsakega zaposlenega. Promocija zdravja na delovhem mestu zajema skupna prizadevanja
delodajalca, delavcev in druzbe za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja na delovhem mestu.

Promocija zdravja na delovnem mestu naj vkljucuje:

e izboljsanje organizacije dela in delovnega okolja,

e spodbujanje delavcev, da se udeleZujejo zdravih dejavnosti,
e omogocanje izbire zdravega nacina Zivljenja in

e spodbujanje osebnostnega razvoja.

Vodstva podjetij se zavedajo, da promocija zdravja na delovhem mestu prispeva k boljSemu pocutju in zdravju delavcev,
s Cimer se doseZe:

e zmanj$ano izostajanje od dela,

e vecja motivacija, izboljSana produktivnost,

e manjsa fluktuacija zaposlenih (gibanje zaposlenih, ki se odraza v odhodih iz organizacije, ki jih je potrebno
nadomestiti) ter

e  pozitivna in skrbna podoba.

Promocija zdravja na delovnem mestu je vec kot le izpolnjevanje zakonskih zahtev glede varnosti in zdravja. Pomeni tudi,
da delodajalci dejavno pomagajo svojim zaposlenim pri izboljSanju sploSnega zdravja in dobrega pocutja. Bistvenega
pomena je, da so delavci vkljuceni v ta proces ter da se upostevajo njihove potrebe in staliS¢a glede organizacije dela in
delovnega mesta.

Delodajalec, ki je odgovoren za varnost in zdravje pri delu svojih zaposlenih, mora v ta namen sprejeti vse potrebne
prakti¢ne ukrepe na osnovi sledecih nacel:

e preprecevanje tveganja,

e ocenjevanje tveganja, ki se mu ni mogoce izogniti,

e  preprecevanje tveganja pri izvoru,

e spremljanje tehni¢nega napredka in sodobnih proizvodnih metod,

e nasploSno nevarno zamenjati z varnim ali manj nevarnim,

e vkljuciti preprecevanje tveganja v organizacijo dela in delovne razmere,

e prilagajanje dela posamezniku,

e kolektivnim zascitnim ukrepom dati prednost pred individualnimi zascitnimi ukrepi,

e  zagotavljanje ustreznih navodil za varnost in zdravje delavcev,

e imenovanje nekoga za spremljanje izvajanja teh ukrepov,

e  organiziranje sluzbe za zagotavljanje varnosti pri delu znotraj podjetja,

e vodenje evidence nezgod pri delu, katerih posledica je bila nezmoznost delavcev za delo,
e obvescanje delavcev o tveganjih in sprejetih ukrepih zagotavljanja varnosti,

e  posvetovanje z delavci o zagotavljanju varnosti in njihova vkljucitev v njeno izvajanje ter
e usposabljanje zadevnih delavcev.

Pomembno vlogo pri osvescanju zaposlenih imajo vzgojno izobraZevalne ustanove, ki imajo temeljne vsebine varnosti in
zdravja pri delu vkljuene v izobraZzevalne programe na vseh ravneh izobrazevanja. Cilj vsakega delodajalca je, da ima
dobro izurjene in odgovorne delavce, zato je njegova dolZnost, da jih o nevarnostih in ukrepih za obvladovanje nevarnosti
nenehno obvesca in usposablja.

2.2 Koordinator varnosti in zdravja na delovhem mestu

Koordinator za varnost in zdravje pri delu je pravna ali fizicna oseba, katero naro¢nik in/ali nadzornik projekta med
pripravo zasnove projekta in/ali med izvajanjem projekta pooblasti za izvajanje nalog.

Koordinator za varnost in zdravje na delovnem mestu opravlja naloge neodvisno, dostopni mu morajo biti vsi podatki,
zaradi svojega dela pa ne sme biti postavljen v manj ugoden poloZaj ali trpeti drugih Skodljivih posledic v zvezi s svojim
delom. Koordinator svetuje delodajalcu, usposablja delavce, opozarja na morebitne nevarnosti, predlaga ukrepe za
obvladovanje tveganja, opravlja periodicne preglede in preizkuse ter nadzira izvajanje ukrepov za varno in zdravo delo.
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OUT 3.2 - WP3, Stran 6
2.2.1 Vloga koordinatorja

Koordinator za varnost in zdravje pri delu svetuje in pomaga izvajalcu in nadzornikom projekta pri izvajanju preventivnih
ukrepov v vseh fazah projekta. V ta namen:

e  koordinator stopi v stik z razlicnimi strankami, ki delajo na gradbis¢u, da zbere in analizira njihove predvidene
sisteme varnosti in zdravja pri delu,

e  zagotavlja pravilno organiziranje razli¢nih faz izvedbe in nadzoruje tveganja, ki izhajajo iz isto€asnih izvajanih del
in

e  preverja, ali so sporazumi med podjet;ji, ki delajo na gradbiscu, v skladu z veljavno zakonodajo.

2.2.2 DolZnosti koordinatorja
DolZnosti koordinatorja za varnost in zdravje pri delu so:

e organiziranje sestankov za izmenjavo informacij in spodbujanje udelezencev, da povejo svoje mnenje,

e  predstavitev ukrepov, ki jih je potrebno sprejeti za doseganje optimalnih razmer glede varnosti in zdravja pri
delu; predstavitev mora potekati na pozitiven nacin,

e pogajanje in prepricevanje razlicnih strank o razlogih, ki upravicujejo take ukrepe,

e izbira ustreznih informacij — njihovo preoblikovanje na jasen nacin in posredovanje vsem zainteresiranim
strankam,

e upostevanje obstojecih sodelujocCih struktur in njihova vkljucitev v mrezo za Sirjenje informacij,

e izvajalca prepricati, da izvede potrebne ukrepe, e soglasje ni dosezeno ter

e izbira podjetij, ki izvajajo ukrepe varnosti pri delu.
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OUT 3.2 - WP3, Stran 7

2.2.3 0Odnos koordinatorja z drugimi strankami

Nadzornik projekta. Delavci:

e Vsaka pravna ali fizicna oseba, odgovorna za ° upostevajo navodila delodajalca glede
projektiranje in /ali izvedbo in/ali nadzor nad doloéb v zvezi z varnostjo in zdravjem,
izvajanjem projekta, ki deluje v imenu ° uporabljajo svojo osebno za&itno
narocnika. opremo,

° pozorni so na morebitna tveganja.
\

Analiza rokov za f
projektiranje/izvedbo /
lzmenjava mnenj o nevarnostih in
tveganju
Podjetja in/ali samozaposleni:
e Oseba, katere poklicna
dejavnost prispeva k
dokonéanju projekta. Koordinator za varnost in zdravje pri delu:
Vsaka pravna ali fizi€na oseba, ki ji naroénik in/ali nadzornik
projekta zaupa:
° Izvajanje splosnih nacel zagotavljanja varnosti
Prenos varnostnega naérta (] Izdajo predhodnega mnenja, varnostnega nacrta ter

dokumentacije za izvajanje poznejsih del na objektu

InSpekcijska  porocila o
gradbiscu

Nadzor nad vklju¢evanjem gradbisca v okolje

!

Okolje in tretje osebe:

Potrjevanje ¢asovne analize

Izvajalec: ® Druzbe za tehnic¢no svetovanje

oy . ® Tehni¢ni nadzorniki
e Vsaka pravna ali fizicna oseba, v imenu

katere se izvaja delo. ® Ekonomisti

® Sosednja gradbisca
® Dejavnosti v sosescini
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3 ERGONOMIUA

‘ Programme Erasmus+, Key Action 2, Sector skills alliances at EACEA. Co-funded by the
S K I L L C 0 Grant agreement: 2016-2864/001-001, project no. 575824-EPP-1-2016 Erasmus+ Programme
www.skillco.eu EPPKA2-SSA of the European Union



OUT 3.2 - WP3, Stran 9

3.1 Nasplosno

Ergonomija je znanstvena veja o ¢lovekovih sposobnostih (navadah), omejitvah pravic in drugih ¢loveskih znacilnostih. Je
prilagoditev delovnega okolja uporabniku. Oblikovanje zajema ¢lovekove navade, pogosto naredi delo bolj produktivno,
ucinkovito, varno in zanesljivo. Z ergonomsko ureditvijo delovnega mesta skuSamo delo ¢im bolj optimizirati to je
prilagoditi ¢lovekovim fizicnim in psihi¢nim lastnostim ter zmanjsati oz. prepreciti morebitne skodljive ucinke na zdravje.
Uporaba ergonomije na delovnem mestu ima veliko prednosti. Za delavca so najpomembnejse zdrave in varne delovne
razmere, medtem ko je za delodajalca najpomembnejsa vecja produktivnost.

3.2 Ergonomija delovnega okolja

Program dejavnosti, ki preprecuje utrujenost delavcev pri delu vsebuje:

bolj funkcionalen in human proizvodni sistem,

vpeljavo individualnih vsebin dela,

ne monotono delo,

izboljSevanje motivacije za delo,

prilagajanje dela fizioloSkim in psiholoskim sposobnostim delavca,

izbiranje delavca z usklajevanjem fizi¢nih in psihofizicnih zahtev delovnega mesta s fizioloskimi, psiholoskimi in
zdravstvenimi sposobnostmi delavca ob upostevanju starosti, spola in zdravstvenega stanja delavca ter njegove
telesne pripravljenosti,

izboljSanje medsebojnih odnosov v kolektivu (posebno v odnosu podrejeni — nadrejeni),

izboljSanje zdravstvenega stanja in telesne pripravljenosti delavcev, vklju¢no z urejenim rezimom zdravega
prehranjevanja in rednega gibanja (zdravstvena vzgoja),

vpeljavo fizioloskega rezima dela in odmorov,

pravilno izbiro dnevnega, tedenskega in letnega oddiha,

profesionalni trening in vaje,

Solanje za dvig profesionalne sposobnosti,

izboljSavo organizacije delovnih procesov,

izboljSavo tehni¢no — tehnoloskih delovnih razmer,

izboljSavo fizikalno — delovne atmosfere,

proucevanje kazalnikov negativnega zdravja (fluktuacija, bolniski stalez, poskodbe pri delu, poklicne bolezni),
proucevanje psihofizioloskih problemov specifi¢nih delovnih skupin (mladina, Zenske, starejsi delavci) itd...

