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1
SAZETAK

Dugotrajno sjedenje sve vise se prakticira na radnom mjestu ali i u slobodno vrijeme. Zbog
dugotrajnog sjedenja javljaju se bolovi u ledima, ramenima, rukama, vratu, a postoje i rizici za
razvoj raznih bolesti. Pravilnom organizacijom i uredenjem radnog mjesta mogu se smanjiti
negativni utjecaji dugotrajnog sjedenja. Od velike vaznosti je i redovno provodenje tjelesne

aktivnosti koje povoljno utjece na fizicko i psihi¢ko zdravlje covjeka.

Kljuéne rijeci: Dugotrajno sjedenje, zdravstveni problemi, pravilno sjedenje, tjelesna aktivnost

SUMMARY

Prolonged sitting is practiced more and more in the workplace as well as in free time. Sitting
for a long time causes pain in the back, shoulders, arms, and neck, and there are also risks for
the development of various diseases. Proper organization and arrangement of the workplace
can reduce the negative effects of prolonged sitting. Regular physical activity is also of great

importance, which has a favorable effect on a person's physical and mental health.

Key words: prolonged sitting, health problems, proper sitting, physical activity
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1. UVOD

Snazan razvoj tehnologije, posebice ra¢unala i mobitela, omogucéio je ljudima brz i lak pristup
informacijama, jednostavno obavljanje radnih zadataka, kao i razne aplikacije i igrice za
kracenje vremena iz udobnosti naslonjaca, bez potrebe za pretjeranim kretanjem, kako u
privatne tako i u poslovne svrhe. Raznovrsne moguénosti koje pruzaju pametni uredaji poticu
ljude da satima lezeéi ili sjedeci provode vrijeme, ne razmis$ljajuéi o moguéim negativnim
posljedicama koje se javljaju zbog dugotrajnog staticnog polozaja tijela. Rad za racunalom, kao
i dugotrajno gledanje u monitor i ekran, iziskuju i dugotrajno sjedenje u istom polozaju sa
ograni¢enim kretanjem. Osim uredskih poslova i poslova za racunalom, dugotrajno sjedenje
veze se 1 za mnoge druge djelatnosti: profesionalni vozaci, poslovi vezani uz Sivanje na Sivacem
stroju, blagajnice u trgovini, poslovi montiranja i pakiranja proizvoda i mnoga druga zanimanja,
vise ili manje "vezu" radnika za stolac. Osim radnic¢ke populacije, zdravstvene tegobe ucestalog
i dugotrajnog sjedenja osjecaju i djeca osnovnoskolske dobi, kao i srednjoskolci i studenti. Bilo
da je rijec o starijoj ili mladoj populaciji, svi podjednako prakticiraju prekomjerno provodenje
vremena u sjedec¢em ili lezeCem poloZaju i u dana$nje vrijeme to je duboko ustaljena navika.
Zdravstveni poremecaji izazvani prekomjernim sjedenjem znatno narusavaju kvalitetu zivota 1
zdravlja, stoga je vazno reagirati i provesti potrebne mjere kako bi se tegobe smanjile.
Organizacija rada, uredenje radnog mjesta, vaznost istezanja i uzimanja kra¢ih pauza samo su
neke od mjera koje je potrebno provesti kako bi se tijelo rasteretilo i odmorilo od ucestalog
dugotrajnog sjedenja. Takoder, od velike je vaznosti probuditi svijest o kretanju i provodenju
neke vrste tjelesne aktivnosti. Slobodno vrijeme valja provoditi $to je visSe moguce aktivno, u

pokretu, za zdravstvenu dobrobit cijelog tijela i uma.



