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Bevezetés

A dolgoz6 ember, mindennapi munkéja soran, folyamatosan
kiilonféle megterhelésnek teszi ki a vaz- és izomrendszerét,
ami még helyes testtartds, helyes munkamodszer esetén is
megbetegedéshez vezethet. Nem lehet a munka természetes
velejardja a megbetegedés!

A mindennapok, az otthonok ¢és munkahelyek
egészségesebbé ¢€s biztonsdgosabba tétele érdekében
(ergondmiailag megfeleld kialakitds, munkaszervezés,
megfeleld6 munkamoddszerek, oktatas, stb) nemcsak a
feln6tt munkavallalok, hanem a leend6 munkavallalok,
a szakképzésben, a kozépfoku oktatasban részvevok, a
szakoktatok, a munkavédelmi szakemberek megszoélitasa
rendkiviil fontos feladat. Az oktatast, nem lehet elég
koran elkezdeni, mar diakkorban is fel kell hivni a fiatalok
figyelmét a vaz és izomrendszer betegségeire, a helytelen
¢s a helyes munkamodszerekre, gyakorlatra, Fontos, hogy
ismereteket szerezzenek, maguk is foglalkozzanak ezzel a
témaval.

A kiadvanyunkat tobb cél megvalositdsa érdekében
készitettilk el. Szolni akarunk a kozépfoku oktatdsban
részvevo diakokhoz, az oktatdkhoz, a munkavédelmi,
(munkabiztonsagi, munkaegészségligyi) szakemberekhez,
azzal a korabban mar megfogalmazott céllal, hogy a vaz- és
izomrendszeri betegségeket, ezek megeldzési lehetdségeit
az altalunk kigondolt és a gyermekek altal megvalositott
kiilonleges képviladggal illusztralva tegyliik még jobban
kozérthetébbé, alkalmazhatova a megeldzés lehetdségeit.

Kiadvanyunk illusztracidit  zalaegerszegi  altalanos
¢s kozépiskolas didkok készitették, akik a tobbféle
megkozelitéssel, a gyermeki Oszinteséggel, fantaziaval,
kreativitassal késziilt munkaikkal, Otleteikkel a felnbttek
szamara is figyelemfelhivo rajzokat készitettek.



A rajzokat illusztracionak hasznaljuk, az dbrakat mintegy
kiegészitendd, amelyeket a szakértok altal Gsszeallitott,
rovid, Iényegre tord leirdsban el is magyardzunk. Bemutatjuk
a helytelen mozgéasformak hatranyait és a helyes magatartas
elonyeit.

Az 1. fejezetben foglalkozunk a vaz- és izomrendszer
karosodas megel6zésének jogi és miuszaki elbirdsaival.
A munkavédelmi szakemberek szamara Osszefoglaltuk a
témabanmegjelentjogszabalyokat, ahatalyos szabvanyokat.
Bemutatjuk a kozelmultban hatalyon kiviil helyezett, a
jelen témahoz kapcsoldodd szabvanyokat is, abbol a célbol,
hogy szakirodalomként hasznalni tudjak a szakemberek a
tovabbi munk4juk soran.

A 2. fejezetben a véaz és izomrendszer kockazati tényezdit
elemezziik, ahol kiemelt figyelmet szenteliink a gerinc
karosodasanak. Foglalkozunk az ild és all6 munkéval,
kiemelve a kézi anyagmozgatassal.

A 3. fejezetben meghatarozzuk, a jogi eldirasokra ¢s a
gyakorlati tapasztalatokra figyelemmel, a munkaltatok
és a munkavallalok feladatait, a vaz- és izomrendszeri
megbetegedések megeldzése érdekében.



1. fejezet

A vaz és izomrendszer karosodas megel6zésének jogi és

miiszaki eldirasai

A vaz- ¢és izomrendszeri zavarok (musculoskeletal
disorders, MSDs) sokféle egészségiligyi problémat
foglalnak magukban. A f6bb problémacsoportok: hatfajas és
hatsériilések; a felsé végtagok munkavégzéssel 6sszefiiggd
zavarai, altalanosan hasznalt elnevezéssel ,,ismétlodo
megterhelés okozta sériilések™ (repetitive strain injuries,
RSI). Az als6 végtagok szintén érintettek lehetnek.

A vaz- ¢és izomrendszeri zavarok jelentik az egyik
leggyakoribb munkaegészségiigyi problémat: tobb millid
eurdpai munkavallalot érintenek valamennyi foglalkoztatasi
szektorban, €s tobb milliard eurds koltséget okoznak az
europai, koztiik természetesen a hazai munkaadoknak. Ez
nem meglepd, mivel:

e azeurdpai munkavallalok 45%-a sajat elmondésa szerint
fajdalmat okozo vagy faraszté testhelyzetben dolgozik;

e 33%-uk stlyos terheket cipel munkajuk soran.
Az eurdpai munkavallalok munkdjukkal Osszefliggésben
gyakran szamolnak be vaz- és izomrendszeri zavarokrol:

e 30%-uk hatfajasra panaszkodik;
e 17%-uk panaszkodik kar- és 1abizom-fajdalmakra.

A fenti 30%-0s arany évente 44 millio hatfajasra panaszkodo
eurépai munkavallalot jelent. Magyarorszagon hasonlo
felmérések még nem késziiltek, de hogy ezen a téren nem
jobb a helyzet nalunk sem, az felettébb valdszintl.

A fenti statisztikdban ismertetett egeszsegl karosodasok
megel6zésére szamtalan eurdpai ¢s sajnalatosan csak
né¢hdny hazai el6irast kell annak ismerni, aki megalapozott
intézkedést kivan tenni a vaz és izomrendszer karosodasok
megeldzésére.



1.1. A legfontosabb specialis vonatkozo jogi eléirasok,
amit a jelen témaval foglalkozo szakembereknek ismerni
kell!

89/391/EGK A munkavallalok  biztonsaganak ¢és
egészségvédelmének javitdsat 0Osztonzd intézkedések
bevezetésérdl szold altalanos iranyelv, nem kapcsolddik
kozvetleniil a vaz- és izomrendszeri megbetegedésekhez.

89/654/EGK Az iranyelv az el6szor haszndlatba vett
¢s a mar hasznalatban 1évé munkahelyeken betartandd
biztonsagi és egészségvédelmi minimumkovetelményekrol
sz0l. A vaz- és izomrendszeri megbetegedések megeldzése
szempontjabol mérvaddak a munkadllomasokon biztositott
mozgasszabadsagra vonatkozo kovetelmények.

89/655/EGK, 89/656/EGK Az  iranyelvek a
munkaeszkozokre €s az egyéni véddeszkdzokre vonatkozo
kovetelményekrdl szolnak. A kovetelményeknek valod
megfelelés kihat a vaz- €s izomrendszeri megbetegedések
kialakulasdnak kockazatara. Minden egyéni véddeszkoz
alkalmazasa soran figyelembe kell venni az ergondmiai
kovetelményeket €s a munkavallalo egészségi allapotat; a
védbeszkdznek a sziikséges igazitdsok utan megfelelden

illeszkednie kell a viselore.



90/269/EGK Ez az iranyelv a munkaadonak a
kotelezettségeit irja le a hatsériilés kockazataval jard kézi
tehermozgatés terén.
Ahivatkozottiranyelvmeghatarozza,hogy amunkaltatoknak
megfeleld eszkdzoket kell alkalmazniuk annak érdekében,
hogy:

o clkeriilhetd legyen annak sziikségessége, hogy a
munkavallalok kézi

e tehermozgatast végezzenek;

e meghozzdk a sziikséges szervezési intézkedéseket a
kockézatok

e csokkentése érdekében, amennyiben a kézi rakodds nem
kertilheto el;

e biztositsdk, hogy a munkavallalok pontos informéciot
kapjanak a teher

e sulyardl, illetve a sulypontrol vagy a legnehezebb
oldalrol, amennyiben

¢ arakomany egyenetlen terhelési;

¢ biztositsak, hogy a munkavallalok megfeleld oktatasban
részesiiljenek,

e ¢s pontos tajékoztatast kapjanak a terhek megfeleld
mozgatasarol.