Osnovna nacela ergonomije delovnega okolja, ki omogocajo vsaj najosnovnejso terapijo delovnega okolja so:

delo v nevtralnem telesnem polozaju oz. delo z ohranjanjem fizioloSke telesne drze in drugih delov telesa v
fizioloskih poloZajih (ohranjati dvojno »esasto« krivuljo hrbtenice, ohranjati izravnano glavo, spros¢ena ramena,
fiziolosko krivino v vratnem in ledvenem delu hrbtenice in zapestja v nevtralnem polozaju ...),

zmanjsanje pretirane uporabe misicne moci pri delu (uporaba rotacij pri obracanju, potiskanje namesto vlecenja
in noSenja, uporaba tehnic¢nih pripomockov za dvigovanje in prenasanje bremen...),

predmeti dela naj bodo lahko dostopni (v dosegu podlakti, morajo biti predmeti na isti viSini ...),

delo naj bo na primerni viSini delovne povrsine v odvisnosti od teZe in natancnosti dela (viSino prilagajamo visjim
delavcem, nizje podkladamo),

omejiti je potrebno ponavljajoce se gibe (s stroji, orodji, ki delajo namesto nas),

zmanjsati je potrebno stati¢cno misi¢no delo (zagotoviti ergonomski stol, ki omogoca spreminjanje poloZaja med
delom pri sededih delovnih mestih oz. uvesti mikro/kratke dinami¢ne sedece ali $e bolje stojeCe odmore za
prekinjanje staticnega sedenja, pri delu v stojeci stati¢ni drzi pa spodbuditi redne mikro dinamic¢ne stojece ali
sedece odmore ...),

zmanjsati je potrebno pritisk na posamezne telesne tocke (obloZeni rocaji, robovi miz, podpore za noge ...),
omogociti dovolj prostora na delovhem mestu,

omogociti gibanje, telesne vaje in raztegovanje med delom ali zgolj pocitek (pri zelo tezkem delu),

ohraniti je potrebno udobno delovno okolje (osvetlitev, mikroklimatski pogoji, hrup, vibracije, sevanje, emisije...),
simboli za ukrepe in navodila naj bodo razumljivi in povsod enaki ter

zmanjsati je potrebno negativni stres (kot neskladje med zmogljivostmi in zahtevami) v delovnem okolju ter jih
nauciti metod in tehnik za obvladovanje nastalega stresa (zdravstvena vzgoja).

zagotoviti aktivno sodelovanje, primerno komunikacijo, obcutek pripadnosti skupini in pomembnost
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OUT 3.2 - WP3, Stran 10
posameznika za in v skupini.

Seveda so ukrepi, s katerimi se najprej poskusa prepreciti pojav tezav, nato pa pomagati delavcem, ki zbolijo, da se ¢im
prej vrnejo na delo, zelo specifi¢ni. V razlicnih ¢lankih se priporocajo razli¢ni pristopi k preprecevanju bolniskega staleza
zaradi bolezni kosti, miSic in vezivnega tkiva in sicer od vedenjske kognitivne terapije do stalnega izvajanja zmernih
telesnih vaj za hrbtenico. Na vsak nacin je v dejavnostih, v katerih se morajo delavci veliko gibati Ze na delovnih mestih,
delavce izredno tezko spodbujati k dodatnim dejavnostim v prostem casu, in to predvsem k tistim, ki jim povecujejo
njihovo telesno pripravljenost oz. zmogljivosti in sposobnosti. Dobra telesna pripravljenost pa je pravzaprav predpogoj,
da laZje in dlje ¢asa vzdzZijo vsakodnevne fizicne obremenitve na delovhem mestu in tako so manj rizicni za pojav misi¢no
kostnih obolenj ter posledi¢nega bolniskega staleza.

Cilj ergonomskega oblikovanja delovnega okolja ne prispeva le k ekonomski ucinkovitosti proizvodnje ampak hkrati tudi:

e zmanjsuje psihofizicne obremenitve delavcev in s tem deluje kot ukrep za preprecevanje utrujenosti in prehitrega
nastanka misi¢ne napetosti ter posledi¢nega pojava bolecine,

e preprecuje zdravstvene posledice nefizioloske prisiljene drze in omili u€inek enostranskih obremenitev ter s tem
prispeva k zniZevanju kazalcev negativnega zdravja (odsotnost iz dela, poskodb in invalidnosti ter poklicnih
bolezni in bolezni povezanih z delom),

e povecuje varnost pri delu ter

e  pozitivno vpliva na odnose delavcev do dela in konkretne delovne naloge ter proizvodnje in podjetja v celoti.

Ekonomska nacela, ki pomenijo pri oblikovanju delovnega okolja dejansko humanizacijo dela, so:

e prilagojeno oblikovanje delovnih mest posameznikom, katerega cilj je prilagoditev razseznosti delovnega mesta
in elementov za upravljanje s strojem telesnim meram ¢loveka,

e psiholosko oblikovanje delovnih mest zagotavlja delavcu prijetno okolje (barve delovnega okolja, zelenje, glasba),

e ekolosko oblikovanje delovnih mest obsega prilagajanje delovnih pogojev (toplotni dejavniki, razsvetljava, hrup,
vibracije, plin in pare, aerosoli, eksplozije, ionizirajoce in neionizirajoCe sevanje, fizicne obremenitve),

o fiziolosko oblikovanje obsega, prilagajanje metod dela ¢loveskemu telesu,

e oblikovanje, ki omogoca najugodnejse zajemanje vidnih in slusnih informacij ter informacij, ki jih ¢lovek dobi s
tipom (ustrezna vidnost, glasnost) in

e organizacijsko oblikovanje, katerega namen je prilagajanje delovnega ¢asa bioloSkemu dnevnemu nihanju ucinka
z organizacijo rezima odmorov in usposabljanja za delo, oblikovanje delovnih mest v skladu z zahtevami varnosti
pri delu, ki obsegajo ukrepe za preprecevanje poskodb in nezgod pri delu.

Delovno mesto je zato potrebno po obliki in merah prilagoditi cloveskemu telesu in gibljivosti kostno — misicnega sistema.
Delovno mesto mora biti oblikovano tako, da delavec dela v telesni drZi, ki je najmanj naporna in, da pri delu uporablja
misi¢ne skupine najnizje stopnje. Delovno mesto mora biti opremljeno z delovnimi sredstvi, ki so prilagojena fizioloskim
in psiholoskim lastnostim Cloveskega telesa.

3.2.1 Osebna varovalna oprema na gradbiscih

Dejavnosti, ki se odvijajo na gradbiscih, lahko razdelimo glede na mesto izvajanja na tiste, ki se izvajajo na tleh, in tiste, ki
se izvajajo na visini. Delodajalec mora zaposlene zavarovati, da so zasciteni pred znanimi viri nevarnosti. To stori tako, da
prouci nevarnosti, ki so jim delavci izpostavljeni, in glede na te predpiSe ustrezno vrsto osebne varovalne opreme.
Zagotavljanje ustrezne osebne varovalne opreme pa ni dovolj, saj je zaposlene treba usposobiti za njeno ucinkovito
uporabo in izvajati nadzor nad uporabo. DolZznost zaposlenega je, da prejeto osebno varovalno opremo uporablja in da
opozori na morebitne pomanjkljivosti varovanja, kot je na primer neustrezna oprema ali oprema, ki ga pri delu ovira.

Posebno pozornost je treba nameniti pravilnemu izboru osebne varovalne opreme, ki nudi razli¢ne nivoje zascite. Vecje
kot je tveganje, vedji nivo osebne varovalne opreme je zahtevan.

Na obvezno uporabo osebne varovalne opreme morajo opozarjati tudi opozorilne table, ki morajo biti na vidnih mestih
na gradbiscih. Vzpostavljen mora biti nadzor nad uporabo osebne varovalne opreme, delavci pa morajo biti za njeno
uporabo ustrezno usposobljeni.
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SLIKA 1: OSEBNA VAROVALNA OPREMA

Zatcita gl

Na gradbi$¢u je zas¢ita glave zelo pomembna, zato je uporaba zas¢itne industrijske ¢elade obvezna. Celada delavca §¢iti
pred padajoc¢imi ali lete¢imi predmeti, pred udarci z glavo ob drug trd predmet ali povrsSino. Take nevarnosti so na
gradbiéih skoraj vedno prisotne. Celada se mora uporabniku dobro prilegati in ga med delom ne sme ovirati. Pomembno
je tudi, da je primerno vzdrievana in neposkodovana. Celado morajo nositi vsi ljudje na gradbi$¢u, delavci, obiskovalci,
nadzorniki in direktorji.

Z vv.l Ve s I

Zascita oci je potrebna, kadar je delovno okolje tako, da predstavlja potencialno nevarnost za poskodbe odi ali obraza
zaradi fizicnih udarcev, kemicnih reakcij ali pa sevanja. Zascita oCi in obraza v obliki ocal ali obraznega scita je lahko
prozorna ali obarvana. Delavca za$¢iti pred lete¢imi delci v zraku, na primer prahom, opilki in podobno. S¢iti lahko pred
sevanjem, vrocino, svetlobo, Se posebej pri varjenju, rezanju s plazmo, vrtanju in brusenju.

Za%ita slul

Hrup, ki je glasnejsSi od 85 do 90 dB, lahko povzroci poskodbe sluha, zato je treba uporabiti zas¢ito sluha. Najbolj primerna
in obicajna je uporaba ¢epkov za uSesa in slusalk. Nositi jih je treba ves Cas, ko je delavec v obmocju povecanega hrupa.
Preprosto pravilo je, da ¢e moras vpiti, da se pogovarjas z nekom, ki stoji meter stran, potem je obvezna uporaba zascite
za sluh.
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Zaidi

Tezki delovni Cevlji so pogosta osebna varovalna oprema za zascito nog na gradbiscih. Ucinkovito zascitijo delavCeve prste
na nogah, gleznje in stopala. Prsti so zasciteni s trdo kapico, ki prepreci stisnjenje prstov, podplati so narejeni iz materiala,
ki ga ostri predmeti ne morejo prebosti. Delavca lahko $¢itijo tudi pred zdrsom na spolzkih tekocinah in pred elektricnim
udarom.