2. PROBLEM DUGOTRAJNOG SJEDENJA

Sjedilacki nacin Zivota sve je viSe zastupljen, kako medu mladom tako i medu starijom
populacijom. Moguénosti koje nude napredne tehnologije i uredaji ne samo da olakSavaju
svakodnevnicu, ve¢ i prisiljavaju ljude da sve vise vremena provode sjedeci, obavljajuci tako
radne zadatke satima u istom poloZaju. Brojni poslovi sve vise ukljucuju sjedeci rad, no osim
na radnom mjestu, u velikoj mjeri se i slobodno vrijeme provodi u statickom poloZzaju, sjedeci
ili leze¢i. Sjedilacki stil zivota postaje jedan od glavnih problema modernog Covijeka. Uz
hranjenje 1 disanje, kretanje odnosno tjelesna aktivnost je ljudskom tijelu jedna od najvaznijih
znacajki. Sjede¢i duze vrijeme bez kretanja, sa ogranic¢enim i istovrsnim pokretima, dovodi se
u opasnost zdravstveno stanje covjeka, a tegobe koje se javljaju su brojne. Ucestalo sjedenje ili
leZzanje oznacava se kao tzv. sedentarno ponaSanje koje uz smanjenu ili nikakvu tjelesnu
aktivnost predstavlja problem i naruSava zdravstveno stanje pojedinca. Poseban problem
predstavlja ¢injenica da ljudi ¢esto nemaju pojam o tome koliko dugo sjede sve dok ne pocnu
osjecati bolove u kraljeznici, vratu, ramenima ili se pocnu osjecati "ukoceno". Ako se k tomu
pridoda Cinjenica nepravilnog sjedenja i neadekvatne stolice, tegobe koje se mogu pojaviti jos
su izrazenije. Problem proizlazi 1 iz ¢injenice da ljudi sjedenje smatraju pozeljnom, fizi¢ki ne
zahtjevnom aktivnosti, ne imajuc¢i na umu da upravo ta "ne zahtjevna aktivnost" donosi niz

problema i rizika ako se ponavlja dugotrajno i ucestalo.

Dugotrajno sjedenje podrazumijeva neprekinuto sjedenje u trajanju od dva sata ili vise. Tri su
osnovne znacajke dugotrajnog sjedenja: niska potrosnja energije, sjedeci poloZzaj tijela, staticko
optere¢enje - fizicki napor usmjeren na odrzavanje istog polozaja. [1] lako se dugotrajno
sjedenje najcesce povezuje sa uredskim poslovima i radom na racunalu, opseg poslova gdje se
ucestalo pasivno sjedi puno je veci, a samo rjeSavanje problema sjedenja puno je sloZenije.
Radnici koji radno vrijeme provode sjede¢i minimalno koriste snagu misica, a osim bolova koji
se mogu javiti u cijelom tijelu, radnici koji u€estalo sjede viSe su umorni i demotivirani na

radnom mijestu. [2]

U tablici 1. nabrojani su poslovi kod kojih se u€estalo 1 dugotrajno sjedi s opisom polozaja tijela

I opterecenja koja se javljaju.



Tablica 1. Poslovi koji se obavljaju uz dugotrajno sjedenje i negativni ucinci [2]

Uredski poslovi

Uglavnom stati¢an polozaj, glava nagnuta nad stol,

opterecenje leda i ruku, loSe navike sjedenja.

Poslovi Sivanja na Sivacem stroju

Stati¢an poloZzaj, naginjanje prema naprijed, leda
bez potpore, opterec¢enje ruku, nedovoljan prostor

za noge.

Poslovi izrade obuce

Stati¢an polozaj tijela, naginjanje trupa prema
naprijed, glava nagnuta naprijed, leda bez potpore,

opterecenje ruku.

Montiranje i sklapanje proizvoda

Smanjena moguénost promjene poloZaja tijela pri
radu ili napustanja mjesta rada, prekomjerno
optereéenje ruku i leda, glava stalno nagnuta

naprijed ili iskrivljena u stranu, nepovoljan polozaj

tijela.

Pakiranje proizvoda

Stati¢an poloZzaj, naginjanje prema naprijed, leda

bez potpore, optere¢enje ruku.

Upravljanje poljoprivrednim vozilima i

gradevinskim strojevima

Kombinacija sjedenja, djelovanja vibracija na

cijelo tijelo i optereéenja osjetila.

Sviranje na glazbenim instrumentima

Nemoguc¢nost koriStenja naslona stolca, prisilan
polozaj tijela, neergonomski polozaj tijela-ruke bez

potpore.

Poslovi laboratorijskih 1 stomatoloskih

tehniCara

Glava nagnuta nad stol, dugotrajan statican 1

prisilan polozaj tijela, visoka koncentracija.

Precizni poslovi

Leda i glava jako nagnuta prema naprijed,
nepomican poloZaj tijela, preciznost i visoka

koncentracija.

Poslovi kontrole kvalitete

Dugotrajan statican polozaj trupa, opterecenje
ruku, ograni¢ena moguénost pauza i odmora zbog

visoke norme.




Osim navedenih, radna mjesta na kojima je zastupljeno dugotrajno sjedenje joS su:

1) Profesionalni vozaéi, voza¢i kamiona, autobusa, taksisti, strojovode,
2) Dezurstva u policiji, vatrogastvu, hitnoj sluzbi,

3) lzrada suvenira,

4) Rad na blagajni u trgovini,

5) Portir,

6) Popravci u servisima,

7) Lemljenje proizvoda,

8) Poslovi projektiranja: gradevina, strojarstvo, elektrotehnika.

