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skupno povzrocajo kvarne ucinke na kostno misi¢ni sistem. Poleg tega pa uporaba
racunalnika povzroa povecano zahtevo vidnega zaznavanja, zato se pogosto
pojavljajo tudi preobremenitve oCes. Namen diplomske naloge je bil oblikovati
ergonomsko usposabljanje, katero bo pozitivnho vplivalo na izboljSanje pocutja
zaposlenih v podjetju Actual I. T., d. d. METODE: V raziskavo je bilo vklju¢enih 39
preiskovancev. Usposabljanje je bilo sestavljeno iz izobraZzevanja o ergonomski
ureditvi delovnega mesta in delavnice o razteznih vajah in vajah za oci ter
prakticnega usmerjanja delavcev na njihovih delovnih mestih. Ker je za izvajanje
vaj potrebna tudi dolo¢ena mera motivacije, smo preiskovancem posredovali
elektronske opomnike, 15 preiskovancev pa je preizkusilo tudi program Stretch
Break, ki deluje kot opomnik za izvajanje razteznih vaj in vaj za oci. Ob zakljucku
usposabljanja, smo pomocjo anket ugotavljali, ali je bilo ergonomsko usposabljanje
za pocutje in zdravje delavcev koristno. REZULTATI: Vecina preiskovancev si je po
njihovem mnenju po zakljuCku usposabljanja ustrezno nastavila svoje delovno
okolje. 50 % preiskovancev naj bi po usposabljanju izvajalo raztezne vaje, 44,1 %
pa vaje za oci, vsi ti pa pred usposabljanjem naj ne bi redno izvajali vaj.
DISKUSIJA: Na osnovi rezultatov lahko potrdimo hipotezo, da je ergonomsko
usposabljanje za poclutje in zdravje delavcev koristno. Po zaklju¢enem
usposabljanju bi bilo priporocljivo, da se doloc¢i odgovorna oseba na podjetju, ki bi
nadaljevala s spodbujanjem sodelavcev, da upostevajo nacela ergonomskega

usposabljanja in redno nadaljujejo z vajami.
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Abstract: INTRODUCTION: Sedentary work causes negative effects on the
musculoskeletal system. Prolonged static postures increase static load on larger
muscle groups and the arms muscles mostly perform repetitive movements in office
work. The use of the computer also, causes the increased demands on eyes, which
may lead to eye problems. The aim of the study is to determine if the ergonomic
and exercise training is helpful for the wellbeing and health of the office workers in
Actual I.T. d.d. METHODS: Study included 39 subjects. The training consisted of
workplace ergonomic design education, introduction to stretching and eyes
exercises and hands-on guidance of employees in their workplace. For motivation
were used email reminders, while 15 subjects also tested the software Stretch
Break design to remind subject to perform stretching and eye exercise. At the end
of the training we determined if it was the ergonomic training helpful for the
wellbeing and health of employees. RESULTS: Most of the subjects agreed that
education helped them properly set up their working environment. 50% of the
subjects continued with stretching exercises and 44.1% with eye exercise after
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1 UvVOD

Vse vel usluzbencev pri svojem delu uporablja racunalnik kot osnovni delovni
pripomocek. Van den Heuvel, de Looze, Hildebrandt & Thé (2003) navajajo, da po
podatkih European Foundation of Living and Working Conditions, 19 % delavcev v
Evropski Uniji celoten ali skoraj celoten delavnik opravlja delo za racunalnikom.
Griffiths, Mackey & Adamason (2007) povzemajo, da je postal racunalnik bistven
pripomocek pri poklicih, ki se izvajajo v pisarnah, njegova uporaba je tako
povzrocila spremembe delovnih zahtev in psihosocialnega delovnega okolja. TakSna
vrsta dela ne zahteva vec tolikSnega dinami¢nega misi¢nega napora in gibanja kot
vCasih. Delo za racunalnikom predstavlja ohranjanje stati¢nih poloZajev telesa, kar
predstavlja povecano staticno obremenitev vecjih misi¢nih skupin, ki ohranjajo
sededi polozaj, dinami¢no pa so aktivne v vecini le manjSe misi¢ne skupine prstov,
dlani in rok (Bilban, 2006). Uporaba racunalnika je povezana z vidnim
zaznavanjem, zato se pogosto pojavljajo simptomi in tezave, povezane z olmi
(Ashel, 2005). Pri delu z racunalnikom se v vecini pojavljajo tudi poveCane miselne
zahteve in vnaprej to¢no doloCeni Casovni roki za izvedbo dela, ki vplivajo na
povecano psiholosko obremenjenost delavca (Griffiths idr., 2007). Tako lahko
povzamemo, da delo za racunalnikom povecuje tveganje za preobremenjenost

kostno misi¢nega sistema in oci ter psiholosko preobremenjenost.