7a%i |

Rokavice so najbolj pogosta oblika uporabljene osebne varovalne opreme za zascito rok. Zagotavljajo zascito za prste,
dlani, zapestje in v¢asih tudi nadlahti in tako lahko $¢itijo roke pred urezninami, Zulji, praskami in vbodi kot tudi pred
kemikalijami, elektricnim udarom, vrocino, mrazom in drugimi nevarnosti. Rokavic je ogromno razli¢nih vrst in ponujajo
razlicne zascite, zato je treba za vsako dejavnost izbrati najbolj primerne, da $éitijo pred nevarnostjo, ki se tam pojavlja.

Del bleka z visoko vidliivimi ki — odboiniki

Vsaka skupina delavcev je osredotocena na svoje delo, zato je zelo pomembno, da so delavci dobro vidni. Upravljavci
delovnih strojev lahko slabo vidne delavce spregledajo. Eden najbolj u€inkovitih nacinov zagotavljanja dobre vidnosti
zaposlenih na gradbiscu je, da imajo delavci oblecene visoko vidne jopice oziroma obleke. Oblacila so lahko razli¢nih barv,
navadno pa so fluorescencne oranzne, rdece, rumene ali zelene.

7a%cita dihal

Dihalne maske so naprave, ki preprecijo vnos nevarnih delcev in substanc v pljuc¢a. Obstajata dva osnovna tipa dihalnih
mask:

1. zaciscenje zraka (te maske odstranijo nevarne snovi iz zraka, ki ga delavec vdihuje) in
2. maske, ki zrak zagotavljajo iz zunanjega vira oziroma jeklenke.

Z vv-l . I I eve o

Kjer se dela ne more opraviti na odru, lestvi ali iz mobilne kosare, je treba uporabiti opremo za varno delo na visini.
Varovalna oprema za delo na viSini mora omejiti padec na najvec 2 metra. Biti mora dovolj moc¢na, da vzdrzi telesno maso
delavca, pritrjena pa mora biti na zanesljivo sidrisce, ki je nad delavcem.

3.3 Ergonomija telesnih drz

Za ocenjevanje drze je potrebno standardizirati izhodisS¢ne poloZaje, ki nam omogocijo kriticno in zanesljivo oceno. Kot
izhodisce za oceno drze se opredeli fiziolosko in biomehansko optimalne poloZaje telesnih segmentov, ki so opisani v
nadaljevanju. Ena poglavitnih ugotovitev je, da je ob popolni usklajenosti vseh telesnih struktur prisotna minimalna
obremenitev struktur in s tem maksimalna ucinkovitost organizma. Med vsemi sesalci ima clovek s pokon¢no drzo, ki je
na videz neucinkovita in nestabilna, najboljsi energetski izkoristek, saj je vlozek misicnega dela, potreben za vzdrZevanje
pokoncnega poloZaja minimalen.

V fizioloskem poloZaju ima hrbtenica $tiri normalne krivine (prsno in krizni¢no kifozo oz. ukrivljenost hrbtenice navzven;
in vratno ter ledveno lordozo oz. ukrivljenost hrbtenice navznoter), polozaj kosti spodnjih udov omogoca idealno
prenasanje teze telesa. Medenica v fizioloSkem poloZzaju omogoca dobro podporo hrbtenici, spodnjim udom in notranjim
organom. PoloZaj prsnega kosa omogoca optimalno delovanje dihalnih organov, glava je vzravnana in uravnotezena, kar
preprecuje preveliko obremenitev vratu. V mirujoCem stoje¢em poloZaju telo rahlo niha nad podporno ploskvijo v vseh
smereh, vendar bolj izrazito v antero-posteriorni (naprej-nazaj) smeri. Nihanje se s starostjo povecuje.

Presecisce Celne in sredinske ravnine tvori navpicnico, ki predstavlja tezis¢no os telesa. Telo je okoli te osi uravnotezeno,
lega sklepov je stabilna. Pri klini¢ni oceni drze uporabljamo s svincnico obteZzeno vrvico ali tezis¢nico kot referencno linijo.
Standardizirana mirujoca tocka teziS¢nice je na podporni ploskvi, kjer so stopala v stiku s podlago. Z bocne strani se

mirujoca tocka nahaja rahlo pred gleznjem, z zadnje strani telesa pa na sredini med petama. Ostali deli telesa so napram
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Metode za vrednotenje oziroma oceno telesne drZe so opazovanje, pripomocki za merjenje, radiografske slikovne
metode, druge slikovne metode in elektronski senzoriji.

Najbolj enostaven pripomocek za orientacijsko oceno drze je obi¢ajna ravna lesena ali kovinska palica.

Vecina raziskovalcev, ki proucujejo drzo, poizkusa svoje ugotovitve strniti v obliki najpogostejsih vzorcev nepravilne drze.
Njihove ugotovitve se med seboj deloma razlikujejo, zato se nekoliko razlikujejo tudi vzorci neustrezne drze.

Slaba oz. nefizioloska telesna drZza je poruseno ravnovesje razlicnih delov telesa, kar povzroca povecane obremenitve
podpornih struktur. IstoCasno se razvije poruseno ravnoteZzje telesa nad podporno povrsino.

PRAVILNA DRZA NEPRAVILNA DRZA

SLIKA 2: PRAVILNA IN NEPRAVILNA DRZA TELESA
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4 MISICNO-KOSTNA OBOLENJA
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4.1 Na splosno

Bolezni in stanja kostno-misi¢nega sistema in vezivnega tkiva predstavljajo velik problem zdravja v Sloveniji in veliko
breme za zdravstveni sistem. Govorimo o raznovrstni skupini stanj, ki prizadenejo kosti, miSice, hrustance, kite, vezi,
sklepne ovojnice in druga vezivna tkiva ter povzrocajo bole¢ino in moteno gibljivost telesa. Dolgotrajne bolecine in
zmanjSane sposobnosti za vsakdanja opravila zelo slabsajo kakovost Zivljenja in povecujejo odvisnost od pomocdi drugih.
Najvecje druzbeno breme predstavljajo veliki stroski zaradi odsotnosti z dela in pred¢asnega upokojevanja.

Kostno-misicne tezave je potrebno obravnavati v celostnih programih obvladovanja kronic¢nih bolezni. Za obvladovanje
so pomembni vzgoja za zdrav Zivljenjski oz. vedenjski slog in mozZnosti zanj v vseh socialno-ekonomskih okoljih ter dostop
do zdravljenja in rehabilitacije. Preprecevanje kostno-misicnih tezav mora biti usmerjeno na celotno populacijo, osebe s
tveganji in na osebe, ki teZave Ze imajo. Aktivnosti za celotno populacijo so usmerjene na krepitev zdravja in zmanjSevanje
dejavnikov tveganja, ki so skupni tudi drugim kroni¢nim boleznim. Najpomembnejsi ukrepi so vzdrZevanje redne telesne
dejavnosti in dobre telesne pripravljenosti, preprecevanje dolgotrajnega sedenja in drugih prisiljenih oz. stati¢nih drz,
ohranjanje ustrezne telesne mase, priporocen dnevni vnos kalcija in vitamina D ter sploSne zdrave prehranske navade,
izogibanje kajenju, manj tvegana raba alkohola, uinkovito obvladovanje vsakodnevnega stresa, promocija programov
preprecevanja poskodb ter promocija zdravja na delovnem mestu in pri Sportnih aktivnostih. Pozornost javnosti glede
kostno-misi¢nih tezav ostaja nizka, k ¢emur prispeva tudi to, da se zaradi teh bolezni ne umira pogosto in prezgodaj, se
pa z njimi tezko in slabo Zivi.

Vedno pogostejSe so ugotovitve, da je odsotnost z dela zaradi tezav s kostmi, miSicami in vezivnim tkivom tesno povezana
z zmogljivostjo posameznika, da se spopade s svojimi tezavami in posledi¢no pozitivnim ali negativnim zaznavanjem
zdravstvenega stanja. Na tem podrocju so delavci z nizjo izobrazbo in slabSimi delovnimi pogoji vedno slabse opremljeni.

Tezave v gibalih niso le bolezen, lahko so le simptom, za katerega pogosto ne najdemo vzroka. Telesna masa je pomemben
dejavnik, ki vpliva na tezave v gibalih. Ljudje s povecano telesno maso imajo pogosteje tezave v gibalih, najpogosteje v
ledvenem delu hrbtenice in medenice. Debelost je npr. znanstveno dokazan vzrok za nastanek stres urinske inkontinence
(nehoteno uhajanje urina med aktivnostmi kot so kihanje, kasljanje, smejanje ali telesna dejavnost).

Delodajalci bi morali biti zato pri izbiri preventivnih ukrepov pozorni na dejavnike tveganja kot so:

e  karakteristike bremena (njegova masa in tudi dejstvo, Ce ga je tezko drzati ...),

e fizicni napor, ki je potreben pri delu (naprezanje, sukanje, nestabilen polozaj telesa — balansiranje ...),

e  karakteristike delovnega okolja (ni dovolj prostora ali druge omejenosti poloZaja delavca kot npr. previsoka ali
prenizka delovna povrsina, neravna ali drseca tla ...),

e pogoji aktivnosti dela (podaljsan napor, premalo pocitka, velika razdalja premeséanja bremen, vsiljen tempo in
ritem dela ...) in

e individualni dejavniki (obleka, ki ovira gibanje, nezadostno znanje ali izurjenost ...).

Dejavnike za nastanek tezav v gibalih lahko razdelimo tudi na:
o fizicne:

tezko rocno delo,

rocno premescanje bremen,

nerodni polozaji,

stati¢no delo,

splosne vibracije,

zdrsi in padci,

O O O O O O O
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e psihosocialne:
o obsegin tempo dela,
o socialna podpora,
o nezadovoljstvo z delom,
o nesposobnost obvladovanja stresa,

e individualne:

o starost,

o socialno ekonomski status,

o kajenje,

o zdravstvena preteklost in trenutno zdravstveno stanje,
o spol,

o antropometri¢ne znacilnosti,

o stopnja telesne pripravljenosti in

o raven telesne dejavnosti ter

o drugo.
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5 TVEGANJA PRI DELIH V GRADBENISTVU
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5.1 Pojmi pomembni za oceno tvegan;j

5.1.1 Nevarnost
Nevarnost je vse, kar lahko Skodi varnosti in zdravju delavcev.

Zaposleni morajo nevarnosti poznati in dosledno upostevati ukrepe za preprecevanje poskodb in varovanje zdravja.
Delavec lahko odkloni delo, ¢e presodi, da niso zagotovljeni vsi varnostni ukrepi in je ogrozeno njegovo zdravje. Njegova
pravica je, da zahteva, da se nevarnosti z ustreznimi ukrepi odpravijo. Delavec lahko v primeru nevarnosti tudi zapusti
delovno mesto in ni odgovoren za morebitno nastalo skodo, ¢e je ne povzroci naklepno ali iz malomarnosti.