2.1.Negativni ucinci dugotrajnog sjedenja na zdravlje

Polozaj u kojem se Covjek nalazi kad sjedi nije njegov prirodni polozaj. Svakodnevno
dugotrajno sjedenje izaziva broje promjene, pomake i kompenzaciju u posturi. Postura
oznacava polozaj nosecih zglobova ili odnos pojedinih dijelova tijela u odredenom vremenu i
i vezivno tkivo. Pravilna postura odrzava simetriju tijela te minimalno opterecenje zglobova i
minimum misiéne aktivnosti. Postura utje¢e i na mnoge fizioloske funkcije; kvalitetu disanja,
protocnost tjelesnih tekucina, eliminaciju otpadnih tvari, prokrvljenost. Takoder ima veliku
vaznost u opéenitoj stabilnosti tijela, ravnotezi, koordinaciji, motorickim funkcijama, osjecaju

bola ili pritiska u tijelu, pa ¢ak i u domeni vidnoga polja. [3]

Osim loSe posture odnosno nepravilnog i pogrbljenog drzanja, dugotrajno sjedenje povecava

rizik 1 od sljedec¢ih zdravstvenih problema i bolesti:

1) Karcinom debelog crijeva, dojke i pluca,
2) Kardiovaskularne bolesti,

3) Dijabetes tipa 2,

4) Bolovi u krizima i nogama,

5) Bolovi u vratu, ramenima i rukama,

6) Slabost misica,

7) Prosirenje vena,

8) Spustena stopala



Nepravilno i dugotrajno sjedenje u svakom pogledu izaziva brojne promjene i probleme u
nasem organizmu, ipak najvise trpi lumbalni dio kraljeZnice, odnosno najviSe je optere¢en
(Slika 1.). Kraljeznica prilikom sjedenja utjeCe na odnos izmedu pojedinih podrucja kraljeznice
kao Sto su vrat i lumbalni dio, Sto dovodi do poremecaja bio-mehanickih ¢imbenika na kojima
se zasniva funkcija same kraljeznice. Naj¢eS¢e smetnje javljaju se i zbog fiksnog polozaja glave
1 ramenog pojasa, a manifestiraju se kao ukocenost u vratu i ramenima, rukama, ledima i
nogama. Osim toga, javlja se i oteCenost zglobova i miSic¢a te na kraju moguca glavobolja, umor,
bezvoljnost, te umanjena sposobnost za obavljanje radnih zadataka. Dok smo u sjede¢em
polozaju, miSi¢i trbuha i nogu su neaktivni $to za posljedicu nosi slabu cirkulaciju, probavne

smetnje 1 smanjeno disanje §to vremenom izaziva premalu opskrbljenost organa kisikom. [4]
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Slika 1. Opterecenje tijela prilikom sjedenja [5]



Nimalo zanemarive su i estetske tegobe odnosno negativne promjene u fiziCkom izgledu tijela.
Nakupljanje masnog tkiva, najvise na bedrima i bokovima, "mlohavost" miSi¢a ruku, nogu i
straznjice, samo su neke od negativnih promjena u izgledu. Poseban problem predstavlja i
nepravilna ishrana, koja u kombinaciji sa smanjenim ili nikakvim kretanjem i tjelesnom

aktivnoS¢u moze dovesti do pretilost.

Trbusni misic¢i i dijafragma su takoder skupine na koje sjedenje ima negativan utjecaj, posebice
pri radu za racunalom koje je postavljeno prenisko ispred glave i oCiju jer sagibamo i savijamo
trup sve viSe, a glavu guramo prema naprijed (Slika 2.). Kod dugotrajnog sjedenja i rada za
racunalom, osim navedenih tegoba i bolesti, javljaju se i napori vida. Prilikom dugotrajnog rada
na racunalu javlja se: glavobolja, zamucena slika, zamuéen vid na daljinu zbog dugotrajnog
gledanja u zaslon, sporo izostravanje, pojava dvostruke slike, bol i umor u o¢ima, osjecaj

blijestanja, iritacija o¢iju poput crvenila. [4]

Slika 2. Nepravilno sjedenje pri radu s racunalom

Izvor: https://www.fitness.com.hr/images/articles/sjedenje2.jpq



https://www.fitness.com.hr/images/articles/sjedenje2.jpg

Statistika zdravstvenih poteSkoc¢a radnika za racunalom:

* 33% radnika ima bolove u ru¢nom zglobu

* 7% radnika ima bolove u laktu

* 20-63% radnika bolove u vratnoj kraljeznici i ramenima
* Do 80% radnika ima smetnje vezane uz vid