1.1 Tveganja za kostno misicno preobremenjenost

1.1.1 Stati¢cna drza

Zdravstvene tezave se povecujejo, kadar je telesna drza med delom stati¢na in
predvsem, Ce je povezana z visoko stopnjo ponavljajocih se gibov (Bridger, 2009).
Fenety & Walker (2002) ugotavljata, da je polozaj telesa med delom z racunalnisko
opremo povezan z redkimi spremembami telesne drZe in prisotnostjo nelagodja
med sedenjem. Redki premiki in redke spremembe telesnega polozaja med
sedenjem na stolu so Ze dlje prepoznane kot najpomembnejsi dejavnik tveganja za
razvoj kostno misi¢ne obremenjenosti.

Oseba zavzame sedeli polozaj tako, da izvede upogib v kolenu in kolku in tako
povzroCi, da se misSice upogibalke kolka skrajSajo in iztegovalke podaljsajo.
RavnoteZje antagonisticnih sil, ki ohranjajo nagib medenice naprej je spremenjeno
in ostaja v sorazmerju z upogibom v kolku. Za vzdrzevanje pokoncne drze se
ledveni del hrbtenice upogne in tako kompenzira naklon medenice, ob tem se

ledvena krivina zmanjsa. Osebi, ki vzravnano sedi, se v primerjavi s stojecim

1
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polozajem zmanjsa ledvena krivina, kar povzroci povecan pritisk na medvretencne

plosCice. V primeru, da ne sedimo vzravnano, temve upognemo trup naprej, se
pojavijo dodatne obremenitve zadnjih vezi hrbtenice (Bridger, 2009). Dolgotrajno
sedenje v nespremenjenem polozaju je za hrbtenico neugodno, Se posebej se
izrazajo ucinki na vezivhem obroc¢u medvretencnih ploscicah, podpornih vezeh in
medvretencnih sklepih. Medvretencne ploscice se prehranjujejo z difuzijo, s katero
je zagotovljen dotok hranil, difuzija pa se vrSi v obdobju, ko se izmenjujeta
raztezanje in kréenje medvretencne plosCice, kar pomeni, da je potrebno
spreminjanje polozaja hrbtenice. Pri dolgotrajnem sedenju je spreminjanje polozaja
hrbtenice zmanjsano, kar vpliva na slabso oskrbo medvretencnih ploscic s hranili in
povecuje tveganje za pojav boleCine v ledvenem delu hrbtenice (Bilban & Repar
2009).

Pogosto in dolgotrajno sedenje lahko privede do raztegnjenosti enih in zakrcenja
drugih misic. K zakréenosti so najbolj podvrzene misice: M. psoas maior, M. iliacus,
M. pectoralis maior in Mm. splenius. V nasprotju pa so k raztegnjenosti podvrzene
misice: Mm. erector spinae, M. rhomboideus in M. gluteus maxsimus. To povzroci
porusenje ravnovesja med agonisti¢nimi, antagonisti¢nimi oziroma sinergisti¢nimi
miSicami, ki opravljajo vlogo vzdrzevanja telesa v stojeCem poloZaju. Posledi¢no
nastanejo funkcionalne nepravilnosti telesne drze, ki lahko dolgoro¢no povzrocijo

trajne okvare hrbteniénih struktur (Sarabon idr., 2014).