5.1.2 Tveganje

Tveganje pomeni verjetnost, da se delavci (ali drugi ljudje) poskodujejo zaradi neke nevarnosti, skupaj z dolocitvijo
resnosti Skode, ki nastane zaradi takojSnje poskodbe ali dolgotrajnejSega slabega zdravstvenega stanja.

Na gradbiscih so delavci izpostavljeni razlicnim tveganjem:

e  Fizi¢na tveganja:

o paddi,

o ureznine,

o udarci,

o opekline,

o hrup,

o sevanje itd.
e Kemicna tveganja:

o prah,

o dim,

o strupene odplake,

o plinitd.
e Bioloska tveganja:

o virusi,

o bakterije,
o mikoza (glivicna bolezen),
o bioloski antigeni itd.
e  Psiholoska tveganja:
o stres.

5.1.3 Poklicne bolezni

Poklicna bolezen je definirana kot bolezen, ki je povzrocena z daljsSim neposrednim vplivom delovnega procesa in delovnih
razmer na dolo¢enem delovnem mestu ali na delu, ki sodi v neposredni okvir dejavnosti, na podlagi katere je oboleli
zavarovan, in je navedena v seznamu poklicnih bolezni.

Poklicne bolezni so bolezni, ki so posledica izpostavljenosti dejavnikom tveganja na delovhem mestu.
Delijo se na tri velike skupine:

e poklicne bolezni, povzrocene z nevarnimi kemicnimi snovmi, fizikalnimi dejavniki in bioloskimi dejavniki,

e poklicne bolezni po prizadetih organskih sistemih (sr¢no-zZilni organski sistemi (obtocila), dihala, Zivéevje, misi¢je,
skelet, prebavila, endokrini sistem, limfni sistem, secila in razmnoZevalni sistem itd.)

e ter poklicne bolezni, ki jih povzrocajo rakotvorne snovi, pripravki in energije.

V prvi skupini so diagnoze navedene le redko, pac¢ pa je navedena bolj izpostavljenost (npr. poklicne bolezni, ki jih
povzrocajo akrilonitril, Zveplovodik, pesticidi ...), posamezne okvirne diagnoze so navedene le pri boleznih, ki jih
povzrocajo fizikalni dejavniki (npr. vibracijska bolezen), pri bioloskih dejavnikih pa je bolj v ospredju prenos bolezni.

V drugi skupini so navedeni tako ekspozicijski pogoji (npr. bolezen pljuc, ki jo povzroca vdihovanje prahu vlaken bombaza,
lanu, konoplje, sisala in sladkornega trsa) kot tudi diagnoze (npr. aluminoza, sideroza ...).

V tretjo skupino sodi rak, povzrocen z dejavniki tveganja.

Diagnoza poklicne bolezni se ne razlikuje od klini¢ne diagnoze. Bistven je podatek o izpostavljenosti, to je o vzroku bolezni,
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ki je povezana z delom, ki ga delavec opravlja. Izpostavljenost, to je koli¢ino, trajanje, odmerek..., povezujemo z
verjetnostjo nastanka poklicne bolezni.

Eden od primerov je pljucni rak, ki nastane zaradi izpostavljenosti azbestu ali zaradi kajenja. Pri tem se pojavi vprasanje,
ali so snovi, razmere ali drugi dejavniki delovnega okolja v celoti vplivali na nastanek neke bolezni, da bi jo lahko
poimenovali poklicna bolezen. Diagnoza poklicne bolezni pa ni pomembna samo zaradi pravic, ki jih ima poklicno oboleli
delavec, ampak tudi zaradi potrebe po takojsnji spremembi delovnega mesta in zdravljenju.

Poklicna bolezen se zdravi enako kot nepoklicna, potrebno pa je odpraviti vzrok, ki je poklicno bolezen povzrodil, drugace
obstaja vecja verjetnost, da bodo zboleli tudi drugi delavci. Diagnoza poklicne bolezni je torej pomembna tako zaradi
pravic, ki jih ima poklicno oboleli delavec, kot tudi zaradi dolZznosti delodajalca, da delovno mesto, ki poklicne bolezni
povzroca, takoj »zdravi«.

5.1.4 Z delom povezane bolezni
Bolezni, ki jih povezujemo z delovnim okoljem, delimo na:

e poklicne bolezni, ki jih definiramo kot bolezni, povzrocene z daljSim neposrednim vplivom delovnega procesa in
delovnih razmer na dolocenem delovnem mestu ali na delu, ki sodi v neposredni okvir dejavnosti, na podlagi
katere je oboleli zavarovan, in so v registru poklicnih bolezni,

e zdelom povezane bolezni, ki jih definiramo kot bolezni, kjer je vir obremenitev oziroma skodljivosti pretezno pri
poklicnem delu in naj ne bi $lo za poklicno bolezen le s pravnega vidika (bolezen ni na seznamu poklicnih bolezni)
in

e sum na poklicno bolezen, kjer naj bi $lo za poklicno bolezen s seznama, vendar naj ne bi bili izpolnjeni vsi kriteriji
(strokovni in pravni) za priznanje poklicne bolezni.

5.2 Ocena tveganja
Ocena tveganja je prvi korak na poti k obvladovanju poklicnih tvegan;.

To je strukturiran nacin ocenjevanja tveganja za varnost in zdravje delavcev (in drugih ljudi) zaradi nevarnosti na delovhem
mestu. Vse zainteresirane strani morajo izdelati svojo oceno tveganja.

Ocena tveganja vkljucuje sistemati¢no preucitev, ki obravnava:

e  kaj bi lahko povzrocilo poskodbe ali skodo,

e na koga bodo vplivala dela in na kaksen nacin,

e alise lahko nevarnosti odpravijo ali zmanjsajo ter v nasprotnem primeru

e  katere preventivne ali varnostne ukrepe je potrebno sprejeti za nadzor tveganja.

5.2.1 Postopek ocenjevanja tveganja
Ocena in obvladovanje tveganja kot petstopenjski pristop vkljucuje:

korak 1 — opredelitev nevarnosti in ogroZenih oseb,
korak 2 — ocena in prednostno razvrscanje tveganj,
korak 3 — odlocitev o sprejetju preventivnih ukrepov,
korak 4 — ukrepanje ter

korak 5 — spremljanje in pregled sprejetih ukrepov.
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6 VAJE ZA OHRANJANIJE ZDRAVIJA, PREPRECEVANIJE
POSKODB TER POKLICNA IN KRONICNA OBOLENJA
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6.1 Ogrevalne vaje

Ogrevanje pomeni telesno in duhovno pripravo na obremenitev in napor med delom, treningom ali tekmo. Ogrevanje
lahko traja od 5 do 30 minut. Predolgo ogrevanje ni zazeleno in ga lahko najveckrat ucinkovito opravimo v 10 do 15
minutah.

Organizacijsko je lahko ogrevanje izvedeno individualno, v manjsih skupinah ali s celotno skupino.

Namen ogrevanja je predvsem dvig fizioloskih, tehni¢no-takticnih in tudi psiholoskih sposobnosti na raven, ki jo zahteva
obremenitev. Ogrevalne vaje pospesijo sréni utrip zaradi povecane potrebe po prekrvavitvi. Kri oskrbuje delujoc¢e misice
s kisikom in hranilnimi snovmi, zato je delovanje sklepov laZje in telesna temperatura se zaradi aktivnosti dvigne. Med
ogrevanjem se razgibajo sklepi, s ¢Cimer je telo pripravljeno na zahtevano obremenitev in telesno dejavnost.

Vplivi ogrevanja na telo so naslednji:

e Funkcionalni sistemi za¢nejo delovati na visSjem nivoju.

e Poveca se temperatura telesnega jedra in misic, ki s tem postanejo bolj prozne in odporne proti poskodbam.

e Povecan pretok krvi in razsirjene kapilare v miSicah in vezivnem tkivu izboljSajo izmenjavo snovi in s tem
prehranjenost tkiva.

e Pospesi se izlocanje sklepne tekocCine, ki navlazi hrustanec in sklepe pripravi na velike obremenitve.

e Izboljsa se obcutljivost centralnega Zivénega sistema in Cutilnih receptorjev, kar vpliva na izboljSano koordinacijo
in s tem na tehniko.

e Po dobrem ogrevanju postane gibanje, zaradi izboljSane medmisi¢ne in znotraj misicne koordinacije, tekoce in
lahkotno.

e Ogrevanje deluje preventivno proti morebitnim poskodbam misi¢no kostnega sistema.

e Nenazadnje tudi ogrevanje omogoci, da se mentalno pripravimo na povecano obremenitev.

6.1.1 Vaje za ogrevanje pred vadbo ali delom na gradbiscu

Pred delom na gradbiscu zadostuje, da se fizi¢ni delavec ogreva s tako imenovanimi dinamic¢nimi ogrevalnimi vajami ali
vajami za razgibavanje. Podobno velja za rekreativce pred zacetkom vadbe v prostem Casu. Vaje naj izvaja v nekoliko
pocasnejsem tempu kot bo to potem pocel kasneje med fizicnim delom oz. treningom.