* 37% oboljelih od profesionalnog sindroma prenaprezanja su radnici koji rade na racunalu [4]



3. ORGANIZACIJA 1 UREDENJE RADNOG MJESTA KOD
DUGOTRAJNOG SJEDENJA

Organizacija rada i uredenje radnog mjesta na kojem se ucestalo i dugotrajno sjedi najvazniji
je korak prilikom rjeSavanja problema Kkoje izaziva dugotrajno sjedenje. Pravilnom
organizacijom 1 oblikovanjem radnog mjesta i radnih aktivnosti moze se uvelike smanjiti

negativni utjecaj sjedenja na zdravlje i kvalitetu zivota.

3.1.0rganizacija radnog mjesta kod dugotrajnog sjedenja

Kako bi se umanjile negativne zdravstvene posljedice izazvane dugotrajnim sjedenjem
potrebno je, kada god je to moguce, promijeniti radne aktivnosti i radni polozaj tijela. Pozeljno
je da se radni zadaci obavljaju naizmjeni¢no sjedeci, stoje¢i i hodajuéi, te da se organizira
sustavno izmjenjivanje radnih zadataka razliCitog radnog optereéenja. Promjena staticnog
drzanja i poloZaja tijela kao i potreba za kretanjem, vazni su faktori za oCuvanja zdravlja. Male
promjene u polozaju i drzanju tijela su tzv. mikropauze i one su najbitnije u smanjivanju
negativnih posljedica dugotrajnog sjedenja, ¢ak bitnije od odmora nakon zavrsetka smjene.
Ukoliko ne postoji moguénost promjene aktivnosti radnika, odnosno radnik nema spontanih
prekida tijekom rada, ovisno o tezini radnih zadataka i posljedi¢nog vidnog i statodinamickog
napora, tijekom svakog sata rada radniku se mora osigurati odmor. Pauzama na radnom mjestu
smanjuje se nepovoljan u¢inak dugotrajnog sjedenja, no one moraju biti aktivne i omogucavati
vjezbanje odnosno rastereCenje od ukocenosti i umora. Vjezbanje podrazumijeva kratko
istezanje u trajanju od 3-4 minute, ponovljeno 3-4 puta tijekom radnog vremena. Vjezbe
istezanja smanjit ¢e stres i sprijeciti zdravstvene probleme izazvane sjedenjem. Od velike
vaznosti je i informiranje i obuka radnika o temama vezanim za ergonomska pravila sjedenja,
posljedicama neispravnog sjedenja, organizaciji i uredenju radnog mjesta kako bi se postigla

sigurnost i udobnost. [2]
Kod organizacije radnog mjesta i edukacije radnika treba uzeti u obzir sljedece preporuke:

e Ukoliko se mora sjediti neka to bude aktivno i1 dinamicki,
e Sve §to se moze, treba obaviti stoje¢i npr. telefoniranje, Citanje e-maila i sl.,
e Uredsku opremu koja se koristi npr. fotokopirni stroj treba smjestiti izvan dosega ruku

kako bi se poticalo ustajanje i kretanje,



e Pauze treba koristiti kao moguénost za kretanje i izvodenje vjezbi,

o Koristiti stepenice umjesto dizala kada god je to moguce.

Takoder, vazno je radnike ukljuciti u raspravu i uzeti u obzir njihovo misljenje i komentare

vezano za zdravlje i sigurnost na radnom mjestu.[2]

3.2.Uredenje radnog mjesta kod dugotrajnog sjedenja

Svako radno okruzenje mora biti u skladu s ergonomskim zahtjevima i prilagodeno pojedincu.
Sjedeca radna mjesta zahtijevaju prisilan i neprirodan polozaj trupa, vrata i glave, stoga je
potrebna posebna paznja kod njihovih oblikovanja, osobito kod izvedbe i dizajna stolaca. Stolci
trebaju biti oblikovani prema obliku tijela, na na¢in da se tezina tijela jednako rasporeduje, a
tijelo koristi svu dubinu sjedala. Kod pravilno oblikovanog stolca leda se moraju naslanjati na
naslon i stolac se mora moci podesiti i prilagoditi (visina sjedala stolca, naslona i1 podloska za

noge) svakom pojedincu i svakoj visini radnih stolova. [5]

Udobnost pri sjedenju odreduje se karakteristikama prikazanim na Slici 3. koje treba uzeti u
obzir prilikom oblikovanja radnog mjesta.