90/270/EGK Ez az iranyelv a képernyd eldtt végzett
munka, a kdrnyezet és az ember—gép interfész biztonsagi
és egészségvédelmi minimumkovetelményeit allapitja
meg. A munkaaddnak értékelnie kell a munkadllomasokkal
kapcsolatos biztonsagi és egészségvédelmi kockazatokat,
¢s megfeleld 1épéseket kell tennie a kikiiszobolésiik
érdekében.

A hivatkozott irdnyelv meghatarozza, hogy a munkaltatok
kotelesek:

e clemzést végezni a munkadllomasokra vonatkozoan;



o ¢rtekelést végezni a biztonsagi és egészségvédelmi
feltételekrol;
e kezelni a latast érint0 lehetséges kockazatokat, a fizikai
problémakat

e ¢&s a mentalis megterheléssel kapcsolatos kérdéseket.

93/104/EK Ez az iranyelv a munkaidé-szervezéssel
foglalkozik. Az olyan tényezdk, mint az ismétlédé munka,
a monoton munka és a kimeriiltség novelheti a vaz- ¢és
izomrendszeri betegségek kockazatat. Az iranyelv a
sziinetekkel, a heti pihendiddvel, a rendes szabadsaggal, az
¢jszakai munkaval, a valtott miiszakkal és a munkaritmussal
kapcsolatos kovetelményeket allapitja meg.

98/37/EK Ez az iranyelv a gépekkel foglalkozik. A gépek
kialakitasanak figyelembekell vennie azergondmiai elveket,
annak érdekében, hogy a kezeld kényelmetlenségét, a
faradtsagat és az Ot ér0 lelki stresszt a minimalisra lehessen
csokkenteni. Az ergonomiai elveket a kezeldelemekre, az
egyéni védoeszkozokre és a vezetdiilésekre is alkalmazni
kell. A gépeket ugy kell kialakitani, hogy a rezgésbdl eredd
veszélyeket a legkisebbre csokkentsék. Az iranyelv fontos
informdaciot tartalmaz a mechanikai védelemmel szembeni
veszélyekrol, példaul a miikodés kozbeni torésveszeélyrol
is.

2002/44/EK Ez az iranyelv a vibracionak a kézre-karra és az
egész testre gyakorolt hatasainak hatarértékeit allapitja meg.
A munkaltatonak a vibracio veszélyének minimalizalasaval
kapcsolatban értékelnie kell a kockazatokat, keriilnie vagy
csOkkentenie kell az ennek wvald kitettséget, valamint
tajékoztatnia és képeznie kell a munkavallalokat. Az
iranyelv a munkavallalok egészségének ellendrzésére
vonatkozo kovetelményeket is megallapitja.



2006/42/EK Ez az iranyelv a gépekkel, a cserélhetd
berendezésekkel, a biztonsdgi berendezésekkel, a
teheremeld  eszkozokkel, lancokkal, kotelekkel ¢és
hevederekkel, a felszerelheto6 mechanikus eroatviteli
szerkezetekkel és félkész gépekkel foglalkozik. Kiterjed
tovabba a gépek tervezésével és gyartasaval kapcsolatos
alapvetd egészségvédelmi és biztonsagi kovetelményekre
is.

1993. évi XCIII. torvény a munkavédelemrol

33/1998. (VI. 24.) NM rendelet a munkakori, szakmai,
illetve személyi higiénés alkalmassag orvosi vizsgalatarol
¢€s véleményezésérol

25/1998.(XI1.27.) EiiMrendeletazelsosorbanhatsériilések
kockazataval jaro kézi tehermozgatas minimalis egészségi
¢s biztonsagi kdvetelményeirdl

1.2. Avaz- és izomrendszeri megbetegedések megel6zése
szempontjabdl legfontosabb szabvanyok

A gépek biztonsdga témakorben, kordbban tobb magyar
nyelviiszabvany is segitette a szakemberek munkajat. Sajnos
2012. évben egy kissé megnehezedett a helyzetiik, a magyar
szabvanyok helyett, jellemzden hasonl6 tartalommal, angol
nyelvll szabvanyok jelentek meg.

A gépek kialakitdsanak ergondmiai elveivel korabban
az MSZ EN 614-1,-2 jeli magyar nyelvii szabvanyok
foglalkoztak, amit napjainkra mar visszavontak és helyette
angolnyelven jelentmeg szabvany, amiszakmai tartalmaban
jelentdsen nem tér el a korabbi szabalyozastol.

A hatalyos angol nyelvii szabalyozas az alabbi:

MSZ EN 614-1:2006+A41:2009 Gépek biztonsaga. A
kialakitdas ergonomiai alapelvei. 1. rész: Szakkifejezések



és dltalanos alapelvek

MSZ EN 614-2:2000+A41:2009 Gépek biztonsdga.
A kialakitas ergonomiai elvei. 2. rész: A gépek és a
munkafeladatok kialakitisa kozotti kolcsonhatdasok

A tervezési folyamathoz kapcsolodo éltaldnos szabalyokat
allapitja meg, figyelembe véve az antropometriat
¢és a biomechanikat, a vezérloelemeket, a fizikai
munkakornyezettel vald kdlcsonhatast, a zajt, a vibraciot,
a hokibocsatast, a megvilagitast, a veszélyes anyagokat
és a sugarzast, valamint a munkafolyamattal valo
kolesonhatasokat.

Megallapitja az ergondmianak a tervezési folyamatba valo
integraldsara érvényes f6 szabalyokat. Leirja a helyesen
megtervezett munkafeladatok jellemzdit, a munkafolyamat
konstrukcidjanak modszereit ¢és a munkafolyamat
konstrukcidjanak értékelését.

A gépek biztonsaga témakdrben egy masik fontos szabvany,
ami az ember fizikai teljesitményével foglalkozott, ez
az MSZ EN 1005 jelli magyar nyelvii szabvany, amit
szintén visszavontak és helyette angol nyelven jelent meg
szabvanysorozat, ami szakmai tartalmaban jelentésen nem
tér el a korabbi szabalyozastol.

A hatalyos angol nyelvii szabalyozas az alabbi:

MSZ EN 1005-1:2001+A1:2009 Gépek
biztonsaga. Az ember fizikai teljesitménye. 1. rész:
Fogalommeghatarozdasok

MSZ EN 1005-2:2003+A1:2009 Gépek biztonsdga. Az
ember fizikai teljesitménye. 2. rész: A gépek és a géprészek
kézi kiszolgalasa

MSZ EN 1005-3:2002+A1:2009 Gépek biztonsdga. Az
ember fizikai teljesitménye. 3. rész: A gépkezeléshez
ajanlott hatarok

MSZ EN 1005-4:2005+A1:2009 Gépek biztonsdga. Az
ember fizikai teljesitménye. 4. rész: A géphez viszonyitott,
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munka kozbeni testtartasok és mozgasok értékelése

MSZ EN 1005-5:2007 Gépek biztonsaga. Az ember fizikai
teljesitoképessége. 5. rész: A nagy gyakorisdggal ismétlodo
tevékenységek kockazatfelmérése

Ez a szabvanysorozat részletes tajékoztatast ad a
munkafeladatokkal kapcsolatos véaz- és izomrendszeri
kockézatokrol, valamint ezek csokkentésérdl. A szabvany
Ot részbdl all:

Az 1. rész a fogalommeghatirozasok, a végtagok munka
kozbeni mozgésara, a fogas tipusaira, a munkadllomasokon
talalhato targyakra, a testhelyzetre, a munka id6tartamara
¢s a feléptilésre vonatkoznak.