Vsako vajo ponovimo od 8 do 12-krat (oz. optimalno 10-krat). Pri kroznih vajah izvedemo le polovicno stevilo ponovitev v
vsako smer (npr. 5-krat v vsako smer). Dolocene vaje pa izvajamo nekaj minut skupaj (npr. korakanje, hoja, tek).
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e korakanje na mestu,
e lahkotna do zmerna hoja,
e nizki poskoki,
¢ rahel tek na mestu,
e rahel tek po prostoru,
e pocepi,
e izmenicni izpadni koraki,
e izmenicno dvigovanje kolen,
e izmenicno dvigovanje pet za telesom s skr¢enim kolenom,
e kroZenje z glavo,
e kroZenje z rameni,
e krozenje z rokami,
e krozenje s komolci,
e kroZenje z zapestji,
o krozenje z boki,
e kroZenje s kolki/nogami,
e kroZenje s koleni,
e kroZenje z gleinji,
e dvig ramen navzgor in spus¢anje navzdol,
e potisk ramen naprej in nazaj,
e zamahi/iztegi rok naprej in nazaj,
e odmiki rok vstran in premiki nazaj ob telo,
e zasuki rok/dlani navzven in navznoter,
e iztegovanje in kréenje komolcev,
e iztegovanje prstov na rokah ¢imbolj narazen in v pest,
e zamahi/iztegi nog nazaj in naprej,
e odmiki nog vstran in premiki nazaj ob telo
e zasuki nog navzven in navznoter,
e iztegovanje in krcenje kolena,
e izmenicno dvigovanje na prste in pete,
e izmenicno premikanje stopala navzven in navznoter,
e predkloni glave,
e zakloni glave,
e odkloni glave v obe smeri,
e zasuki glave v obe smeri,
e zasuki trupa v obe smeri,

e predkloni trupa,
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e zakloni trupa.

Iz biomehanskega in preventivnega vidika so zakloni trupa s socasnim zaklonom vratu zelo pomembna ogrevalna vaja za
fizicne gradbene delavce, saj tako telo relativno pripravimo na morebitne tezke dvige bremen in do neke mere
preventivno ravnamo proti poskodbam medvretencnih ploscic v krizu; med zaklonom trupa nazaj dlani opremo na zadnji
zgornji del medenice in stojimo v rahlem razkoraku zaradi stabilnosti telesa; najprej pocasi zaklonimo glavo nazaj in nato
potuje nazaj Se kontrolirano celotna hrbtenica oz. vretence za vretencem vse do kriznega dela hrbtenice; v koncnem
poloZaju se na kratko zadrzimo in nato pocasi in kontrolirano — vretence za vretencem- vrnemo nazaj v zravnan polozaj
celotne hrbtenice.

Fizicni delavec pred delom na gradbiscu obicajno ne potrebuje ogrevanja tudi s pomocjo razteznih vaj, saj praviloma
zadostuje pravilna izvedba in kolicina sklopa izbranih vaj za razgibavanje v optimalnem trajanju 10 do 15 minut.

Vaje za ogrevanje se lahko izvajajo izolirano (izvedba enostavnih gibov oz. vaj) ali kombinirano (izvedba vec¢ enostavnih
vaj naenkrat kombiniranih v eno kompleksno vajo). Obstajajo Stevilne razliCice skoraj vsake vaje.

Med izvajanjem ogrevalnih vaj dihamo pocasi, umirjeno, enakomerno in ne zadrzujemo diha. Vaje izvajamo pocasi in
kontrolirano ter v popolnem (lastnem) obsegu giba oz. do potencialne bolecine.

PolozZaj telesa naj bo stabilen in telesna drza ves Cas aktivna, kar pomeni, da aktiviramo misice, ki stabilizirajo medenico
in hrbtenico (globoke stabilizatorje trupa).

V primeru pojava ostre boleCine med izvajanjem izbrane vaje le-to prenehamo izvajati in se posvetujemo o tem s svojim
zdravnikom.
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1. lzteg rok nazaj

Primemo se za roke na hrbtu, telesna drza je vzravnana (v fizioloSkem poloZaju) ter potisnemo sklenjene roke ¢im bolj

nazaj in gor. Zadrzimo nekaj sekund v koné¢nem poloZaju, da zacutimo napetost in nato roki vrnemo nazaj ob telo. Vajo
ponovimo 10-krat.

2. KroZenje s trupom v obe smeri

Stojimo z nogami v Sirini bokov in iztegnemo roki nad glavo. Nato pocasi in kontrolirano kroZimo s trupom najprej v smeri

urinega kazalca, pri cemer so roke ves Cas iztegnjene. Ponovimo vajo Se v nasprotni smeri. Vajo izvedemo 5-krat v vsako
smer.
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3. Zasuki trupa v obe smeri

Stojimo razkoraceno, z rokami na bokih. Zasu¢emo trup v pasu v desno in hkrati pogledamo nazaj ¢ez desno ramo.
ZadrZimo se nekaj sekund v konénem poloZaju, da zacutimo napetost. Nato vajo ponovimo na drugi strani. Vajo ponovimo
10-krat za vsako stran.

4. lzmenicni predkloni trupa

Stojimo razkoraceno. Izmeni¢no izvajamo pocasi in kontrolirano predklone tako, da se vsaki¢ dotaknemo z iztegnjeno
roko prstov nasprotne noge. lzvedemo 10 ponovitev za vsako stran.
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5. Izmeni¢no odnoZenje in prinoZenje iztegnjene noge

Stojimo na prstih z rokami oprtimi ob steno. Pocasi in kontrolirano odnoZimo/odmaknemo in prinozimo/primaknemo
iztegnjeno nogo vsakic vstran od telesa. lzvedemo 10 ponovitev za vsako nogo.

6. Izmenicna krcitev kolena naprej in izteg noge nazaj
Stojimo na prstih z rokami oprtimi ob steno. Izmeni¢no kréimo koleno pred telesom in nato zamahnemo z iztegnjeno nogo
nazaj ob vzdrZevanju vzravnane telesne drze. Izvedemo 10 ponovitev za vsako nogo.
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7. lIzpadni korak naprej

Stojimo z nogami v Sirini bokov in izvedemo izpadni korak naprej z levo nogo. Enako ponovimo Se z desno. Za vsako nogo
izvedemo 10 ponovitev. Pri tem koleno sprednje noge ne sme prekrivati prstov na sprednji nogi.

8. lzpadni korak vstran

Z nogami stojimo precej razkoraceno, SirSe od Sirine ramen. Rahlo upognemo levo koleno in prenesemo teZo telesa na
levo koleno ter hkrati potisnemo desni bok z iztegnjeno desno nogo navzdol proti levemu skréenemu kolenu. Roke imamo
v bokih, hrbet je vzravnan. ZadrZimo nekaj sekund, da zaCutimo napetost, nato pocasi in kontrolirano zamenjamo nogo.
Za vsako nogo izvedemo 10 ponovitev.
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6.2 Intervencijske vaje

Intervencijske vaje so tiste, ki se izvajajo med delom (fizicna obremenitev, ponavljajoci gibi, tudi sedece delo). S tem se
razgibajo oziroma sprostijo obremenjeni in skrajsani deli telesa ter okrepijo morebitni oslabljeni deli. Med delom je
priporocljivo izvesti dva do tri aktivne odmore dnevno, po 10 minut, v okviru katerega praviloma izvedemo od 8 do
maksimalno 12 izbranih vaj.

Pomen kratkih gibalnih intervencij je:

e ohranjanje zdravja in odsotnost bolecin, ki so posledica prisilnih polozajev,
e povecana odpornost medvretencnih diskov proti obremenitvam,

e okrepitev preohlapnih misic,

e razteg in sprostitev misicnih skupin, ki so v skrajsSanem polozaju,

e ohranjanje miSicnega ravnovesja in

e ohranjanje sklepne stabilizacije.

Pri sestavljanju intervencijskih vaj je potrebno:

e analizirati tip dela;
o ugotoviti, katere miSice so preobremenjene in katere zaradi tega raztegnjene,
o ugotoviti, katere misice so oslabljene, ker jih je potrebno dodatno krepiti,
o ugotoviti poloZaje sklepov,
e upostevati razgibavanje od glave do pet,
e izvajati gibanje v vseh smereh (naprej, nazaj, vstran, zasuk, ...) oz. izvajati vaje v nasprotni smeri od smeri
morebitnega gibanja med delom,
e v gibanje vkljuditi ¢im ve¢ misi¢nih skupin in
e  paziti na pravilno izvedbo vaj.
Ce delo vkljuéuje dvigovanje tezkih bremen, se je med gibalno intervencijo potrebno nauéiti tudi pravilnega dvigovanja
bremen, ki pa vklju€uje predhodno uéenje ohranjanja fizioloske telesne drze, pravilnega dihalnega vzorca med gibanjem
in aktivacijo predvsem globokih stabilizatorjev hrbtenice.

Med izvajanjem intervencijskih vaj dihamo pocasi, umirjeno, enakomerno in ne zadrzujemo diha. Vaje izvajamo pocasi in
kontrolirano ter v popolnem (lastnem) obsegu giba oz. do potencialne bolecine.
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6.2.1 Vaje za delo, kjer je obremenjena hrbtenica (vaje s palico ali napeto vrvico)

1. Dvigovanje palice nad glavo

Stojimo z nogami v Sirini bokov in drZzimo palico pred sabo v vodoravnem poloZaju. Palico dvignemo kontrolirano in pocasi
nad glavo. Pazimo, da je palica ves ¢as izvajanja vaje v vodoravnem polozaju ter, da med izvajanjem vaje ne povecujemo
krivino v ledvenem predelu hrbta. Vajo ponovimo 10-krat.

2. 0Odklon trupa stoje s palico za telesom

Stojimo razkoraceno in vzravnano ter v rokah drzimo palico za telesom. Izmeni¢no, pocasi in kontrolirano izvajamo odklon
trupa in glave v levo in desno stran do konca moZznega obsega giba. Vajo ponovimo 10-krat v vsako smer.
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3. Zasuki trupa in glave s palico za vratom

Stojimo rahlo razkoraceno s palico za vratom v vodoravnem poloZaju in izmenicno, pocasi in kontrolirano zasu¢emo trup
in glavo v stran. Vajo ponovimo 10-krat za vsako stran.

4. Suki palice z rokami

Stojimo z nogami v Sirini bokov in drzimo palico odroceno pred telesom v vodoravnem poloZaju. Palico izmeni¢no enkrat
zasucemo v levo in drugic v desno stran navzdol . Vajo ponovimo 10-krat za vsako stran.

5. Poteg skrcene roke za glavo

Napeto vrvico (ali palico) v navpi¢nem poloZaju primemo za hrbtom in jo z zgornjo roko povlecemo navzgor, kolikor
zmoremo. PoloZaj zadrzimo 20 sekund in zamenjamo roki. Vajo za vsako roko ponovimo najmanj 2-krat do najvec 4-krat.
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6. Zasuki trupa in glave z vrvico (ali s palico) nad glavo

Stojimo z nogami v Sirini bokov in dvignemo napeto vrvico (ali palico) nad glavo. S trupom, boki in glavo se izmenicno
pocasi in kontrolirano zasu¢emo okoli svoje osi v desno in nato Cez sredino Se v levo stran, pri ¢emer ostanejo noge
stati¢no na svojem mestu. Vajo ponovimo 10-krat v vsako smer.