Osobine sjedala

= Dimenzije sjedala
= Kutevi sjedenja
= \rsta sjedala
* Presviake

Osobine korisnika Osobine posla

* Bolovi u pojedinim » Vizualni zahtjevi
dijelovima tijela * Fizi¢ki zahtjevi

» Cirkulacija - ruke

* Psihi¢ko stanje - stopala

* Psihicki zahtjevi

Slika 3. Karakteristike koje utjecu na udobnost sjedenja [2]



Iako je ergonomski oblikovan stolac od iznimne vaznosti, on neée imati smisla ukoliko
pojedinac ima naviku nepravilnog sjedenja. Zato je potrebno pridrzavati se pravila
ergonomskog sjedenja. Ukoliko se sljedeca pravila ne mogu primijeniti kod odredenog stolca,

vjerojatno se radi o stolcu koji nije prikladan radniku za sjedenje. [2]
1) Podesiti visinu sjedala i stola kako bi ruke i noge bile pod priblizno istim kutom

Pravi kut nije tijelu prirodan polozaj ali pri sjedenju je to ipak najprirodniji polozaj. Ako je
kut izmedu nadlaktice i podlaktice, kao i izmedu natkoljenice i potkoljenice manji od 90° do¢i

¢e do problema s cirkulacijom krvi. Stopala moraju biti potpuno polozena na pod.
2) Sjediti na cijelom sjedalu i nasloniti se cijelim ledima

U cijelosti moramo iskoristiti sjede¢u povrSinu, onoliko koliko je to moguce, tako da
najmanje 60% svakog bedra bude na sjedalu. Da bi se to postiglo, potrebno je koristiti
podesavanje stolca. Situacija je sli¢na kada se radi o naslonu za leda, on ¢e ispunjavati SVoju

ulogu jedino ako osoba sjedi potpuno ledima naslonjena na njega.
3) Sjediti uspravno

Leda moraju biti uspravna tijekom sjedenja. Ako se zdjelica savija unazad, ona mora biti
poduprta naslonom za leda. To ¢e pomo¢i da se izbjegne prekomjerno opterecenje leda, uz to

¢e 1 trbusni 1 prsni dio tijela biti osloboden pritiska, $to olakSava disanje i probavu.
4) Sjediti aktivno i dinamicki

Kako bi se izbjegao ukoc€eni poloZaj tijela, moramo nastojati izmjenjivati poloZaje u kojem je
tijelo nagnuto naprijed, uspravno ili naslonjeno. Takoder, vazno je prenositi tezinu tijela s

lijeve na desnu stranu straznjice 1 obrnuto 1 to viSe puta tijekom radnog vremena.
5) Ruke osloniti na naslon

Smanjujemo opterecenje na podrucju ramena i sprje¢avamo misi¢nu napetost. Svaki dio tijela

koji se ne moZe nasloniti biti ¢e pod utjecajem gravitacije i drzati ¢e ga miSici. [2]
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° ® ® Y
Slika 4. Pravilno sjedenje

Izvor: https://www.rekreativa-medical.com/uploads/6/0/5/3/60537123/pravilno-sjedenje-za-

racunalom-1_orig.jpg

Da bi se povecala udobnost prilikom sjedenja na radom mjestu prostor za rad mora biti prostran
1 pristupacan, a pristup predmetu odnosno objektu rada ne smije biti otezan. Krajnji cilj je da
radniku bude ugodno. Zato je potrebno odrediti minimalne potrebne dimenzije radnog prostora,
a to se postize pomocu antropometrijskih dimenzija radnika (visina tijela, visina tijela pri
sjedenju, duzina nogu, Sirina ramena, Sirina zdjelice, obujam prsista i sl.) i prema alatu kojim
se sluzi na radnom mjestu. Slika 5. prikazuje dimenzije normalnog dosega u sjede¢em polozaju,
kada je ruka savijena u laktu, te maksimalnog dosega, kada je ruka ispruZena, u horizontalnoj

ravnini. [5]
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Slika 5. Podrucja normalnih i maksimalnih dosega te vidni kutovi u sjede¢em polozZaju [5]

Kod organiziranja i oblikovanja sjedec¢eg radnog mjesta potrebno je uzeti u obzir i vidne zone
radnika. Kako bi se smanjio zamor na radnom mjestu, a povecala koncentracija i brzina

reagiranja, potrebno je uredno i pregledno drzati alat, pribor i sredstva za rad. [5]

Slika 6. Vidne zone [5]
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4. VAZNOST TJELESNE AKTIVNOSTI