1.1.2 Nepravilna telesna drza

Pri predklonjenem oziroma nepravilnem sedenju se pritisk na medvretencne
ploscice poveCa za 50 % v primerjavi z vzravnano stojo. Pri predklonu se zaradi
pritiska sosednjih vretenc medvretencna plosc¢ica deformira v klinasto obliko.
Taksna oblika povzroci v sprednjem delu kompresijsko silo, v zadnjem pa iztiska
vretence navzven in povecuje natezno silo v hrbteni¢ni strukturi. Pri upogibu se
izravna tudi fizioloSka ledvena krivina, kar potisne Zelatinozno jedro proti zadnji
strani vezivnhega obroCa in poveca pritisk nanj. Vezivni obro¢ je tako v
raztegnjenem stanju manj odporen na obremenitve. Poleg tega pa se pri predklonu
poveca tudi aktivnost miSic iztegovalk trupa, saj morajo vzdrzevati predklonjen

polozaj in tako povecujejo kompresijsko silo (Sarabon idr., 2014).

1.1.3 Staticno misi¢no delo in ponavljajoci se gibi zgornjih
okoncin

Pri delu z racunalnikom vecina misi¢nih skupin opravlja staticno misi¢no delo z

izometricnim kréenjem, kar pomeni, da se dolzina skréene misice ohranja, vseeno
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pa v njej ostaja povecana misi¢na napetost, ki povzroca pritisk na krvne Zzile, kar

pomeni, da je moten dotok krvi in s tem odstranjevanje presnovnih produktov, Ki
se pospeseno kopicijo in lahko privedejo do bolecin in utrujenosti misic. Pri delu z
racunalnikom pa se poleg staticnega dela pojavlja tudi dinamicno misi¢no delo. Pri
tipkanju, na primer, opravljajo staticno misicno delo misSice, ki ohranjajo drzo
telesa, dinamic¢no delo pa opraviljajo misice prstov in rok (Polajnar, Verhovnik,
Sabadin & Hrasovec, 2003). Izvajanje enakih ali podobnih gibov v zgornjih udih
lahko privede do tezav s sklepi in pripadajocimi tkivi. V primeru, da med delom ni
zadostnega pocitka za okrevanje, lahko ponavljajoci se gibi privedejo do poskodb.
Pri izvajanju ponavljajoc¢ih se gibov zgornjih okoncin pogosto komolec in zapestje
zavzameta neustrezen polozaj, naloge pa se tako opravljajo s povecano rabo sile
rok, kar dodatno povecujejo tveganje kostno misi¢nih preobremenitev zgornjih
udov (MacLeod, 1999).

1.1.4 Mehanic¢ni kontaktni stres

Mehanicni kontaktni stres se pri sedenju pojavlja predvsem pri stiku stola in telesa
v predelu stegen, zadnjice in hrbta. Mehani¢nemu kontaktnemu stresu se je
potrebno izogniti, saj lahko stalen pritisk na krvne Zile in Zivce privede do
pomembnih poskodb. Stik najlazje ublazimo z ustrezno oblikovanim in oblazinjenim
stolom (Bilban & Repar, 2009).

1.2 Posledice kostno misicne preobremenjenosti

Pri delu za racunalnikom je najpogosteje obremenjen vratni del hrbtenice in
bolec¢ine najpogosteje nastopijo, ker delo poteka v rahlo sklonjenem polozaju glave
ob stalno napetih in s tem preobremenjenih vratnih misicah. Bolecina se pojavi
zaradi nezadostne oskrbe tkiv s krvjo, nastopi pa ob vzdrzevanju vratu v
ergonomsko neustreznem polozaju. Delo za racunalnikom se vecdinoma izvaja v
sede¢em polozaju, kar predstavlja pomemben dejavnik tveganja tudi za pojav
preobremenjenosti in boleCine v ledvenem predelu hrbta. Velina delavcev za
racunalnikom pogosto izvaja tudi ponavljajoce se gibe (tipkanje, uporaba miske) v
zgornjih udih, ki lahko povecajo tveganje za nastanek poskodb v zapestju, komolcu
in ramenih (Terzan, 2007).