7. KroZenje z vrvico (ali s palico) okrog telesa

Stojimo z nogami v Sirini bokov in pred sabo drZzimo napeto vrvico (ali palico) v vodoravnem poloZaju. Pricnemo krofZiti z
njo okrog telesa in sicer tako, da zavzamemo vse stiri sledece polozaje:

1. Vrvica (palica) je v vodoravnem poloZaju pred telesom (stojimo vzravnano).

2. Vrvica (palica) je v navpi¢nem poloZaju na levi strani (isto¢asno odklonimo trup v levo).

3. Vrvica (palica) je v vodoravnem poloZaju za hrbtom (stojimo vzravnano).

4. Vrvica (palica) je v navpi¢nem poloZaju na desni strani (isto¢asno odklonimo trup v desno).

Zaokrozimo 5-krat s telesom v smeri urinega kazalca in nato 5-krat v nasprotni smeri. Pri tem pazimo, da ostane hrbtenica
v ¢im bolj naravnem (vzravnanem, fizioloSkem) polozaju brez povecevanja ledvene krivine.
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8. Razgibavanje ramen s palico pred telesom v poc¢epu

Stojimo tako, da so noge v Sirini bokov, palico pa drzimo vodoravno pred telesom. Gremo v globok pocep z zravnano
hrbtenico in sicer tako, da kolena ne prekrivajo prstov na nogah. Isto¢asno zasu¢emo palico navpi¢no navzdol pred
telesom najprej v eno smer in nato Se v drugo. Nato se znova vzravnamo v stojec polozaj. Vsaki¢, ko gremo v pocep in
nazaj v stojo pazimo, da ostane hrbtenica vzravnana. Vajo ponovimo 10-krat.

9. Pocepi s palico za glavo

Stojimo tako, da so noge v Sirini bokov, palico pa drzimo vodoravno za glavo. Gremo v globok pocep z zravnano hrbtenico

in sicer tako, da kolena ne prekrivajo prstov na nogah. Nato se znova vzravhamo. Ko gremo v pocep pazimo, da ostane
hrbtenica vzravnana. Vajo ponovimo 10-krat.
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10. Izpadni korak naprej z zasukom trupa in glave ter z napeto vrvico (ali s palico) v rokah

Stojimo z nogami v Sirini bokov in pred sabo odroéeno drZimo napeto vrvico (ali palico) v vodoravhem poloZaju. Nato
gremo v izpadni korak naprej z levo nogo, pri ¢emer zasu¢emo trup in glavo v desno stran oz. v stran zadnje noge. Koleno
leve oz. sprednje noge naj bo pri izpadnem koraku nad gleznjem in naj ne prekriva prstov na nogi. Vrnemo se v prvotni
polozaj in vajo ponovimo za drugo stran z desno nogo in zasuk izvedemo v levo stran. Vajo za vsako stran oz. nogo
ponovimo 5-krat.

11. Zamabhi z nogo in palico v rokah nazaj

Stojimo z nogami v Sirini bokov, palico pa drzimo v vodoravnem polozaju pred sabo. Desno nogo dvignemo nazaj in
socasno dvignemo palico nad glavo. Koncni polozaj zadrzimo 5 sekund in nato zamenjamo nogi. Hrbtenica ostane
vzravnana in ledvene krivine med zamahi noge nazaj ne povecujemo. Vajo ponovimo za vsako nogo 5-krat.
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6.2.2 Vaje za delo, kjer so obremenjene roke (fizicno dvigovanje bremen)

Za izvajanje naslednjih vaj potrebujemo bodisi dve enako tezki uteZi ali dva laZja in enako tezka bremena (predmeta).
Lahko uporabimo tudi varno delovno orodje ali gradbeni material, ki ga najdemo na gradbiscu.

1. Predajanje enega bremena nad glavo

Stojimo z nogami v Sirini bokov z rokami ob telesu. V eni roki drZzimo enega od izbranih bremen (predmetov). Dvignemo
roki nad glavo, kjer breme preprimemo in roke spustimo ob telo. Vajo ponovimo 10-krat.

2. Dvig bremen v odrocenje

Stojimo razkoraceno, tako da so kolena rahlo upognjena. Zgornji del trupa je nagnjen rahlo naprej pri tem pa pazimo, da
je hrbtenica v ravnem poloZaju (ohranimo fizioloSke krivine hrbtenice). Roki, v katerih drZimo izbrana bremena
(predmeta), sta spusceni. Roke v iztegnjenem poloZaju dvignemo v odrocenje. Komolca naj bosta ves ¢as giba rahlo
pokréena (in ne popolnoma iztegnjena). Delamo pocasne in kontrolirane gibe. Vajo ponovimo 10-krat.
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3. KroZenje v ramenih nazaj z bremeni v rokah

Stojimo z nogami v Sirini bokov. Roki, v katerih drZimo bremena (predmeta), sta ob telesu. KroZimo izklju¢no z rameni
nazaj in to 10-krat. Vajo izvajamo pocasi in kontrolirano ter pri tem ne povecujemo fizioloskih krivin v hrbtenici.

4. lzmenicni dvig bremena nad glavo

Stojimo z nogami v Sirini bokov. Roki, v katerih drZzimo bremena (predmeta), sta ob telesu. lzmeni¢no dvigujemo roki nad
glavo pocasi in kontrolirano ter ju spus¢amo nazaj ob telo. V konénem polozaju nad glavo breme vsaki¢ zadrzimo do 5

sekund. Roki sta med dvigovanjem in spus¢anjem ves Cas iztegnjeni z rahlo upognjenim komolcem. Naredimo 5 ponovitev
z vsako roko.
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5. Dvig trupa z bremeni v rokah ob istocasni stoji na eni nogi

Stojimo vzravnano z bremeni v rokah ob telesu. Nato se nagnemo naprej s trupom in bremeni v rokah nekoliko odro¢imo
ter isto¢asno dvignemo desno nogo za telesom, da se stopalo dotakne stene. Zadrzimo koncni polozaj na eni nogi do 5
sekund preden se vrnemo v prvotni vzravnan polozZaj telesa. Hrbtenica je ves ¢as ravna. Gibanje izvajamo pocasi in
kontrolirano ter pazimo na ravnotezje. Menjamo nogi. Vajo za vsako nogo ponovimo 5-krat.

6. Predajanje bremena pred telesom iz odrocenja

Stojimo z nogami v Sirini bokov. Roki sta odroceni vstran, v eni roki drzimo breme (predmet). Z iztegnjenimi rokami, kjer
so komolci ves Cas rahlo skréeni, preprijemamo breme pred sabo. Vajo izvedemo 10-krat.
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7. Dvig bremen

Stojimo razkoraceno, tako da so kolena rahlo upognjena. Zgornji del trupa je nagnjen rahlo naprej pri tem pa pazimo, da
je hrbtenica v ravnem poloZaju (fizioloSke krivine ne povecujemo). Roki, v katerih drZimo izbrani bremeni (predmeta), sta
spusceniin iztegnjeni. Roki dvignemo v odrocenje tako, da komolce pokré¢imo (90°). Delamo pocasne in kontrolirane gibe.
Vajo ponovimo 10-krat.

8. Potisk bremen navzgor

Stojimo z nogami v Sirini bokov. Roki sta odroceni tako, da sta komolca v pravem kotu, bremeni (predmeta) pa drZzimo
navzgor. Nato roki pocasi in kontrolirano ter ravno iztegnemo nad glavo in jih nato vrnemo v prvoten poloZaj. Vajo
ponovimo 10-krat.
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9. Dvig skréene noge s predajanjem enega bremena pod nogo

Stojimo z nogami v Sirini bokov, roke pa so iztegnjene in odrocene vstran. V eni roki drZimo breme (predmet). Dvignemo
levo nogo, tako da je koleno pod kotom 90°, in pod nogo predamo breme. Noge dvigujemo izmeni¢no in ohranjamo
ravnotezje ter pri tem pazimo, da ostane zgornji del trupa raven (ohranjamo fizioloske krivine hrbtenice). Vajo za vsako
nogo ponovimo 10-krat.

10. Pocep z bremeni

Stojimo z nogami v Sirini bokov. Roki sta odroceni tako, da sta komolca v pravem kotu, bremeni (predmeta) pa drzimo
navzgor. Gremo v pocep, roke pa ostanejo v istem polozaju. Med pocepom kolena ne prekrijejo prstov na nogah in
hrbtenica ostane vzravnana (ohranimo fizioloSke krivine hrbtenice). Nato se vrnemo v prvoten poloZaj. Vajo ponovimo
10-krat.
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6.2.3 Vaje za delo, kjer so obremenjene noge (veliko hoje in pocepov)

1. KroZenje v kolku

Stojimo na eni nogi z rokama v bokih. Z dvignjeno nogo kroZimo v kolku navzven 10-krat. Nato nogi menjamo. Ves ¢as vaje
pazimo na ravnoteZje telesa.

2. Potisk iztegnjenih rok nazaj s hkratnim odmikom skréene noge

Stojimo na desni nogi, leva noga je dvignjena in pokréena v kolenu do visine kolka. Roki sta iztegnjeni pred telesom in se
dotikata. Hkrati potisnemo iztegnjeni roki nazaj (palci so obrnjeni navzgor) in odmaknemo skréeno levo nogo v kolku
vstran. Nato zamenjamo nogo. Za vsako nogo naredimo 10 ponovitev. Ves ¢as vaje pazimo na ravnoteZje telesa.
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3. Potisk ramen in rok nazaj v pocepu

Stojimo z nogami v Sirini bokov. Gremo v poloZaj za pocep pri ¢emer pazimo, da hrbtenica ostane ravna (ohranimo
fizioloske krivine hrbtenice) in kolena ne smejo prekrivat prstov na nogi. Iztegnjeni roki pred telesom potisnemo nazaj, z
obracanjem palcev nazaj. PolozZaj zadrzimo 5 sekund. Vajo ponovimo 5-krat.

