Prevencia pret'azenia chrbta u

zdravotnickych pracovnikov
pri beznych dennych cinnostiach
a pri mobilizovani pacienta

diplomovany fyzioterapeut: Mikulova Zlata
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Anhatomicke a fyziologicke zakiady: .
i chrbtice alokolitych struktur

Chrotiez = z4lklzel; onkcre:
Zpriamene drzanie tela
2 Iutvorca pohybu

' hranna funkcia

‘-=-=ma stibcovd Struktlru, okolo 34 kosti,
-~ 24 pohyblivych stavcov: 7 krénych, 12
hrudnikovych a 5 driekovych z 5 zrastenych
Krizovych a 4 - 5 kostrCovych stavcov




Miecha zacin apri lebecnej spodine a konéiina
IiYIRZYeERKOVEND Stavea — -

-v_cha}dzaju Z miechy: cez otvory chrbtice
ZMIUBIIPIE S8 rozvetvujU po celom' tele
J\JJMJ/J\ avecove kiby: horné kibové vybezky
IEsieVearsa spajajl s dolnymi kibovymi vybezkami

rlrr- stavca, ktory sa nachadza nad nimi.
= S%avce st navzajom oddelené platnickami-posobia
~ ako pruzné podlozky medzi stavcami.
Vazy su pevne zvazky vilaken, ktorych cielom je
speviiovanie kibov, potrebuji pravidelny pohyb.
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all/e BlizZKO "Stavcov zodpovedajl najmea. za

~

dizenientela,dinsiessvaly ovplyvaujishiavine pohyoy™
UL,

DRAVY.GHRBAT..

Shilpticaimusi. byt: silng, sucasne
NIOEBYIRPEVAE 2 ohybnad, musi
ESRERyioVat" ajl bezpecny, vystlany
= eliciPre nenvy.
';- Qé_ﬂednotllve casti musia pracovat
= Vstlade a spolocne prispievat k
stabilite, sile pohyblivosti, pevnosti
a ohybnosti.

Pohlad na chrbticu: A- zo strany,
B- spredu, C- zozadu




SNCIZOLA CHRBTICE

NENcast vychovnej rehiabilitacie, kiora' e zamerana
IERIOREIY . PECIERLPOCHGPIINOZAIE] MEdZII ZAravyim
Z] oof’;' gaenym’ pohybevym aparatom a nasledne,
£10) / Salsnazillvedome zviadnut' pohybové aktivity
VECL Ce K predchadzaniu, resp. zmierneniu poruch.

. ——— —"

= Prv e spravy. o existencii Skoly chrbta sa objavili
;f‘préd 150 rokmi, ked" tento vyraz poZil franclizsky
- chirurg Deplech u pacientov po kostnej TBC
a deformaciach chrbtice v suvislosti s ich

postupnym navratom do bezného zivota.




IElGm \%ﬂy Skol chrbta je:

FpVZsNdEnierk zodpoyedne|SiemuispraVaniursas =
VBEIRSEDE Samemu

ANIEIIEIENIBIES]

ACPSENIE pracovnychitechnik

BlIedzenie absencii v prac

Rizikové povolania

- V/yskyt bolesti chrbta sa meni podla zamestani,
ktoré sa clenia do 3 kategorii: tazké, stredné

a lahké.




, pristavni robotnicl, zI@/arenski

- ™
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ZelESIENIEE Zaiavelines sesthy,
Cly skladlskow OROIAICI
suradnicl, pracovnici na montaznej linke,
vn| pracovnici.

ot

vorh

Rizikove faktory pri praci

- rucne dvihanie tazkych predmetov, ohybanie,
otacanie a dosahovanie,staticka poloha pri praci,




JIEEBIENbENIE, 8 ohybanie, praca VAIEViioa e

/.II_

V. /sf 2y sedenie bez opory. chrbta, ramien,

os;'s- Vel pracevny priestor:
rtk ierana vizualna vzdialenost’ pri praci v sede,
©! desiahnutelné pracovné nastroje,

irvajum emotivny alebo psychicky stres.




Svalova dysbalancia

R ——
NESBrevym: zatazovanim: st urcité. svalové skupiny
piEtezoVane. 2 ine. potlacane, cim nastava. svalova
rI/Joalfu Gl napr SKrateny: prsny svall a ochabnuté
mdd/llt’“ svalstvo. Postupne sa zacCinaju svaly
,noa]g' P Beznom pohybe v inom poradi,ako by sa mali
el<ive at pri danom pohybovom vzorci.
=k Siagtene svaly: trapézovy sval, zdvihaé lopatky, kratke
- ext __@denzory kKrku, kyvac hlavy, skalenove svaly, prsny sval,
- m guadratus lumbonum, ohybace kolena, priamy sval
- stehna, lytkovy sval, bedrovy sval, vzpriamovace trupu.
Oslabene svaly: brusné svalstvo, dolné fixatory lopatiek,

sedacie svalstvo, hiboké ohybade krku.
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SEEVENCIRPRETAZENIA CHRETIGERRI
BNV CHDENNY CHICINNOSTHACH .-

SISEUENIE, POstaveyanie, statie, Iezanie,
VStavanie v lahll chodza, predkiananie,
dVIRERIE bremien, nesenie bremien




Iyelinevanie skratenych svalov
eEsIleVanie oslabenyech svalov:
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EEREVENCIA PRETAZENIA CHRBIICE PRI
— MOBILIZAGI PACIENTA™

) adzovanle
22 resun

=% postavovanie

-.-l-l-"'_

‘f75 chodza




SBESATORO SKOLY CHRBTA

Prz sa vzpriamene _
ROpravi pravidelne syoje dizanie tela
3, C CO | ]VIaC Sal ponybUj
: fr e najmenej, a ked” uz sedis, tak dynamicky
Or ahCUJ svoj chrbat
_@ Zadvihagjl bremena hlavou, nielen telom
7.1 ezabudaJ na udrziavanie svalovej rovhovahy
= J8' Trenuj denne pohybovy aparat
- 9., Zarad'uj pri praci odl'ahcujuce a odpocinkové
prvky -
10.Vychovavaj svoje deti podla pravidiel SKOLY
CHRBTA