Studije, ki se ukvarjajo s tem podro¢jem, so dolocile vkljucitveni kriterij, in sicer da
vecC kot 4 ure dela na dan, ali ve¢ kot 15 ur dela za racunalnikom na teden, poveca
biomehanska tveganja. Ta vkljucujejo dolgotrajna obdobja sedenja z osredotocenim
gledanjem v zaslon in stati¢no miSi¢no aktivnostjo v vratu, ramenih in hrbtu
(Griffiths idr., 2007).
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1.2.1 Vpliv dolgotrajnega sedenja za racunalnikom na mehka
tkiva

Bolec¢ine v miSicah se pogostokrat pojavijo pri opravljanju staticnega dela, saj
ostanejo dolo¢ene misSice dalj cCasa skréene, kar povzroci stisnjenost zil, ki
oskrbujejo misico. Vecdja kot je statiCna misicna aktivnost, bolj se poveca upor v
zilah, kar povzroci zmanjsan krvni pretok skozi miSico. V primeru, da se skréena
misSica dalj ¢asa ne more sprostiti, presnovne potrebe misSice presegajo njeno
oskrbo in se v njej pricnejo kopiciti presnovni produkti, ki povzrocajo misi¢no
bolec¢ino (Pusnik, 2009).

Tendinitis je vnetje kit, ki se najpogosteje pojavlja na narastiS¢u in povzroca
otrdelost misice in kit. Pogosta vrsta tendinitisa zgornjih okoncin je epikondilitis, ki
lahko nastane na zunanji ali notranji strani komolca, najpogostejsi razlog za njegov
pojav pa je povecana sila oprijemanja s ponavljajo¢im se gibi v skrajnih polozajih
(Bridger, 2009).

Sinovitis je vnetje notranje sklepne ovojnice, ki obdaja kite in sklepe. To povzrodi
otekanje in bolecine v sklepih ter zmanjsa njihovo gibljivost. Vrsta sinovitisa, ki se
pogosto pojavlja, je DeQuervainova bolezen, ki povzroca akutno bole¢ino na palcevi
strani zapestja, lahko tudi moteno delovanje palca. Pride do vnetja okrog kite nad
kozeljnico, preko katere drsita kratki iztegovalki palca in dolgi primikalki palca.

Motnje naj bi bile povezane s pogosto uporabo palca (Bridger, 2009).

Burzitis je vnetje sklepne sluzne vrecke. Te se nahajajo ob sklepih, kjer prihaja do
trenj. V telesu jih imamo okrog 150, njihova funkcija pa je varovanje misic in kit
pred drgnjenjem s kostjo ali ob kost med gibanjem. Burzitis se od tendinitisa loci
anatomsko in po tem, da je bolecCina pri burzitisu bolj topa, pri tendinitisu pa ostra
(Bridger, 2009).

Nevritis nastane zaradi veckratnih ali daljSih misi¢nih naporov, ki povzrocijo
poskodbe Zivcev. To se lahko kaze kot mravljinCenje ali obCutek odrevenelosti na
delih telesa, ki jih dolo¢en zivec oskrbuje. Ob prekomerni obremenitvi dolo¢enega
dela telesa se lahko pojavi otekanje, kar poveca pritisk na lokalni Zivec in povzroci
njegovo okvaro ali motnjo v delovanju. ZmanjSana hitrost prevajanja impulzov
lahko povzrocdi unicenje ali poSkodbe misi¢nih viaken, kar se izraza kot misi¢na

Sibkost. Te tezave se pogosteje pojavljajo, Ce sklepi zavzemajo ergonomsko
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neustrezen polozaj, kar lahko privede do preobremenitve. NajpogostejSa oblika

nevritisa, ki se pogostokrat pojavlja pri delu za racunalnikom, je vnetje medialnega
Zivca v karpalni zozitvi, ¢emur pravimo tudi sindrom karpalnega kanala, ki nastane
zaradi pritiska na medialni zivec v zapestju. Povzro¢a mravljin¢enje in boleCine v
palcu, kazalcu, sredincu in na medialni strani prstanca, kar se stopnjuje ponoci. V
primeru, da se simptomi ne zdravijo, lahko pride do poskodbe zivca, kar pomeni

trajno izgubo obcutenja in oslabljeno misi¢no aktivnost palca (Bridger, 2009).