Osim na radnom mjestu, velik dio zivota provodimo sjedeéi u Skoli, na fakultetu, u ¢ekaonicama
u raznim institucijama, u javnom prijevozu i automobilu itd. Problem danaSnjice je $to se i
nakon obavljenih radnih zadataka i obaveza, slobodno vrijeme sve ¢es¢e provodi u lezecem ili
sjede¢em polozaju. Djeca, adolescenti, studenti ali i odrasli slobodno vrijeme najcesc¢e provode
gledaju¢i televiziju, igrajudi igrice, koristec¢i raCunalo, mobitel i ostale tehnoloske, moderne
uredaje koji dodatno poticu sjedilacki nacin Zivota. Vrijeme provedeno u sjede¢em polozaju
ima velik utjecaj na razvoj kroni¢nih bolesti i brojne negativne ucinke za ljudsko tijelo i
zdravlje. Da bi se umanjili negativni ucinci sjedenja ljudskom tijelu potrebna je tjelesna
aktivnost. Zdravlje i tjelesna aktivnost u uskoj su vezi, a redovitim provodenjem tjelesne
aktivnosti utjece se na kontrolu ili smanjenje tjelesne mase, osobito u pogledu smanjenja
masnog tkiva, poboljsava se funkcija rada kardiovaskularnog i pulmonarnog sustava te
ucinkovitiji rad lokomotornog sustava. Uz pravilnu prehranu, tjelesnom aktivnos$éu ostvaruje
se optimizacija organskih sustava ¢ime se uspje$no smanjuje rizik nastajanja razli¢itih vrsta
oboljenja kao $to su: diabetes melitus, hipertenzija, koronarne bolesti srca te rak debelog crijeva
1 dojki. Osim toga, uz redovito tjelesno vjezbanje ostvaruju se i pozitivni ucinci u pogledu

mentalnog zdravlja i opce kvalitete drustvenog zivota. [6]

Ukoliko se veci dio dana provodi u sjede¢em polozaju, preporucljivo je izvoditi vjezbe kojima

Se:

e Razvija mobilnost i fleksibilnost,

e Qjacavaju stabilizatori trupa,

e Podize kardiovaskularni i aerobni kapacitet,
e Razvijaju agilnost, koordinacija i ravnoteza,

o Koje su kompleksne. [7]

Bilo koja vrsta tjelesne aktivnosti kojom se aktivira cijelo tijelo, povrSinski 1 dubinski misi¢i,
kojom se razvija shaga, fleksibilnost i koordinacija, adekvatna je da bi se smanjile negativne
posljedice sjedilackog nacina zivota. [7] Stoga, vazno je slobodno vrijeme kada god je to
moguce provesti aktivno, a posebno poticati i omoguciti djeci 1 mladima ukljucivanje u razne

sportske aktivnosti kako bi stekli naviku za tjelesnom aktivnoscu.
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4.1.Vjezbe istezanja za rasterecenje tijela

Kako bi smanjili bolove i1 opustili miSice tijekom 1 nakon dugotrajnog sjedenja, vazno je raditi
vjezbe istezanja 1 rasteretiti tijelo. Uzimanje Cestih pauza za izvodenje vjeZbi na radnom

mjestu neophodno je za pokretanje cirkulacije i ublazavanje bolova i napetosti.

4.1.1.Vjezbe za vrat

Vrat ¢emo istegnuti tako da okre¢emo glavu prema jednom ramenu (bradu ne spustati), a zatim

I prema drugom ramenu, naizmjenice i polako ponavljati u jednu i u drugu stranu.

Glavu stavimo u neutralan polozaj s pogledom prema naprijed, zatim naginjemo glavu u stranu
i lagano potiskujemo prema ramenu. Polako i kontrolirano naizmjenice ponavljamo jednu pa
drugu stranu. [8]

Slika 7. Vjezbe za vrat [8]
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4.1.2.Vjezbe za ramena

VjeZbu zapocinjemo tako da ruke svijemo u laktu i privu¢emo ka grudima, a prste isprepletemo.
Zatim, ispruzimo ruke ispred sebe okrecu¢i dlanove prema van. Vjezbu ponovimo nekoliko

puta. [8]

Slika 8. Vjezbe za ramena [8]

4.1.3.Vjezbe za ruke i ramena

Prva vjezba je istezanje ramena, potrebno je zadrZati polozaj barem desetak sekundi, a zatim
to ponoviti s sa drugom rukom. Nakon toga slijedi istezanje podlaktice, zadrzati u polozaju
barem desetak sekundi te ponoviti isto i sa drugom rukom. Na kraju slijedi istezanje
nadlaktice, takoder desetak sekundi te ponoviti s obje ruke. Po zavrsetku jednog kruga valja

ponoviti sve vjezbe jos jednom. [8]
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Slika 9. Vjezbe za ruke i ramena [§]

4.1.4. Vjezbe za leda

Iz pocetnog polozaja potrebno je prenijeti tezinu tijela na savijenu nogu (noga blize stolcu).
Istovremeno drugu nogu treba zategnuti podiZuci prste prema gore. IspruZenom rukom spustati
se do paralelnog poloZaja s nogom (istezati leda). Vratiti se u po€etni polozaj i ponavljati vjeZbu

u umjerenom ritmu.