4. Pocep z izmenicnim odmikom kolka

Stojimo z nogami v Sirini bokov, z rokami se drzimo za boke. Gremo v pocep in sicer tako, da kolena ne prekrivajo prstov
na nogah. Pri dvigovanju nazaj v pokoncéno drzo izmeni¢no odmikamo nogo v kolku. Vajo ponovimo 10-krat za vsako nogo.
Ves Cas vaje pazimo na ravnoteZje telesa.
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5. Izmenicniizpadni korak naprej

V zacetnem poloZzaju stojimo z nogami v Sirini bokov, z rokami se drzimo za pas. Z levo nogo gremo v izpadni korak napre;j
in sicer tako, da koleno sprednje leve noge ne prekriva prstov na nogah. Enako izvedemo Se z desno nogo. Vajo ponovimo
10-krat za vsako nogo.

6. Dvig bremena nad glavo stoje na eni nogi

V stoji na eni nogi, s pokréenim drugim kolenom in peto iste noge nazaj, drzimo izbrani breme (predmet) pred sabo. Breme
dvigujemo nad glavo. PoloZaj zadrzimo 5 sekund. Vajo ponovimo za vsako nogo 5-krat. Ves €as vaje pazimo na ravnotezje
telesa.
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7. lzmenicni dvig skréenega kolena in dotik nasprotnega komolca

Stojimo z nogami v Sirini bokov, roke so sproscene ob telesu. Levo roko skréimo v komolcu in istocasno skré¢imo desno
nogo v kolenu ter pred telesom ¢imbolj pribliZamo (oz. dotaknemo) levi komolec in desno koleno. Nato roki in nogi

zamenjamo. Ves €as vaje je hrbtenica zravnana (ohranjamo fizioloske krivine hrbtenice). Za vsako nogo vajo ponovimo
10-krat. Ves Cas vaje pazimo na ravnotezje telesa.

8. Predklon na eni nogi z ravnim hrbtom in dotiki tal

Stojimo na eni nogi. Z ravnim hrbtom gremo v predklon na eni nogi, pri ¢emer se z rokami poskusamo dotakniti tal ter
isto¢asno drugo nogo iztegnemo nazaj. Za vsako nogo vajo ponovimo 10-krat. Ves €as vaje pazimo na ravnotezje telesa.
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9. Socasni primik noge in roke ob opori na steno

S podlahtjo se naslonimo na steno, prosta roka je iztegnjena nad glavo. Pazimo, da je telo poravnano, a nekoliko poSevno
nagnjeno ob steno ob vzdrzevanju fizioloskih krivin v hrbtenici. Ob opori na steno so¢asno priblizamo skupaj zunanjo
iztegnjeno roko in nogo. Za vsako stran telesa vajo ponovimo 10-krat.

10. Izmenicni dvig iztegnjene noge ob opori na steno

Noge so odmaknjene nekoliko od stene in pokréene v kolkih in kolenih, s hrbtom pa se naslonimo na steno. Nato
izmenicno dvigujemo iztegnjeno nogo. Vajo ponovimo 10-krat za vsako nogo.

11. Pocep v opori na steno

Zavzamemo poloZaj pocepa, pri cemer smo s hrbtom naslonjeni ob steno. Kolena so nad gleznji, prsti na nogah so vidni.
Polozaj zadrzimo 5 sekund. Vajo ponovimo 5-krat.

L -] ‘ S K I L L c O Programme Erasmus+, Key Action 2, Sector skills alliances at EACEA.

A Grant agreement: 2016-2864/001-001, project no. 575824-EPP-1-2016.
www.skillco.eu EPPKA2-SSA

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




OUT 3.2 - WP3, Stran 45

6.2.4 Vaje za sedece delo (delo v pisarnah)

Za izvedbo aktivnega odmora v pisarnah prostor predhodno prezra¢imo, ¢e je le mogoce. Zagotovimo nedrseco oz.
nepremakljivo pohistvo kot pomoc priizvedbi vaj. Bodimo primerno obleceni in obuti oz. sezuti za izvedbo telesnivaj (npr.
kratka krila zamenjamo za pajkice ali spodnji del trenirke, sezujemo visoke pete, odpnemo vrhnje gumbe na srajci oz.
zrahljamo kravato).

Med izvajanjem intervencijskih vaj dihamo pocasi, umirjeno, enakomerno in ne zadrZujemo diha. Vaje izvajamo pocasi in
kontrolirano ter v popolnem (lastnem) obsegu giba oz. do potencialne bolecine.

1. Izmenicni zamahi iztegnjene noge naprej in nazaj

Stojimo ob nedrsecem stolu in se z notranjo roko opremo naslonjala stola. Nato izmeni¢no izvajamo zamahe notranje
iztegnjene noge naprej in nazaj. Hkrati nasprotna oz. zunanja iztegnjena roka sledi gibanju notranje noge. Ko je noga pred
telesom, se je poskusamo dotaknit prstov na nogah, medtem ko pri zamahu noge nazaj roko dvignemo iztegnjeno nad
glavo. Hrbtenica je ves Cas vaje vzravnana. Za vsako nogo izvedemo 10 ponovitev.

2. Vstajanje s stola in sedanje na stol brez pomoci rok

Sedimo na stabilnem nedrsecem stolu (brez kolesc) z rokami prekrizanimi na prsih. Nato brez pomoci rok vstanemo s stola
in se znova usedemo. Vajo ponovimo 10-krat.

L -] ‘ S K I L L c O Programme Erasmus+, Key Action 2, Sector skills alliances at EACEA.

A Grant agreement: 2016-2864/001-001, project no. 575824-EPP-1-2016.
www.skillco.eu EPPKA2-SSA

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




OUT 3.2 - WP3, Stran 46
3. Izmenicno kréenje kolena naprej in izteg noge nazaj

Ob opori rok na naslonjalo nedrsedega stola (brez kolesc) izmeni¢no kréimo koleno pred telesom in iztegujemo nogo za
telesom. Za vsako nogo izvedemo 10 ponovitev.

4. KroZenje v kolku dvignjene noge

Ob opori naslonjala nedrsecega stola (brez kolesc) dvignemo iztegnhjeno desno nogo in z njo 5-krat zaokroZimo navzven in
5-krat navznoter v kolku. Vajo ponovimo Se po 5-krat z drugo levo nogo (kroZenje navzven in navznoter).

5. Potisk glave vstran ob dlan

Sedimo na nedrsecem stolu (brez kolesc), desna dlan je uprta ob desno stran glave. Glavo potiskamo vstran ob dlan. Potisk
zadrzimo 5 sekund. Enako ponovimo za levo stran glave z levo dlanjo. Vajo izvedemo 5-krat za vsako stran.
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6. KroZenje z rameni nazaj

Sedimo na nedrsecem stolu (brez kolesc) in z iztegnjenimi odroc¢enimi rokami ter v ramenih zaokroZimo nazaj 10-krat.
Komolci so ves ¢as vaje rahlo pokréeni.

7. Potisk glave naprej ob dlan

Sedimo na nedrse¢em stolu (brez kolesc), dlani poloZimo na ¢elo. Glavo potiskamo naprej ob dlani. Potisk zadrZzimo 5
sekund in vajo ponovimo 5-krat. Pazimo, da ne potiskamo brade navzven.

8. Potisk ramen nazaj v odrocenju sede z obrac¢anjem palcev nazaj

Sedimo na nedrsecem stolu (brez kolesc) z iztegnjenimi odro¢enimi rokami. Ramena potisnemo nazaj, hkrati nazaj
obra¢amo tudi palce. Naredimo 5 ponovitev, vsako pa zadrzimo 5 sekund.
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9. Predklon sede k eni nogi z dotikom prstov

Vzravnano sedimo na nedrsecem stolu (brez kolesc) z desno nogo rahlo iztegnjeno, ki se dotika tal s peto. Roke so
iztegnjene naprej. Nato gremo v predklon k iztegnjeni desni nogi oz. k njenim prstom na nogi. Potem nogi zamenjamo. Za
vsako nogo izvedemo 10 ponovitev.

10. Izmenicni iztegi noge v kolenu pred telesom sede

Sedimo na nedrsecem stolu (brez kolesc) in izmeni¢no iztegujemo noge tako, da najprej zategnemo stopalo desne
iztegnjene noge nazaj in jo vrnemo v skréen poloZaj s stopalom na tleh. Nato pa enako naredimo Se z drugo oz. levo nogo.
Izvedemo 10 ponovitev za vsako nogo.
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6.3 Kompenzacijske vaje

Kompenzacijske vaje so tiste, ki jih zaradi poSkodb, miSi¢ne napetosti ali bolec¢in med izvajanjem prilagodimo svojim
sposobnostim. Kompenzacija pomeni nadomestiti. Kompenzacijske vaje so torej prilagojene ogrevalne in intervencijske
vaje. Med kompenzacijske vaje uvrs¢amo lahko tudi vaje za sproscanje in vaje za boljSo prekrvavitev.

Ce med delom ali vajo obcutimo bole¢ino pomeni, da je nekaj narobe. Z delom ali vajo moramo takoj prekiniti, analizirati
stanje, izlo¢iti dejavnike, ki povzrocajo boledino in najti ustrezno reitev oziroma kompenzacijo. Ce bole¢ina ne pojenja,
se posvetujemo s svojim zdravnikom.

Bolecine v dolocenem delu telesa se najhitreje odpravijo oziroma ublazijo z raztezanjem problemati¢nega dela telesa.
Naslednji kompenzacijski program predstavlja predvsem raztezne vaje, ki kot celota delujejo na vse dele telesa od glave
do pet.

Vaja st. 1 je izjema, ker gre za vajo, ki vpliva na boljSo prekrvavitev spodnjega dela nog.

Med vajami dihamo enakomerno in sprosceno ter ne zadrzujemo diha med zadrzevanjem raztegov. Hrbtenico med vajami
ohranjamo v fizioloSkem oz. nevtralnem poloZaju.