1.2.2 Vpliv dolgotrajnega sedenja za racunalnikom na kostni
sistem

Obolenja sklepov pri delu za racunalnikom nastajajo =zaradi dolgotrajnih
nefizioloskih obremenitev sklepov, najpogosteje ramena, komolca, kolka in prstov
na roki. Premalo odmorov in prevelike obremenitve lahko vodijo tudi do prizadetosti
hrustancnega tkiva. Pri delu se pogostokrat zgodi, da so sklepi v neergonomskih
polozajih, kar pomeni, da se sklepne povrsine ne prilegajo tako dobro ena drugi in
se v misSicah, ki fiksirajo telesne segmente, zacnejo kopiciti presnovki aerobne
razgradnje. V polozajih, ki pri delu dolgo trajajo ali se pogosto pojavljajo, mora biti
kot, za katerega je zasukan segment v sklepu izven optimalnih mej, ¢im bolj v
nevtralnem polozaju. V izjemnih poloZajih (sedenje s povecanim predklonom,
rotacijski gibi v hrbtenici ...) je geometrija sklepnih povrsin manj skladna, elasti¢ne
vezivne strukture bolj obremenjene, misicna moc¢ pa zmanjSana, kar skupno

povzroci povecano ranljivost sklepa (Bilban, 2006).

Na medvretencnih plos¢icah se pogosto pojavljajo degenerativhe spremembe,
najpogosteje zaradi neustrezne prehranjenosti ploscice, na katero vplivajo prirojeni
in pridobljeni razlogi (tudi stati¢ni delovni polozaj). Ob degenerativnih spremembah
se zmanjsajo elasticne lastnosti medvretencnih ploscic, zaradi ¢esar te ne delujejo
vec kot blazilci, kar lahko zaradi nepravilnih obremenitev povzrodi trajne okvare na
kostnem in vezivhem delu hrbtenice (Bilban & Djomba, 2004). Pogoste
degenerativhe spremembe hrbtenice so spinalna stenoza, hernija medvretencne
ploSCice, degenerativni zdrsi vretenc in degenerativha ukrivljenost ledvene
hrbtenice vstran. Skupni simptom nastetih patologij pa so boleine v ledvenem delu
hrbtenice (Sarabon idr., 2014).
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1.3 Preobremenjenost oci zaradi dolgotrajnega dela z
racunalnikom

Uporaba racunalnika zahteva stalno rabo vida, zato se pogosto pojavljajo naslednje
tezave z oc€mi: zamegljen vid, glavoboli, suhe in obcutljive oci, povecana
obcutljivost na svetlobo, oslabljenost prilagajanja vida na razli¢nih razdaljah, dvojni
vid in slabse zaznavanje barv. Vecina studij prikazuje, da pisarniski delavci, ki pri
svojem delu uporabljajo racunalnik, navajajo vec tezav, povezanih z ocmi, kot
pisarniski delavci, ki ne uporabljajo racunalnika. Ocesni specialisti Se niso povsem
opredeljeni glede vzroka pojava ocCesne obremenitve pri delu za racunalnikom
oziroma tako imenovanega sindroma racunalniskega vida. Razmisljanja se nagibajo
v smeri, da prihaja do prevelike aktivnosti oCesnih misic. American Optometric
Association opredeljuje sindrom racunalniskega vida kot oCesno in vidno tezavo, ki
je povezana z delom in usmerjenostjo ocCi neposredno v zaslon. Sindrom
racunalniSskega vida lahko nastane zaradi ergonomsko neurejenega delovnega
okolja (neustrezni delavni pogoji, neustrezne delovne navade ...) (Ashel, 2005).
Portello, Rosenfield, Bababekova, Estrada & Leon (2012) so dokazali, da veclje
Stevilo delovnih ur za racunalnikom vpliva na povecanje ocesnih obremenitev.
Ugotovili so, da se oCesne preobremenitve pogosteje pojavljajo pri zenskah kot pri

moskih in pri osebah s tezavami suhih oci.