A 2. rész ergondémiai javaslatot ad az olyan gépek és
géprészek  konstrukcidjara  vonatkozdan, amelyeket
professzionalis €s haztartasi kornyezetben kézzel kezelnek.
A legalabb 3 kg tomegi és legfeljebb 2 m tavolsagba vitt
gépek, géprészek és a gép altal feldolgozott (bemeneti/
kimeneti) targyak kézi kezelésére vonatkozik. Egy harom
zOnds rendszer hasznalataval ismerteti a kézi kezeléshez
kapcsolodo kockazatértékelés modszereit. Nem terjed ki
a targyak (séta nélkiili) fogasara, a targyak tolasara vagy
hazésara, a kézben tartott gépekre vagy a gépek iilés kozben
val6 kezelésére.

A 3. rész irdnymutatést ad a gépek gyartdinak az izomerd
kifejtése miatt felmeriild egészségiigyi kockazatok
minimalizdldsdhoz. A szabvany meghatdrozza a feln6tt
népessé€g izomerejének értékelésére szolgaldo modszereket.
A szabvany az izomerdt a statikus és a mozgo test esetében is
figyelembe veszi. A szabvany megallapitja a munka kdzbeni
talterhelés kockazatanak értékelésére szolgalo eljarasat is,
amely tulterhelés a vaz- ¢és izomrendszeri megbetegedések
kialakulasat eredményezheti.

A 4 rész iranymutatast ad a gép és a gép részeinek
megtervezés¢hez, ezaltal segiti a géppel 0Osszefiiggd
testtartds és mozgds miatti egészségligyi kockazatok
értekelését. A szabvany a torzshajlitdsnak, a felkar
helyzetének, a nyak hajlitasanak és csavarasanak, valamint
a tekintet irdnydnak kiilonboz6 tipusait és fokait allapitja
meg. A munka-testtartidsokat a testtartds tipusatol és a
mozgas gyakorisagatol fliggden az elfogadhato, feltételesen
elfogadhat6 és elfogadhatatlan kategdriaba sorolja be.

Az 5. rész kockazatértékelés modszerét, valamint az
ismételt kezelés egészségiigyi kockazatainak csokkentésére
vonatkozé irdnymutatast tartalmazza. A szabvany lehetoveé
teszi a vaz- és izomrendszeri megbetegedések kockazatanak
meghatarozasat, kiilonds tekintettel az ismétlodd
feladatoknak a felsd végtagokra gyakorolt hatésara.
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A képernyOs megjelenitokkel végzett irodai munkéikra
vonatkozdé magyar nyelvii szabalyozast (MSZ EN ISO
9241) szintén visszavontdk, helyette angol nyelven jelent
meg szabalyozas az alabbi jelzettel, MSZ EN ISO 9241-
305:2009, amelyek kovetik a korabbi szabalyozas logikajat
¢s tartalmat.

Meg kell még emliteni ebben a témakorben az MSZ EN
ISO 12100:2011 szabvanyt, ami a gépekre vonatkozo
altalanos szabvany, de ez tartalmazza valamennyi altalanos
gepbiztonsagi informaciot €s helyettesit tobb korabbi, de
napjainkban mar hatalyon kiviil helyezett eldirast:

MSZ EN ISO 12100:2011 Gépek biztonsaga. A kialakitas
altalanos elvei. Kockazatértékelés és kockazatcsokkentés

Ez a szabvany helyettesiti a kovetkezd szabvanyokat:
MSZ EN ISO 12100-1:2004 Gépek biztonsaga.
Alapfogalmak, a kialakitas altalanos elvei. 1. rész:
Fogalom meghatarozasok, mddszertan,

MSZ EN ISO 12100-2:2004 Gépek biztonsaga.
Alapfogalmak, a kialakitas altalanos elvei. 2. rész:
Miiszaki alapelvek

MSZ EN ISO 14121-1:2008 Gépek biztonsaga.
Kockézatfelmérés. 1. rész: Elvek.



2. fejezet

A vaz és izomrendszer kockazati tényezdi, il és
all6 munka soran, kiemelve a kézi anyagmozgatasra
vonatkozo kockazatokat. A hibas- és a javasolt

modszerek.

A civilizacios életmdod kovetkeztében a leggyakoribb
izlileti megbetegedés a kopas. Kockazati tényezok nélkiil
is megjelenik az egészséges populacidban. Kozvetlen oka
multifaktorialis, el6fordulasa az ¢életkorral emelkedik,
kezdetének idépontjat nehéz pontosan meghatarozni, tiinetei
gyorsan fejlodnek ki. Kialakuldsdban egyéni tényezok,
traumak, velesziiletett deformitasok, mechanikus kockazati
tényezOk jatszanak szerepet.

Korunkban mindezek mell¢ 0j rizikofaktorok tarsulnak,
mint stressz, mentalis megterhelés, monoton munkavégzés,
mozgasszegeényseg.

,»A foglalkozasi eredetii kopas valosziniisithetd:

e ha a foglalkozasi terhelés nagyobb, mint a normal
életkori

e ha az adott iziilet talterhelése a foglalkozasnak
kdszonhetd

e ha kezdete fiatalkorra tehet6.”"

Sériilésveszélynek kitett testtajak

A foglalkozasi eredeti kopas leggyakoribb eléfordulasi
helye a testiink izliletei egységei, kiemelten a gerinc iziiletei
¢€s porckorongjai, az alsd végtag teherviseld iziiletei és a
valliziiletek.

Népegészségiigyi szempontbol legnagyobb jelentdséget az
agyéki gerinc kopasos elvaltozasainak tulajdonitunk, emiatt
kiadvanyunkban kiemelten ezzel a régidval foglalkozunk.
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Az egészséges ember agyéki gerince anatomiai felépitése
¢s biomechanikai viszonyai miatt, illetve az ¢életmodbol
adédoan, fokozott megterhelésnek van kitéve, emiatt
deréktajon sok megbetegedés jelenik meg

A 20. életév utdn a csigolydk kozti porckorongban az
oregedés jelei mutatkozhatnak. A porckorongok elveszitik
rugalmassagukat, berepedések keletkeznek rajtuk. Késébb
a porckorong ellapul, megvaltozik a csigolydk egymashoz
vald viszonya, és az igy keletkezett rossz mechanikai
kovetkezmények derékfajashoz és a csigolyak kozti izliletek
talterheléséhez vezetnek.

,INéhany jellegzetes életmédbol adodo ok:

1. Helytelen testtartas, gyenge torzsizomzat: a
szalagokra fokozott megterhelés harul, az izomzat kifarad.
2. Megerélteté fizikai aktivitasok: az izom kis erei
0sszehuzodnak, csokken az oxigénellatasa, nd azizomtonus,
fajdalom Iép fel.

3. Randulasok kovetkeztében az izmok elemei
bevéreznek, melyek hegesedéssel gyogyulnak, elégtelenné
valik az izommunka.”"

A hirtelen nagy vagy tobbszori kisebb trauma hatasara a
porckorong kiilsé rostos gytirlijén repedések, szakadasok
Iépnek fel, a belsd lagy mag kozponti helyzetébdl vald
kimozduldsat okozza. A gylrli a gerinccsatorna felé
keskenyebb, igy a terhelés és a mozgas hatrafelé préseli ki
a belsd lagy magot, porckorong kiboltosulast, sérvesedést

okozva.
1. Foglalkozassal ésszefiiggé mozgasszervi problémdk. Barczi Sz.

Magyar Reumatologia, 2004, 45, 225-234.



A gerinc anatomiaja

,»Az emberi gerinc a test csontos tengelyét alkotja, melyhez
feliil a koponya, alul a keresztcsont és a medencecsontok
csatlakoznak.

A gerinc 24 mozg0 csigolyabdl all, 7 nyaki, 12 hati, 5 agyéki
csigolyatkiilonboztetiink meg, melyhez 5 6sszecsontosodott
keresztcsonti csigolya tartozik.

A gerinc a nyiliranyt sikban kettds S-alakban ivelt. A nyaki
szakaszon eldre (lorddzis) ivelt, a haton hatra domborulatot
(kifozis) alkot, az agyéki szakaszon eldre (lordozis) ivelt és
a keresztcsonti szakaszon hatra (kif6zis) domborodik.