Opet zauzeti pocetni poloZaj, a zatim kukove gurati prema naprijed diZzu¢i se visoko na prste,

rukama oslonjenim na naslon stolca. Obratiti pozornost na polozaj glave. [8]
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Slika 10. Vjezbe za leda [§]
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5. ISTRAZIVACKI DIO - ANKETIRANJE RADNICA U
TEKSTILNOJ INDUSTRIJI

U svrhu pisanja zavr$nog rada provedeno je kratko istrazivanje u jednoj tekstilnoj industriji.
Cilj istrazivanja je sakupiti informacije o organizaciji i uredenju radnih mjesta na kojima se
dugotrajno sjedi, te saznati koje se tegobe javljaju tijekom i nakon dugotrajnog sjedenja .
KoriStena metoda istrazivanja je anketiranje. Provedena anketa je anonimna, a sudjelovalo je

desetak radnica u dobi od 50-60 godina.
Anketna pitanja:

Sjedi li radnik bez prekida preteziti dio radnog vremena?
Osjeca li se radnik udobno i ugodno tijekom sjedenja na radu?
Jesu li radnici imali moguénost sudjelovanja u odabiru stolca?
Koje tegobe se javljaju prilikom sjedenja na radu?

Radi li radnik dugotrajno u nepovoljnom polozaju tijela?

o a0~ wDbhE

Ima li radnik tijekom dana moguénost promjene sjedeceg polozaja tj. rotacije poslova

da se izbjegne sjedenje tijekom cijele smjene?

Odgovori na anketna pitanja i obrazloZenja:

1. Sjedi li radnik bez prekida preteZiti dio radnog vremena?

e |z grafikona 1. vidljivo je da su svi ispitanici odgovorili potvrdno.

Grafikon 1. Sjedi li radnik bez prekida preteziti dio radnog vremena

0%

100%

Da ENe
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2. Osjeca li se radnik udobno i ugodno tijekom sjedenja na radu?

Iz grafikona 2. vidljivo je da se niti jedan od ispitanika ne osje¢a udobno niti ugodno
tijekom sjedenja za vrijeme radnog vremena.

Dodatno obrazlozenje ispitanika: Radne stolice nisu ergonomski prihvatljive, stare su,
drvene, tvrde, tesko je na njim sjediti cijelu smjenu, neke stolice ¢ak ni nemaju

moguénost podesavanja (Slika 11).

Grafikon 2. Osjeca li se radnik udobno i ugodno tijekom sjedenja na radu

= Da = Ne
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Slika 11. Radna stolica
Izvor: Autorova obrada
Jesu li radnici imali moguénost sudjelovanja u odabiru stolca?
Iz grafikona 3. vidljivo je da ispitanici nisu imali moguénost sudjelovanja prilikom
odabira radnog stolca.
Dodatno obrazlozenje ispitanika: Poslodavac ne smatra potrebnim ukljucivati radnike

u odabir radnih stolaca, te ulaganje u nove stolce smatra troskom.

Grafikon 3. Moguénost sudjelovanja prilikom odabira stolca

mDa = Ne
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4. Koje tegobe se javljaju prilikom sjedenja na radu?
e Ispitanici ankete naveli su sljedece tegobe 1 komentare:
o Bol uledima, vratu, ramenima,
o Bol urukama 1 krizima,
o NateCene noge,
o Pritisak na mjehur,
o Vrtoglavica kod ustajanja i otezano ustajanje,
o Smanjena radna aktivnost nakon odradene smjene,

o Umor, smanjena koncentracija i motivacija.

5. Radi li radnik dugotrajno u nepovoljnom poloZaju tijela?

e Svi ispitanici odgovorili su da se najéeS¢e cijelu smjenu nalaze u nepovoljnom
polozaju.

e Dodatno obrazloZenje ispitanika: Smjenu provode sjedeci za radnim strojem. Na
pojedinim specijalnim strojevima potrebno je raditi s blago podignutim rukama bez
oslonca. Pri radu s SivaCom masinom glava i vrat su pognuti prema naprijed.