Mnogo vzrokov za obremenjenost oci se lahko pripiSe suhemu o¢esnemu zrklu. Pri
suhem ocesnem zrklu se povecajo moznosti za razvoj bolecine in razdrazenosti oci,
zato mora biti povrSina zrkla zascitena pred dehidracijo. Zaradi tega je povrsina
ocCesa prekrita z veznico, ki izlo¢a solzno tekocino in sluz, kar ohranja oko vlazno. Z
mezikanjem se solzna tekocdina razporedi, tako da nastane tanka plast ¢ez celotno
oko. Mezikanje pa poleg vlazenja tudi odstranjuje tujke, ki se lahko pojavijo v
oCesu (npr. prah, tujki). Mezikanje je eden od najhitrejsih refleksov, ki so prisotni
Zze od rojstva (Ashel, 2005). Vendar se pogostost mezikanja spreminja. Kot
navajata Charpe & Kaushik (2009), v normalnih pogojih pomeziknemo priblizno 22-
krat na minuto, pri delu za racunalnikom pa se Stevilo mezikov zmanjSa na
povprecno 7 mezikov na minuto. Mogocdi razlagi za zmanjSano pogostost mezikanja
sta koncentracija na dolo¢eno nalogo in relativno neomejen obseg premikanja oci.
Kljub temu, da sta aktivnosti branje knjige in delo za racunalnikom precej sorodni,
je glede vizualnih zahtev razlika v tem, da delo za racunalnikom zahteva pogled
usmerjen vodoravno (postavitev zaslona pokonc¢no), kar pomeni, da mora biti oko

bolj odprto, kot na primer pri branju knjige na mizi. Bolj odprto oko pa predstavlja
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vecjo oCesno povrsino, ki je bolj izpostavljena izsuSevanju. Dodaten dejavnik

tveganja, ki lahko vpliva na izsuSevanje oci, je suh in onesnazen zrak (Ashel 2005).

1.4 Psiholoska preobremenjenost kot posledica
dolgotrajnega dela z racunalnikom

Na voljo so dokazi, ki prikazujejo, da so psihosocialne zahteve in koli¢ina stresa na
delovnem mestu (miselne zahteve, visoke delovne obremenitve, Casovni pritiski)
povezani z nastankom kostno misi¢nih simptomov in bolezni. Predstavljajo dodatek
k obstoje¢im biomehanskim tveganjem pri delu za racunalnikom in lahko skupno
uc¢inkujejo na kostno misicno preobremenjenost (Griffiths idr., 2007). Bernard,
Sauter, Fine, Petersen & Hales (1994) opozarjajo, da dosledno delo s casovnimi
pritiski predstavlja povecano hitrost tipkanja z veljim sStevilom ponavljajocih se
gibov in daljSim obdobjem stati¢ne drze ter zmanjSanim Stevilom odmorov, kar
lahko privede do povecCane kostno misi¢ne obremenjenosti in vecjega psiholoskega
stresa. Normalen fizioloSki odziv na stres je aktivacija avtonomnega simpati¢nega
ziv€evja, ki povzroci izloCanje kateholaminov (adrenalina in noradrenalina),
kortikosteroidov (kortizola) in poveCa aktivhost nadzornega sistema za miSicni
tonus. Zaradi tega se lahko pojavijo povecana aktivnost misic, povisan src¢ni utrip in
krvni tlak. Opravljanje dela z viSjo misicno aktivnostjo, kot je potrebna, pa lahko
privede do povecanja biomehanskih obremenitev.

Larsson, Larsson, Qiuxia, Hongming & Oberg (1995) so ugotovili, da se v primeru
miselno zahtevnih nalog pri delu za racunalnikom poleg povecCane stati¢ne
obremenitve pojavi tudi povecCana aktivacija trapeziusa za priblizno 20 %, kar
imenujemo 'psihogena misi¢na napetost'. Zaradi povecane miSi¢ne napetosti se
vzpostavijo kvarni mehanizmi, ki vklju¢ujejo biomehanske preobremenitve, pojav
motenj v delovanju misic in kit ter kopicenje presnovkov zaradi zmanjSana krvnega
pretoka (Griffiths idr. 2007).

1.5 Ergonomska priporocila za ustrezno delo z
racunalnikom

Ergonomija je beseda, ki izhaja iz grS¢ine, Ergos, kar pomeni delo, in nomos,
zakon. Njen cilj je prilagoditi delo, delovna sredstva in delovno okolje psihi¢nim in
telesnim znacilnostim posameznika, z namenom vzpostavitve ¢im boljSega razmerja
med bioloskimi, ekoloskimi in tehni¢nimi sistemi. Cilj ergonomskih priporocil je ¢im
bolj prilagoditi delo ¢loveku, kar pomeni, da poskusamo ¢im bolje uskladiti odnose

med clovekom, delovnim mestom in delovnimi zahtevami. Ergonomska priporocila
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priblizajo delavcu sredstva za delo in delovho opremo, da ga razbremenijo,
zmanjsajo njegovo utrujenost in povecajo ucinkovitost (Bilban, 1999).