A gerinc csontjai acsigolyak testbdl, ivekbdl, nyulvanyokbol
¢és iziileti felszinekbdl allnak. Két szomszédos csigolya
kozt a gerinc rugalmassagat, teherbirdsat és az optimalis
eréatvitelt biztositd porckorong helyezkedik el.

A porckorong kiilsd rostos gyliriibdl és belsé lagy magbol
épiil fel. A porckorongra haté erébehatdsok korkordsen
egyenlék ¢és egyforman tevddnek &t a koriilotte 1évo
szalagképletekre

A mindennapok soran torekedniink kell arra, hogy a
munkankat lehetéleg minél hosszabb ideig normal
testtartassal  végezziik, elkeriilve a porckorongok

talterhelését és az iziileti felszinek kopasat.”.

A helyes testtartas

,» A testtartas -az egyes testrészek egymashoz valé viszonya-
dinamikus egyenstlyi allapot, melyet a testtartasért
felelds izmok 4allandd, szemmel alig lathatd, sokiranyt
tevékenysége tart fenn.

15
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Biomechanikailag helyes testtartasrol akkor besz¢liink,
ha az iziileti tok és a szalagok fesziilése a normalisnak
megfeleld, a tartasért felelds izmok harmonikus
egylittmiikddése miatt az izomzat erdkifejtése minimalis,
mindezek kovetkeztében az iziileti felszinek terhelése
egyenletes.

A helyes testtartds kulcsa a medence megfeleld 4llasa.
A test sulya a medence boltozatos szerkezetén at, a
csipdiziileteken keresztiil egyenletesen eloszolva tevodik
at az als6 végtagokra.

A gerinc gorbiiletei- anyaki, hati, 4gyéki, keresztcsonti ivek-
az egyén mozgasfejlddése soran alakulnak ki a rugalmas
eréatvitel érdekében.

A megvaltozott testtartas és a felboml6 izomegyensily
kapcsolata -ha a gerinc gorbiiletek fokozodnak-

e a gerinc izmainak és egyéb lagyrészeinek nagyobb
teherkar ellenében kell dolgozniuk, vagyis a test tartasa
soran nagyobb erdt kell kifejtenitik,

e ha a gerinc gorbiiletek elsimulnak-

e a gerinc rugalmatlanna valik, a gerincet mozgat6 izmok
lefutasa megvaltozik és ezaltal gyengiilnek. Mindez az
iziileti alkotdelemek thlterheléséhez vezethet, mely késdbb
a gerinc kiilonb6zo kopdsos €s meszesedéses betegségeit
okozhatja.



A testtartasért felelds izomcsoportok kozott harmonikus
egyensulynak kell fennéllnia. Ezeknek az egyébként
egymassal ellentétesen mitkodd izmoknak (has és hatizmok)
kelld egyiittmiikodése sziikséges ahhoz, hogy az iziiletek
stabilitasa a kozéphelyzetben, valamint mozgasa az €lettani
mozgaspalya teljes ivén johessen létre.

Amennyiben az izomegyensuly felbomlik, az iziiletek
terhelése egyenetlenné valik és ez a késObbiekben a
gerincen kiviil az also végtagok iziileteiben is porckopéshoz
¢s meszesedéshez vezet. Az izomegyensuly felbomlasanak
jele a tonusos izmok pl. a trapézizom tulzott feszessége,
késobbi fajdalmassaga, illetve a fazisos izmok pl.
lapockazaro izmok gyengiilése.”

2. Gerincbetegségekrol... dr Bender Gy. Golden Book Kiado
Kft, 1996.

3. Tartaskorrekcio. dr Somhegyi A.-Gardi Zs.- dr Feszthammer
A.- dr Darabosné T1.-Tothné S.V. Magyar Gerincgyogydszati
Tarsasag Budapest 2003.

17



18

2.1. A vaz és izomrendszer egészségkarosodasa iilo és
allé munka soran

2.1.1. Ul6 munka

A tartos 1lés statikai talterhelést jelent az agyéki gerinc
szamara. A porckorongra kifejtett nyomds jelentésen
nagyobb, mint 4116 helyzetben. (1. abra)
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1. abra Az egyes porckorongra hat6 terhelés
testhelyzetenként és mozgéasonként (Nachemson)

Nehéz tartosan helyes testtartast fenntartani iilésben, ezért
a gerinc ¢lettani gorbiiletei karosodhatnak, ami negativ
irdnyu statikai folyamatokat indit el.



Az iilés soran felvett rossz pozicié, a helytelen
testtartas fokozza a hati gorbiiletet, a hati gerinc melletti
mély hatizomzat megnyulik, meggyengiil, ugyanigy a
lapockazar6 izmok is. A csigolyak kozotti porckorongok
¢és a gerinc kisiziiletei egyenlétleniil terhelddnek, emiatt
viszonylag  hamar  mozgéasszervi  kovetkezmények
alakulhatnak ki. A leggyakoribbak a lagyrész fajdalmak,
fajdalmas izomcsomok, késébb porckorong kopas és annak
késéi kovetkezményei, gerinc kisiziileti mészlerakodas,
porckorong kiboltosulés, ideggyoki nyomasok, végiil a
csigolydk kozt instabilitas 1éphet fel.

Az iil6 életmdd eldrevetitheti a csontritkulds rizikojanak
novekedését is.

A helytelen ¢és a helyes 1il6 pozicio 1athatd az 1. rajzon is.

Rowsw . | v

1. rajz Aglan Ayah - 3. b
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Altalinos javaslatok az iil6 munkabél szirmazo
betegségek megelozésére
e az llémunka sordn a talp végig a talajon fekszik,

a térd derékszogben, a csipdk kis terpeszben legyenek,
mindez a sz€k magassag beallitasaval érhetd el.

e tartsuk fenn a gerinc élettani gorbiileteit, hasznaljuk
a hattdmlat a torzs megtamasztasara, ugy, hogy a
medencével a hattamlaig hatra cstszunk, és a hatat a
tamlanak dontjiik

e figyeljiink a vallak helyzetére, lazan engedjiik le, s
ha van, hasznaljuk a kartamlakat

e a helyes gerinc gorbiileteket hosszabb ideig tudjuk
fenntartani ilési segédeszkozokkel, pl. elére lejtd
un. ¢kparna szivacsbol, vagy levegdvel teli tildparna
alkalmazéséaval

e mozgassziinet kozbeiktatasaval ellensulyozzuk
a statikus terhelést, pl. alljunk fel, és végezzik el a
nyak trapéz izmainak nyujtasat, vagy allasban kezeket
a der¢kra téve hajoljunk hatra, mely gyakorlatot 10x
végezziik el.

Képernyo elétti munkavégzés

Az agyéki gerinc tulterhelése mellett, a vallov, a csukloiziilet
megterhelése jellemzo.

A nyakrol a vaéllakra htzodo trapézizom felsé része a
tartos statikus megterhelés soran zsugorodik, és szamos
panaszt okozhat pl. felsé végtagi fajdalmak, égé érzések,
bizonytalan zsibbadésok.



Tippek:
e a monitor helyes bedllitdisa: a monitor felsd
széle szemmagassagban legyen, a szemtdl kb. 50 cm
tavolsagra
e aképernyOt az ablakra merdlegesen helyezziik el
e abillentylizet legyen donthetd
e a  Dbillentylizet hasznalatakor az optimalis
asztalmagassag az egyén derékszdgben  behajlitott
konyokmagassaga, a vallak lazan leengedve
e hasznadljunk csuklotdmaszt, alkartamaszt az egér
hasznalatakor
e hasznadljunk labtamaszt, pl. ék alaki dobogora
helyezhetjiik idonként a talpakat
e Oranként iktassunk be mozgéssziineteket, amikor
felallunk és a nyak trapéz izmait megnyujtjuk, a csuklot
atmozgatjuk, és kiszelldztetlink
e a szem tehermentesitésére és a szem kiszaradas
megelézésére  végezziink  szdndékos  pislogast,
szempihentetést behunyassal, szemtornat pl. kozelre és
tavolra nézés valtogatésa.