6. Ima li radnik tijekom dana moguénost promjene sjedeceg polozaja tj. rotacije poslova
da se izbjegne sjedenje tijekom cijele smjene?

e Svi ispitanici odgovorili su da je opcija rotacije poslova rijetko (skoro nikada)

moguca.

Nakon provedene ankete i sakupljenih informacija zaklju¢ujemo da se radni zadaci u
promatranoj tekstilnoj industriji pretezito obavljaju sjedeci. Zbog prirode posla koja se obavlja
te zbog neprikladnih i neergonomski oblikovanih radnih stolaca uoceno je da ispitane radnice
imaju brojne zdravstvene probleme 1 tegobe koje im otezavaju obavljanje radnih zadataka ali 1
obavljanje poslova i aktivnosti nakon radnog vremena. Iz sakupljenih informacija zaklju¢ujemo
da poslodavac ne vodi brigu o uredenju i oblikovanju radnih mjesta i radne opreme, kao niti o
zdravstvenom stanju zaposlenih. Ovakvo ponasanje dovodi do povecanog broja bolovanja i

izostanaka radnica sa radnog mjesta i naruSava zadovoljstvo i kvalitetu zivota.

Kako bi se pojacalo zadovoljstvo i motivacija zaposlenih, potrebno je radnice ukljuciti u odabir
radnih stolica 1 omoguciti im sudjelovanje 1 moguénost izbora u svakom segmentu oblikovanja
radnog mjesta. Ergonomski prihvatljivo radno mjesto dugoro¢no je isplativo i za poslodavca i

za radnika jer se ¢uvanjem zdravlja radnika smanjuju sati bolovanja i izostanci s posla zbog
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raznih zdravstvenih pregleda i rehabilitacija. Takoder, zaposlene je potrebno educirati kako $to
pravilnije sjediti prilikom obavljanja radnih zadataka, potrebno je omoguéiti dovoljan broj
pauza kako bi se tijelo rasteretilo 1 kad god je to moguée omogucditi rotiranje radnih zadataka
kombiniranjem sjedenja, stajanja i hodanja. Od iznimne vaznosti je prakticirati istezanje i
vjezbanje kako bi se opustile ukocene misi¢ne skupine ali 1 poticanje zaposlenih na provodenje

tjelesne aktivnosti kada je god to moguce na radnom mjestu i u slobodno vrijeme.
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6. ZAKLJUCAK

Razvoj tehnologije i uredaja koji olakSavaju svakodnevnicu i omogucéavaju brz pristup
informacijama, rjeSavanje poslovnih zadataka, razne aplikacije, igrice i sl. doprinijele su tom
da ljudi sve viSe i viSe vremena provode u sjedec¢em ili lezeCem polozaju. Bilo to na radnom
mjestu, u slobodno vrijeme ili tijekom Skolovanja, dugotrajno i ucestalo sjedenje postalo je
uobicajena navika populacije. lako je na prvi dojam sjedenje ne zahtjevna aktivnost, ono
zapravo tijelu predstavlja napor jer ljudsko je tijelo gradeno da se kre¢e. Ukocenost i bolovi u
ledima, vratu, ramenima i nogama samo su neke od tegoba izazvanih dugotrajnim sjedenjem.
Sjedenje takoder povecava rizik od nastanka karcinoma, dijabetesa i kardiovaskularnih bolesti,
dovodi do slabosti misica i povecava rizik razvoja pretilosti. Kada god je to moguce sjedenje je
potrebno izbjegavati, no ukoliko je dugotrajno sjedenje nezaobilazni dio dana, npr. na radnom
mjestu nemoguée je obavljati posao drugacije osim sjedeéi, neophodno je primijeniti
odgovarajuce mjere organizacije i uredenja radnog mjesta kao $to je uzimanje vise kra¢ih pauza,
istezanje i izvodenje vjezbi na radom mjestu i sl. kako bi se negativni utjecaji dugotrajnog
sjedenja sveli na minimum, te istodobno rasteretili tijelo i um. Osim organizacije i uredenja
radnog mjesta, vrlo je vazna edukacija zaposlenih o vaznosti pravilnog sjedenja jer ni najbolje
prilagoden ergonomski stolac ne moze pomoci ukoliko radnik ima naviku loSeg sjedenja. Osim
toga, bitna je i edukacija 0 vaznosti kretanja i vaznosti provodenja tjelesne aktivnosti.
Usvajanjem zdravih navika i redovitom provedbom tjelesne aktivnosti povecava se kvaliteta
Zivota, te fizi¢ko i psihi¢ko stanje svakog pojedinca, dok se zdravstvene tegobe i rizici od

razvoja bolesti u velikom postotku smanjuju.
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