1. KroZenje noge v gleZnju

Ce je moZno, se oprimemo necesa, kar nam bo sluzilo za oporo. Levo nogo dvignemo nekoliko od tal ter zaokrozimo pocasi
v popolnem obsegu giba z gleznjem in stopalom 5-krat v smeri urinega kazalca in Se 5-tkrat v nasprotno smer. Ponovimo
isto Se z drugo nogo. Ta vaja bo pospesila prekrvavitev nog.
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2. Raztezanje mec

Pri raztezanju mec stopimo nekoliko stran od stene in se z nadlaktmi naslonimo nanjo. Glavo poloZzimo na roke. Levo nogo
pokrcimo in poloZzimo stopalo na tla nekoliko pred telo. Pocasi potiskamo boke naprej proti steni, medtem ko ohranjamo
fizioloske krivine hrbtenice. Desna noga ostane iztegnjena za telesom in njena peta je na tleh, prsti na nogi pa so obrnjeni
naravnost naprej. Lahkotno raztezamo desna meca in zadrZimo razteg 20 sekund, pri cemer ne zibamo telesa. Na isti nacin
raztegnemo Se levo nogo. Vsako nogo raztegnemo od 2 do 4-krat.

3. Raztezanje stopala in ahilove tetive

Pri raztezanju stopala in ahilove tetive stopimo nekoliko stran od stene in se z dlanmi naslonimo nanjo. Levo nogo
pokrcéimo in poloZzimo stopalo na tla nekoliko pred telo. Pocasi potiskamo boke naprej proti steni, medtem ko ohranjamo
fizioloske krivine hrbtenice. Stopalo desne noge je za telesom in naj bo med raztezanjem obrnjeno rahlo navznoter ali
naravnost naprej. Peto potisnemo proti tlom ter rahlo pokréimo koleno zadnje oz. desne noge. Ahilovo tetivo raztezamo
Cisto na rahlo in razteg zadrzujemo vsaj 20 sekund. Vajo ponovimo Se za levo oz. drugo nogo. Obe nogi raztegnemo 2 do
4-krat. Vaja je primerna za povecanje gibljivosti v gleznju.
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4. Raztezanje sprednje strani stegna in kolena

Pri raztezanju sprednje strani stegna in kolena primemo prste desne noge z levo roko in nezno potisnemo peto proti
zadnjici. Z drugo oz. desno roko se lahko primemo necesa stabilnega npr. stene, Ce je nase ravnoteZje okrnjeno. Oba stegni
oz. koleni naj bosta skupaj. Hrbet je ves ¢as vaje zravnan (ohranjamo fizioloske krivine hrbtenice). Ce koleno primemo z
nasprotno roko, je le to pokréeno v naravnem kotu. Raztezanje z vsako nogo zadrZzimo 20 sekund. Vajo ponovimo za vsako
nogo od 2 do 4-krat.

5. Raztezanje miSice na notranji strani stegna

Stojimo razkoraceno, razkorak je nekoliko SirsSi od Sirine ramen, stopali pa sta obrnjeni naprej. Rahlo pokré¢imo desno nogo
v kolenu in potisnemo levi bok navzdol proti desnemu kolenu. Zadrzimo polozaj 20 sekund in ponovimo vajo Se z drugo
nogo. Vsako nogo raztegnemo 2 do 4-krat.

6. Raztezanje miSice na zadnji strani stegna in sprednje strani bokov

Levo nogo dvignemo in sprednji del stopala opremo na steno (ograjo, nedrseco mizo, stol), noga je obrnjena naprej. Nato
Se pokr¢imo koleno dvignjene leve noge, medtem ko potiskamo boke naprej in je zadnja desna noga iztegnjena naza;j.
PoloZaj zadriimo 20 sekund. Vajo naredimo za obe nogi. Vsako nogo raztegnemo 2 do 4-krat. Ce je mozno, se z rokami
oprimemo stene (ograje, nedrsece mize, stola), saj je gibanje tako bolj kontrolirano, vzdrzevanje ravnoteZja pa lazje.
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7. Razteg zadnji¢ne miSice

Stojimo na levi nogi, desno nogo pa pokréeno dvignemo k prsim. Zadrzimo razteg desne noge 20 sekund in ponovimo
razteg Se za levo nogo. Vsako nogo raztegnemo 2 do 4-krat.

8. Raztezanje prsnega kosa in spodnjega dela hrbtenice

Stojimo razkoraceno. Kolena rahlo pokréimo, dlani pa poloZimo na spodnji del hrbta, tik nad boke, prsti so obrnjeni
navzdol. Dlani rahlo potisnemo naprej, tako, da ustvarite napetost v spodnjem delu hrbta. PolozZaj zadrzimo vsaj 20
sekund, vajo ponovimo 2 do 4-krat.

9. Raztezanje obracalk trupa

Stojimo razkoraceno. Roke opremo ob bok, stopala so obrnjena naravnost naprej in kolena rahlo pokréena. Boke
zasucemo pocasi in kontrolirano v desno stran in isto¢asno pogledamo ¢ez desno ramo. Raztezanje zadrzimo 20 sekund.
Vrnemo se v prvotni poloZaj ez sredino in enako ponovimo Se v levo stran. Vsako stran telesa raztegnemo 2 do 4-krat.
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10. Raztezanje iztegovalke komolca in stranskega dela trupa

V stojeCem poloZzaju, z rahlo pokréenimi koleni, nezno potegnemo desni komolec za glavo z levo roko in se v bokih
odklonimo v levo stran. Lahkotno raztezanje zadrzimo 20 sekund, nato pa enako naredimo Se za desno stran. Vsako stran
raztegnemo 2 do 4-krat.

11. Raztezanje obracalk vratnega dela

NeZno potisnemo desno ramo navzdol in istoCasno obrnemo glavo maksimalno v desno stran. PoloZaj zadrzimo 20 sekund
in ponovimo vajo Se za drugo oz. levo stran. Vsako stran raztegnemo 2 do 4-krat.

12. Raztezanje sredine zgornjega dela hrbta, rame, roke, prstov in zapestja

Sklenemo roki pred telesom in ju dvignemo v visino ramen. Dlani obrnemo navzven, tako da raztezamo sredino zgornjega
dela hrbta, rame, roke, prste in zapestja. Vajo zadrZzimo v lahkotnem raztezanju 20 sekund, nato poloZaj sprostimo. Vajo
ponovimo 2 do 4-krat.
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13. Raztezanje zunanjega dela rok

Iztegnemo roki navzgor nad glavo in nekoliko nazaj ter ju sklenemo. Upremo dlan ob dlan, s prsti navzgor. Polozaj zadrzimo
20 sekund in nato preprimemo dlani. Vsako roko raztegnemo 2 do 4-krat.

14. Raztezanje iztegovalke komolca in rame

Roki dvignemo nad glavo, dlan leve roke poloZimo na komolec desne roke in neZzno potisnemo komolec za glavo ter
raztezamo. Vajo izvajamo pocasi, poloZaj pa zadrzimo 20 sekund. Zamenjamo roki in raztezamo Se levo roko tako, da
se z dlanjo desne roke opremo na komolec leve roke. Vsako roko raztegnemo 2 do 4-krat.

15. Raztezanje notranje strani podlakti

Roke iztegnemo pred telesom z rahlo skréenimi komolci. Dlani v zapestju pocasi upognemo navzgor in nazaj. Razteg
zadrzimo 20 sekund in vajo ponovimo 2 do 4-krat.
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16. Raztezanje prstov in clenkov

Roke iztegnemo pred telesom z rahlo skréenimi komolci. Nato pokréimo ¢lenke prstov in zadrzimo 20 sekund ter vajo
ponovimo 2 do 4-krat.

17. Raztezanje prstov

S palcem in kazalcem neZno potegnemo navzven vsak prst na nasprotni roki ter zadrzimo 5 sekund. Vajo ponovimo tudi
za prste druge roke. Ce se pri tej vaji pojavi v katerem od prstov nenadna boletina, jo prenehamo izvajati za dotic¢ni prst
in se posvetujemo z zdravnikom.
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Slovenija

E: gr@sc-celje.si
T:+386 3428 58 32
I: www.sc-celje.si

Avtorja:
JoZica Rebernik, dipl. inZ. grad.

Igor Isteni¢, prof.

Recenzentka:
vi$. pred. Andrea Backovié Jurican, vis. fiziot., dipl. del. ter., univ. dipl. org.

nacionalna promotorka zdravja na Nacionalnem institutu za javno zdravje

Lektorica:

Nina Markovi¢ Korent, prof.

Zaloznik:
Zbornica gradbenistva in industrije gradbenega materiala, GZS

Dimiceva ulica 13, 1504 Ljubljana

Leto izdaje: 2019

KataloZni zapis o publikaciji (CIP) pripravili v Narodni in univerzitetni knjiznici v Ljubljani
COBISS.SI-ID=301204224

ISBN 978-961-92692-2-0 (pdf)

Priro¢nik je nastal v okviru projekta SKILLCO, v okviru smernic EQAVET ter na podlagi obstojecih dokumentov, kjer je na
voljo zunanji in notranji pregled kakovosti.

Dodatni in podporni material je razvit v okviru projekta SKILLCO in je dostopen na spletnem mestu WWW.SKILLCO.EU in
novi aplikaciji SKILLCO (SkillgApp).

Podpora Evropske komisije za pripravo te publikacije ne pomeni potrditve vsebine, ki odraza samo staliS¢a avtorjev, prav
tako Komisija ne more biti odgovorna za kakrsno koli uporabo podatkov, ki jih vsebujejo.
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Vodja projekta:

Gospodarska
gﬁf\’g‘n'icjg Chamber of Commerce and Industry of
Slovenia
Zborni dbenistva i 1
indust?ljrenIgcfaﬁglneegrysrz;giala (CCIS)’ Slovenla

Partnerji:

School Centre Celje
. (SCC), Slovenia

Institute Slovenian Institute for Vocational Education
of the Republic of Slovenia @ and Training

for Vocational Education .
(CPI), Slovenia

and Training
A National Federation of Building Contractors

(EVOSZ), Hungary

cCPI

EVOSZ

Budapest Complex Center of Vocational
\-,\/ BKSZC Training
(BKSZC), Hungary

N\,
e vecuceme Kecskemét Centre of Vocational Training
Szakképzési (KSZC), Hungary
Centrum
West German Chambers of Crafts and Skilled
WESTDEUTSCHER H%WEHKSKAMMEHTAG Trades’ CounCiI
o33 (WHKT), Germany
) Training Institute of the Federation of
3 Construction Industry in North Rhine-
Westphalia
BERUFSFORDERUNGSWERK (BFW), Germany

DER BAUINDUSTRIE NRW
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European Construction Industry Federation
FRULE[® (FIEC), Belgium

Expert supervisor:

Nacionalni in3titut National Institute for Public Health,
2a javno zdravje Slovenia
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