Tippek a munkahelyen:
e vegyiink fel pihend iiléstartasokat

Tippek otthonra:
e lazitsunk hason fekve, egy kisparnat a mellkas ala
helyezve pl. tévézéskor, olvasaskor

Megjegyzés:

e térdeploszéket maximum napi 2  draban
hasznaljunk

e nagylabdan iilés aktiv iilést jelent, melynek soran a
torzsizmok tartjak a gerincet, kedvezobb testtartasban,
mint széken {léskor. Javasolt fokozatosan novelt
id6étartammal szoktatni-edzeni- a torzsizmokat az aktiv
iiléshez.



Jellemzd iilo munkak
1.Ugyfélszolgalati tevékenység (2. abra)
Helytelen
e Sziik munkatér, ahol a dolgoz6 mozgésa korlatozott
e A szék nem forog és fix magassagi
e A széknek nincs kartdmasza

o A sz¢k iilofeliilete rovid, a comb teljes hosszban nem
fekhet fel ra

e (ldalt elhelyezett monitor

e Azasztalmagassag a dolgozé konyokének magassagaval
nem megegyezo

e Nincs az asztalnak labtartoja

Helytelen Helyes

4
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2. abra



Helyes

A monitor szemben {iliink, vagy jobb illetve bal oldalra

helyezziik at heti valtasban

A monitor felsé széle szemmagassagba esik
A billentylizet magassaga akkor optimalis, ha a vallak

leengedettek

Csuklo illetve- alkartdimasz alkalmazasa az egér

hasznalatakor

A sz€k allithatd magassagu, forgathato, hattdmlas és

kartamlas

A sz¢k iil6feliilete a teljes combot aldtdmasztja
Ulési segédeszkdzok pl. ékparna hasznalataval az dgyéki

gerinc talterhelése ellensulyozhat6, billegd parnaval az
agyéki gerinc terhelése dinamikusan valtoztathatd

Labtartoval ellatott asztal

Tippek

Mozgassziinet kozbeiktatasa éranként
Pihend iildtartas alkalmazasa

Csuklonyujtas, trapéznyujtas

Monitor jobbra-balra helyezés heti valtasban
Dinamikus sportok tizése

2. Diszpécsermunka, monitorkovetés (3. abra)
Helytelen

A hattamla tal alacsony

Nincs fejtamla

A széknek nincs kartdmlaja, az asztalnak labtartdja
Eldrecsuszni a medencével széken, igy a gerinc 1 gorbe

ivben terhelt

A magas monitor elhelyezés miatt hatrahajtott fej

23



Helytelen
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3. abra
Helyes

e Magas hattamlds szEék ajanlott fejtamasszal ¢és
kartamlaval

e [ abtartds asztal hasznalataval a normal iilés hosszabb
ideig fenntarthatd

e Monitor(ok) szemmagassagba torténd elhelyezése

Tippek

e Mozgassziinet kdzbeiktatdsa orankét

e Pihend iilotartas alkalmazasa

e Csuklonyujtas, trapéznyujtas

e Szandékos pislogas, szempihentetés behunyassal,
szemtorna pl. kozelre és tdvolra nézés -valtogatasa

e Monitor jobbra-balra helyezés heti valtasban

e Dinamikus sportok tizése

24



3. Gépkocsivezeto (4. abra)

Az agyéki gerinc veszélyeztetett, vibracios artalommal
tarsulhat!

Helytelen

e Rossz rugozasu iilés, alacsony hattamlaval

e Tul kozel keriil az iilés a pedalokhoz, a térd tartdosan
behajlik, a gerinc agyéki szakasza hatraivel, ezzel a
porckorongok tulterhelédnek

e A hattamla hasznalat keriilése a hat talterhelésével
jarhat
¢ A magas kormany a vallak felhuzasaval jar

=

—y
s/

4. abra

Helyes

Helyes

o Aziiléstavolsag beallitasa a pedalhoz: 90 foknal nagyobb
térdiziileti nytjtassal a térdiziilet tehermentesithetd

e A kormanymagassag bedllitdsa akkor optimalis, ha a
vallak nincsenek felhuzva

e A hattamla id6nkénti 90 foknal kiss¢ nagyobb
hatradontésével tehermentesithetd az agyéki gerinc
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e Autos iillésparna vagy a hattamla segit az agyéki gerinc
elére ivelt helyzetét hosszabb ideig fenntartani

Tippek

e Autos lilésparna vagy hattdmasz hasznélata

e Mozgassziinet kozbeiktatasa, gyakori szelloztetések
Vallkorzés, trapéznyujtas

Pihenteto0 tartas, fekvésben otthon

Allva kezek a derékon, hatrahajlas 10x derékbol
Osszefoglalas, tanacsok iilé munkat végzok szamara
e Felallas

o [abtarto felszerelése az asztalra

e Monitor el6tt dolgozok esetén az eldirt mozgéssziinet
betartdsa (oranként 10 perc!)

o Szelldztetés

e Uldparna hasznalata- ékparna, Sissel® kétfunkcios
iléparna

e Szempihentetés- szem lehunyés, erdltetett pislogasok,
kozel-és tavolnézés valtogatasa

Ajanlott tornagyakorlatok:

e A nyakizmok nyujtasa kiemelten fontos! Trapézizom
nyujtas: leengedett vallak mellett a fejet jobbra- balra
hajlitani, tartésan megtartani kb. 20-30 masodpercig
mindkét oldalra

o vallkorzés, csuklokorzés
e karok hatrahuzaséaval lapockék egyméshoz hiizogatasa

e Allva kezek a derékon, hatrahajlas derékbol 10x
Ajanlott sportok:

e joga, Nordic Walking, gerinctorna, gyaloglas, tanc,
A 2-7. rajzokon bemutatjuk az iil6 munka helytelen és
helyes megoldasait a gyermeki fantazia alkalmazésaval.



2. rajz

Gergely Milan - 2. b

3. rajz

Kowald Anna - 5. o.



4. rajz Téke Petra - 5. b

5. rajz Budai Janos Matyds - 3. b
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2.1.2. All6 munka

Az allomunka statikus talterhelést jelent az agyéki gerinc
izliletei és az als6 végtagok szdmara, lassitja a labak vénas
keringését. A 8. rajzon jol lathato, hogy milyen egyszerti
megoldassal orvosolhatd a testmagassag eltérés okozta
rendellenesség.

A futoszalag melletti munka nyaki, -vall, -felsé végtagi
fajdalmakat, izomspasmust okozhat.

A munkatemp¢ felgyorsitasa ezt a folyamatot fokozza, a
darabbérben dolgozdoknal gyakoribbak az elvaltozasok,
mint az 6rabérben dolgozdok korében.

Az allomunka leggyakoribb artalmai:

- gerincfajdalmak a hati és agyéki szakaszon

- afiiggo testtartas hamar kialakul — ez passziv tartés jelent,
melynek soran az iziileti szalagok, tok tartja a gerincet

- visszértagulat az als6 végtagon

- kedvez a mozgasszegény életmodnak.

Javaslatok az allomunkabol szarmazo betegségek
megelozésére:

- vegylink fel pihend tartasallast egy falhoz ddlve a
gerinceel, vagy eldre tdmaszkodva egy pulthoz (lasd 10.
abra)

- puha, rugalmas talpti cipédben dolgozzunk, amely stabilan
¢s biztosan tartja a labat

- helyezziik 4t munka kozben a testsulyt egyik 1abrol a
masikra

- végezzink koldok behtuzast minden ordban tobbszori
ismétléssel, a gerincet tartd izmokat miikddésre késztetve
ezzel



- alkalmazzunk lehetdség szerint egy stabil kisszéket,
sdmlit, melyre valtva helyezziik ra a ldbakat (1asd 11. abra)
munka kozben

- alkalmazzunk 1ép6 allast munkavégzés soran.

8. rajz Horvdth Kitti - 3. b
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Jellemzo allo munkak

1.Motoros fiikasza kezelése (5. abra)

Helytelen

e Zart, parhuzamos labakkal dolgozva a torzs tengely
koriili csavardsaval, forgasaval végezni a tevékenységet,
mert talterheli az als6 végtag csip0 és térdiziiletét €s a torzs
tengely koriili csavarasa elkoptatja az agyéki gerincet.

o Védofelszerelés hidnya, tartoszar beallitas
elhanyagolasa
Helytelen

Helyes
¢ Kis terpeszben, 1épdallasban haladni

o A torzs forditasaval kezelni a késziiléket, és egyik 1abrol
a masikra terhelve haladni

e Az arc és fulvédo felszerelést hasznalata

e A tartoszar bedllitasa akkor helyes, ha a konyokok
hajlitottak, a vallak nincsenek felhtizva

e Zart bakancs hasznalata



Tippek
¢ A munka befejezése utan vallkorzés, trapéznyujtés a fej
jobbra- balra hajlitasaval

e Derékra tett kézzel hatrahajlas az agyéki gerinccel 10x

2. Allémunka asztalnal. munkapadnal, szerelés soron
(6. abra)

Helytelen

¢ A tal alacsony munkapadmagassag esetén az eldrehajolt
gerinccel torténd statikus terhelés az agyéki gerinc
porckorongjaira tartésan tul nagy nyomast fejt ki és azok
tulterhelédnek.

e Felhuzott vallak

e Eldregdrnyedt hati gerinc
o [6g6 fej

e Hatrafeszitett térdek

Helytelen

6. abra
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Helyes
e Szembefordulni a munka targyaval

¢ A munkapadmagassag akkor optimalis, ha a konyok 15
cm- rel magasabb a munkafeliiletnél

o Terpeszallas, a térd kissé hajlitott

e Az agyéki gerinc iziileteit tehermentesiti a kis dobogo,
samli alkalmazéisa, melyre az egyik majd masik labat
feltéve csokkenthetjiik az agyéki gerinc iziileteire hato
nyomoerdket

o A vallak lazak, a konyokok oldalt a test mellett hajlitva

Tippek

e Munka kozben koldokbehtuzas 6ranként 10x, a gerincet
tartd izmokat aktivizalva

e Allva tehermentesitd, pihené tartdsok felvétele
munkakdzi sziinetben lasd 10. abra!

e Vallkorzés, trapéznynjtas a fej jobbra- balra hajlitasaval
e Lapockazardizmok erdsitése akonyokok hatrahtizasaval,
majd egymashoz kozelitésiik tobbszori ismétléssel

o Derékra tett kézzel hatrahajlas az agyéki gerinccel 10x

3. All(’)= gyaloglé munka, anyagmozgatassal parosulva,
Pincér. felszolgalas (7. abra)

Helytelen

e Az dallando egyoldali tanyér,-tdlca kézi teherhordasa
aszimetrikusan terheli a nyaki gerinc iziileteit, karositja a
porckorongokat, a trapézizom feszessé valik

e V¢ékony talp vagy magas sarku cipd hasznalata



Helytelen

7. abra

Helyes
e Két kézben vinni a tanyért, talcat a test eldtt
e Kozel legyen a talca a hashoz

e Rugalmas, vastag talpt cip6 viselése, kb. 3 cm-es sarok
optimalis.

Tippek

o Villkorzés

o Trapézlazitds a fej jobbra-balra hajlitasaval

e Allva tehermentesitd tartas felvétele lasd 10. abra!

e Techermentesitd 1lés munkakozi sziinetben lasd 12.
abra!

¢ Dinamikus sporttevékenység ajanlott
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4. Gépkiszolgalas, pl. esztergagé alugép. kézi
gyalulas (8. abra)

Helytelen

e Zart labakkal torzsbdl csavarodva dolgozni a hati és
agyéki gerinc tilterhelésével jar

e Eldrehajlott hati gerinccel dolgozni

e Felhuzott vallak

Helytelen

Helyes

e Szembefordulni a munka targyaval terpeszallasban

¢ Oldals6 munkavégzésnél 1€pdallas, egyenes torzzsel a
testsuly egyik-masik labra terhelésével dolgozni

¢ A munkapadmagassag akkor optimalis, ha a konydk 15
cm- rel magasabb a munkafeliiletnél

e Bakancs és egyéb védofelszerelések hasznalata

Tippek

o Osszekulcsolt kezeket kiforditva megnyujtézni eldre,
konyo6kot nytjtani

o Villkorzés, trapézlazitas a fej jobbra-balra hajlitasaval



5. Fodrasz (9. abra)
Helytelen

e A folyamatosan felhuzott valliziileti helyzet a nyak és
valliziilet tulterhelésével jar

e (Csavarodott gerinccel dolgozni kozel a székhez

e A trapézizom tartosan fesziil

¢ A nyaki gerinc iziiletei talterhel6dnek

e A tartds allomunka az also végtag Visszértégulatéhoz

vezethet

()

[ f’l)&‘ Helytelen g\/‘i
[

/’ ,,/;i:%@ /}J Helyes
'L

9. abra
Helyes

e A kiilonb6zé miiveletekhez sziikséges vendégszék
allithatd magassagu legyen, igy elkeriilhetd a fodrész
elérehajlasa vagy a vallak felhtizasa

e Hajnyirashoz gordiilo, allithato magassagu,
deréktadmaszos nyeregszeék hasznalata

e Hajszaritaskor Iépdallasban sulyathelyezéssel dolgozni,
leengedett vallakkal, konyok oldalt hajlitva

e GoOrdild talpu cip6 hasznalata a miszak 2/3
idétartamaban, pl. MBT labbeli
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Tippek
o Vallkorzés, trapézlazitas a fej jobbra-balra hajlitasaval
¢ Dinamikus sportok, tanc

Osszefoglalas, tanacsok allé munkat végzék szamara
(10. abra)

o tehermentesitd allotartasok felvétele lehetdség szerint
munka kdzben

e tchermentesitd  uldtartasok  felvétele  munkakozi
sziinetben

e munka kdzben idénkénti koldok behtizdsokkal a gerincet
tart6 izmok mitkddtetése

e tehermentesitd alacsony zsdmoly haszndlata munka
kdzben

o [¢épdallas, terpeszallas alkalmazésa sulyathelyezéssel

10. abra



j

U

12. abra

Ajanlott tornagyakorlatok:

o  vallkorzés

e trapézizom nyujtas

e lapockazard izmok erdsitése

e pihentetd Z fekvés felvétele esténként
Ajanlott sport:

e dinamikus sportok, kerékpdrozéds, turazas, Nordic
Walking, gyaloglas, tdncos mozgasformak végzése lazitd
céllal
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2.2. A vaz és izomrendszer kockazati tényezoi, a kézi
anyagmozgatasra vonatkozo kockazatok. A hibas- és a
javasolt modszerek.

A teheremelés altalanos elvei

Emelés soran a porckorongon beliili nyomds a 3. agyéki
porckorongot 70 kg-os sulyu személy esetén helytelen
emelési technikanal, 20 kg teher esetén 340 kg terheli.
Helyes emeléskor, melynél a térd hajlitott és a gerinc
egyenes, ez a terhelés 210 kg-ra redukéalodik (Nachemson
1970, 1980).

Az emeléshez erds lab ¢és farizomzat sziikséges, mivel a
terhet guggolasbol egyenes gerinccel célszerti felemelni az
alsé végtag izmainak segitségével.

Nehéz targyak emelése

A tartés emelés eldrehajolt gerinccel, az agyéki gerinc
porckorongjainak idé eldtti elkopasahoz, szerkezetének
karosodasahoz vezethet. Késdbbi kovetkezmény a csigolyak
kozti iziiletek kopasa.

Agyéki gerincfajdalmat is okozhat a helytelen emelés. A
terhelésbdl addodd nyomoerdket a stabilizdldo szalagok,
izomcsoportok egyidejiileg viselik.

A megterhelé emeléseket a felsotest elére hajlasa nélkiil
kell kivitelezni.

Tippek:

e FErdsitsik a far és labizmokat gyors, rendszeres
gyaloglassal, kocogassal, futassal

o Tartés emelések utdn rogton a derékra téve a kezeket
allasban hajoljunk hatra, ezt 10x végezziik el

e ajanlott sport pl. Nordic Walking



Az emelés meghatarozo elvei

e cldrehajlott gerinc nélkiil emeljlink

e az emelési technikakat sajatitsuk el.

A nehéz teher emeléskor a terhelésbdl adédo nyirderdk a
stabilizal6 szalagokat, izomcsoportokat, a porckorongokat
¢s az izileteket egyidejlileg terhelik az agyéki
gerincszakaszon.

Az emelés elvei részletesen

A megterhelést jelenté emelést a felsd test elére hajlasa
nélkiil kell kivitelezni!

A teher megfogdsa

e stabil kiindulé helyzet: a teljes talp a talajon,
csipOszélességl terpeszallas, labak elére néznek

a test lehetdleg kozel és frontélisan a teher felett

a felsOtest eldrehajlas és csavaras nélkiil eléredol

a kezek atfogjak nyujtott karral a terhet

a térd- €s csipdiziilet hajlitott, maximum 90 fokban

a medence eldrebillentve, az agyéki gerinc normal
gorblilete megtartott

e a tobbi gerincszakasz gorbiiletei is €lettaniak

A teher emelése

e megfeszitetthasizomzattal (koldok behtizas)stabilizaljuk
a gerincet

e a terhet kozel huzzuk a hashoz (teherkar rovidités)

e a térd nyujtasaval aktivizaljuk a far és labizmokat, és a
terhet felemeljiik hajlitott konyokkel a hashoz

A teher kézi szallitasa (cipelése)

e a terhet a hashoz kozel vigyiik

A teher letétele
e a gerinc egyenesen eléredol

e atérdek hajlitdsaval, konyok nytjtasaval a targy a foldre
kertil
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A helyes tehercipelési technikakrol altalanossagban:
Oldalso teherszallitas

e tartsuk fenn a normal testtartast

e asulyt lehetdleg egyidejiileg a két kar kozt oszlassuk el

e vagy valtva hordozzuk a terhet a jobb és bal kézben
Szallitas a test elott

o két karral atfogni a terhet és fixdlni a karral, vagy
alatdmasztani egy gurtnival ¢és egyidejileg kissé
hatrafesziteni a fels6testet

Teherhordas a test mogott

e aterhet a vallakon vigyiik

e a felsdtest csak enyhén ddlhet elore

e ha hatizsdkot hasznalunk- széles vallpantat illetve
medencecsatosat valasszunk!

Teherhordas vallon

e a két vallon felvaltva hordozzuk a targyat



Példak a kézi anyagmozgatasra
1. Tehermozgatas vallon (13. abra)

Helytelen

e A gerinc egyoldalu elhajlasaval az 4gyéki gerinc iziiletei
elkopnak és sériilhet a porckorong

e Trapéz izom talfesziil

13. abra

Helyes

e A vallon teherhordas egyenes gerinctartassal
e Viltva a jobb ¢és bal vallon hordozni a targyat
e Hasbehtzas a miivelet kdzben

Tippek

e Villkorzés

e Fej jobbra-balra hajlitasaval trapéznytjtas
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2. Tehermozgatas egy kézben (14. abra)
Helytelen

e Az egyoldalu tehermozgatds a nyak—vallov izmainak
talfesziilését, az 4gyéki gerinc egyoldalu statikus terhelését,

az iziiletek kopasat okozhatja.

Helytelen

14. abra

Helyes
e A terhet a két karban elosztani

e Atvetve a vallon a terhet a has el6tt hordjuk

Tippek
e Fekvd pihenés
e Allva hatrahajlas dgyéki gerinccel 10x



3. Teheremelés magasrdl (15. abra)

Helytelen
e Labilis nyajtézkodas, a vall, nyak randulasdhoz vezet
e A targy tavol tartasa a hastol

Helytelen ‘

15. abra

Helyes
o A targy kozel helyezése a hashoz

e Biztonsagos 1épcsd hasznalataval a baleset megelézhetd
lasd 15. 4bra

Tippek

e Fej jobbra-balra hajlitasaval trapéznytjtas
e Vadli nyujtasa lépcsdre allva
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4. Mélyrol torténd emelés pl. zsak (16. abra)

Helytelen

e FElbrehajlott gerinccel emelés hatrabillentett
medencével

¢ A terhet nyujtott konyokkel, tavol a hastol emelni meg

Helytelen

16. abra

Helyes
o CsipOszélességl terpeszallas
e Térdhajlitassal a terhet megfogni

e TérdnyUjtassal, konyokhajlitassal a terhet a hashoz
hazni

Tippek

e Azemelés utan kozvetlen derékra tett kézzel hatrahajolni
allva 10x

e Az alsé végtag izmainak erdsitése



5. Huzas. kézikocsi (17. abra)

Célszerii bevetni a htizasi technikat, ha a teher tul nehéz az
emeléshez!

Az agyéki gerincszakaszt terheli ez a miivelet. A
horizontdlisan huzandé teher elére irdnyuld hajlito-és
csavaro hatast fejt ki a gerincre. Ennek hatésara a hatizmok
aktivizalodnak és ez megndvekedett porckorongon beliili
nyomashoz vezet.

Helytelen

e Hatrabillentett medencével és eldregorbiilt gerinccel
hazni

e Felhuzott vallak

e [chajtott fej

[ # Helytelen 7% Helyes
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17. abra
Helyes

o [¢pdallas

e Medence eldrebillentve

e To6rzs hatradodl, a gerinc gorbiiletei megtartottak
e A fej nincs lehajtva, all vizszintes

Tippek

e Has behtizds a miivelet kozben
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6. Tolas

Az emeléshez til nehéz targyak athelyezésének masik
technikdja. A tolads tenzidés erdt fejt ki a gerincben.
Aktivizalédnak a hasizmok, ¢és ez megndvekedett
porckorongon beliili nyomashoz vezet.

Helytelen

e Hatrabillentett medencével és eldregorbiilt gerinccel
tolni

e Felhuzott vallak

e [chajtott fej

Helyes

o [¢po allas

e Medence elore billentve
e Torzs elore dol

¢ A fej nincs hatrafesziilve, all vizszintes
Tippek
e Hasbehuzas a miivelet kozben

7. Az egyoldalu fizikai tilterhelés hatasai
Az egyoldalu fizikai aktivitas pl. egy karral dolgozas, a

munkaoldal izomzatanak meger6sddéséhez, az izomzat
atmérd novekedéséhez vezet, ezaltal megbomlik a kétoldali
végtag kozt az izomegyensuly. Késobbi kovetkezmény
a gerinc oldaliranytl gorbiiletének novekedése, az izmok
zsugorodasa.

Tippek:

o a kevésbé hasznalt végtag egyoldali erdsitése

¢ a munkaoldal izmainak nytjtasa



Osszefoglalas, tanacsok emelést végzéknek
e Minden esetben az als6 végtagot hasznaljuk
emelés soran
A targy felemelésekor huzzuk be a hasat
Tartsuk a hashoz kozel a targyat
Hasznaljunk szoritodvet nehéz targy emeléséhez
Az emelést ésszerlsitsiik gurtni-, béka-, kézikocsi
hasznalattal
Ajanlott tornagyakorlatok:
e Tartos emelés utan kozvetleniil allasban hatrahajlas
derékra tett kézzel 10x
e Ha megfajdulna a derék, azonnal fekiidjiink a
foldre, igy vegyiik le a terhelést a gerincrdl
o Erdsitsiik az alsoé végtag izmait és a hasizomzatot
alulrol inditott 1abemelgetésekkel
Ajanlott sport:
e edzbtermi kondizas, futas, kerékparozas
A 9-25. rajzokon bemutatjuk a gyermekek elképzeléseit,
gondolatait a kézi tehermozgatasrol. Lathato, hogy a teher
csokkentése milyen sok rajzon megjelent, gy hogy erre
vonatkoz6 utalast nem is kaptak. Onkénteleniil is ezt a
megoldast tartottdk a legjobbnak, ,legyen konnyebb a
teher”.
Tehermentesito tartasok és testhelyzetek
A vaz- és izomrendszeri zavarok kialakuldsaban a fizikai
kockazati tényezOk a testtartassal, a kifejtett ervel, az
ismétlddé mozgasok gyakorisagaval, és a hosszabb ideig
szlinet nélkiil végzett munkaval fiiggnek 6ssze. A kockazati
tényezOkbdl adddoé tulterhelést naponta alkalmazott,
pihentetd, a gerincet tehermentesitd testtartasok felvételével
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tudjuk enyhiteni. A porckorongra kifejtett nyomas
csOkkentésére legalkalmasabb a Z fekvés haton, a hasalas
mellkas alatti kisparnan.

A gerinc iziileteit tehermentesiti a nagy labdan iilés, a
tamaszkodas falhoz és a tdmaszkodas asztalra.

Erre mutatunk be példakat a 18-21. abrakon és a 26.
rajzon.

/\

19. abra 20. dabra

\

21. abra



10. rajz Szabé Eva - 6. b
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11. rajz Pirigyi Petra-4. b

12. rajz Szabo Fruzsina - 6. b



13. rajz Parragi Teréz - 4. b



24. rajz Szilasi Lili - 3. a
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15. rajz Lemle Béla - 6. b



17. rajz Gergdly Eleondra - 4. b



19. rajz Berta Luca - 4. c



21. rajz Jakli Fanni - 4. b



23. rajz Gyenge Ddniel - 4. b
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26. rajz SchifterAnna -2.b



-

25. rajz Molnar Appolonia - 4. b
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3. fejezet

A munkaltatok és a munkavallalok feladatai a vaz és
izomrendszer megbetegedések megel6zése érdekében

Az 1. fejezetben felhozott jogszabalyok altaldnosan
hatarozzak meg a munkaltatok és a munkavallalok feladatait
a vaz ¢és izomrendszeri betegségek megeldzése érdekében.

Ezek koziil néhany:

A munkaltatonak biztositani kell olyan munkafolyamatot,
technologiat, munkaeszkozt, hogy az a munkavallalok
egészségét ¢s biztonsagat ne veszélyeztesse. Az adott
munkafolyamatra olyan munkavallalo kell alkalmazni,
aki annak ellatasdhoz megfeleld élettani adottsagokkal
rendelkezik, foglalkoztatdsa az egészségét, testi €épségét,
illetve a fiatalkori egészséges fejlodését karosan nem
befolyasolja, mésok egészségét, testi ¢Epségét nem
veszélyezteti és a munkara - kiilon jogszabalyokban
meghatarozottak szerint - alkalmasnak bizonyult.

A vaz ¢és i1zomrendszeri megbetegedések megeldzése
érdekében kiilondsen fontos a megfeleld protokoll szerint
lefolytatott el6zetes és iddszakos orvosi vizsgalat. A
munkaltatonak tudatni kell a vizsgald orvossal, illetve az
orvosnak is tudni kell arrol, hogy fenn all-e az ilyen jellegii
betegség kockazata.

Miutan a munkavallal6 alkalmasnak bizonyult, kdvetkezik
a munkavédelmi oktatés, ahol a helyes technikédkat be kell
mutatni, be kell gyakoroltatni! (Erre kivaloan alkalmas
lehet a kiadvanyunk)



A kézi tehermozgatds ennek a témakornek egy kiilon
szabalyozott teriilete.

A vonatkozé 25/1998. (XII. 27.) EiM rendelet eldirasa
szerint:

»3. § (1) A munkaltatd miiszaki, illetve szervezési
intézkedések megvaldsitasaval

a) kikiiszoboli a kézi tehermozgatist, ha ez nem
oldhaté meg

b) a tevékenységgel jard kockazatot - az 1. szami
melléklet szerinti tényezok figyelembevételével -
(2) bekezdésben foglaltaknak megfelelden a lehetd
legkisebbre csokkenti.

(2) Ha a munkavallalok részérdl sulyos terhek
kézi mozgatasa nem keriilhetd el, a munkaltato a
munkavégzés helyeit - amennyiben ez lehetséges - oly
moddon alakitja ki, hogy az ilyen kézi anyagmozgatas
feltételei a legblztonsagosabbak ¢s az egészségre
artalmatlanok legyenek, ennek keretében - figyelembe
véve az 1. szamu mellékletben foglaltakat -

a) a munkavégzés megkezdése eldtt felméri az
adott munka jellegének megfeleld egészségiigyi €s
biztonsagi kovetelményeket, €s kiilonosen a teher
jellemzdit,

b) megfelelé intézkedések megtételével a lehetd
legkisebbre csokkenti a munkavallalokat fenyegetd
hatsériilés kockazatat.

(3) A munkakori alkalmassag orvosi véleményezése
soran a foglalkozas-egészségiigyi szolgalat, illetve
a munka elrendelésekor a munkaltato a 2. szamu
melléklet szerinti egyéni kockazati tényezdket
figyelembe veszi.
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4. § (1) A munkaltatonak altalanos téajékoztatast
kell nytjtania a munkavallald részére az Mvt. 55.
§ (1) bekezdésében foglaltaknak megfelelden,
¢s - amennyiben ez lehetséges - a legpontosabb
informdciot kell adnia a munkavégzés megkezdése
elott

a) a teher sulyarol (tomegérdl), tovabba

b) egyenldtlen tehereloszlas esetén a stlypontrdl vagy
a teher legnehezebb oldalarodl.

(2) A munkaltato koteles biztositani a munkavallalok,
illetve azok képviseldi szdmara a tajékoztatast, az
oktatast és a konzultaciét a rendelet hatalya ala
tartozod tevékenységekkel kapcsolatosan, az Mvt.
rendelkezései szerint.”

A munkavégzés egészségkarositdo tényez0i meghatarozott
szervrendszereket karositanak, ezek épségérél munkaba
1épés eldtt meg kell gy6zddni. A helytelen terhelés a vaz-
¢s izomrendszer egészét érinti, a mozgasszervi diagnozisok
koziil az élen a gerinc degenerativ megbetegedései allnak,
ezt kovetik az iziiletek artr6zisos megbetegedései.

Kiemelten fontos a munka alkalmassagi vizsgélat a
munkaképtelenséget is okozd szervi (strukturdlis)
elvaltozasok kiszlirése-pl. fejlodési rendellenességek.
A fejlédési  rendellenességek  talajan a  fizikai
megterheléssel ardnyosan a porckorong kopas kialakulésa
megsokszorozddik, gyakorisdga kozel nyolcszorosra
emelkedik.

.....

gyakrabban fordulnak eld, mint a néknél.



A foglalkozasi artalom szerepe az agyéki-keresztcsonti
gerinc csigolyaindl a legkifejezettebb, ez férfiaknal a fizikai
terhelés nagyobb mértéke miatt erdteljesebben érvényesiil,
mint a néknél.

A munkaltaté feladata komplex-

A munkakornyezeti koroki tényezok felkutatdsa,
folyamatos ellenérzése

A munkavaéllalok  egészségének folyamatos
ellendrzése

Sziirdvizsgalatok elvégzése

Gondozas

Egyéni véddeszkozokkel kapcsolatos tanacsadas
Megfelel6 munkakornyezet kialakitasa

Oktatas

A munkavallalé feladata-

Agazdasadgos munkavégzés elveit meg kell ismernie,
a tanult elveket el kell sajatitani €s a modszereket a
gyakorlatban alkalmazni kell

A tehermentesitd tartdsokat ¢és a  karos
hatasokat ellenstilyozé tornagyakorlatokat napi
rendszerességgel  célszeri  elvégezni, ezzel
helyreallitjuk az izomegyensulyt
Mozgassziineteket 2 o6ranként iktassunk be, pl.
felallas, séta

Az  eldrehajlasokkal vagy emeléssel jard
munkahelyzet utdn végezziik el a gerinc
hatrahajlitasat 10x.
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