Goodman idr. (2012) povzemajo, da en sam ergonomski ukrep ni dovolj za
zmanjsanje preobremenitvenih simptomov kostno misicnega sistema. Zakljucujejo,
da je uporaba razlicnih metod in vkljuCitev strokovnjakov razlicnih podrodij
primerna za resevanje preobremenitvenih simptomov pri delu za rac¢unalnikom. In
kot so Sarabon idr. (2014) zapisali, so se porocila v preteklosti spreminjala in se
bodo tudi v prihodnje, saj je ergonomija izrazito interdisciplinarna in obSirna veda.
Zato zahteva preprecevanje preobremenitev pri delu za racunalnikom vecplasten
pristop, ki vkljuuje usposabljanje delavcev o ergonomskih smernicah, sprotno

ozavescanje in ustrezno ureditev delovnega okolja (Bridger, 2009).

1.5.1 Ohranjanje nevtralnega polozaja sklepov med sedenjem

Splosno ergonomsko pravilo govori o ohranjanju nevtralnih poloZajev sklepov med
ohranjanjem dolgotrajnih stati¢nih polozajev in med izvajanjem gibov. Delo v
pokréenem polozaju zmanjSuje sposobnost razvoja moci, otezuje opravljanje nalog
in povzro¢a povecano telesno obremenitev (MacLeod, 1999). Sarabon idr. (2014)
zagovarjajo, da je pri sedenju najpomembnejSe ohranjanje nevtralnega poloZaja
hrbteni¢nih krivin. Ohranjanje nevtralnega polozaja hrbtenice vpliva na visjo
toleranco za kompresijske obremenitve hrbtenice in nudi podporo striznim silam.
Ljudje med dolgotrajnim sedenjem pogosto zavzamejo skljuceno drzo, ker imajo
tako obcutek, da se bodo izognili misi¢ni utrujenosti. Ta polozaj je lahko prijeten,
vendar dolgoro¢no negativno vpliva na hrbteni¢ne strukture.

StarejSa ergonomska priporocila so promovirala, da je med sedenjem potrebna
vzravnana drza z 90-stopinjskim kotom v kolku in kolenu. Sarabon idr. (2014)
povzemajo nova priporocila, ki zagovarjajo, da naj bi bil kot v kolku vedji od 90 in
naj ne bi presegal 120 stopinj, saj bi ob vedjem kotu ne bili zmozni ohranjati
nevtralnega polozaja vratne in prsne krivine, kar bi pomenilo povecano
obremenitev hrbtenice. MacLeod (1999) je zapisal, da 120-stopinjski kot v kolku
omogoca, da naslonjalo prevzame vecino teZze zgornjega dela telesa, hrbtenica pa
pri tem ostaja poravnana, saj je medenica manj nagnjena naprej. Kot v kolenu pa
naj znasa od 90 do 140 stopinj. Stopala naj bodo v stiku s podlago, zapestje v
nevtralnem polozaju (v liniji podlakti), komolci ob telesu, ramena sproscena in

spuscena ob telesu, vrat pa vzravnan.

Oprema in naprave, s katerimi oseba dela, vplivajo na telesno drzo pri delu, mednje

sodijo: stol, zaslon in druge vhodne naprave, delovna povrsina in ostala oprema
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(podrobneje predstavljeno v poglavju Ustrezna delovna oprema). Ob tem pa

pomembno vplivajo Se osebnostne lastnosti in navade ter ozavesScenost

posameznika.

1.5.2 Zmanjsanje obremenitev pri delu z racunalnikom

Ohranjanje nespremenjenega polozaja telesa za daljSe ¢asovno obdobje predstavlja
staticno obremenitev, kar lahko povzroca bolecine in utrujenost misic. Stati¢na drza
je Se posebej skodljiva v kombinaciji z neustrezno telesno drzo (MaclLeod, 1999).

Za normalno delovanje potrebuje ¢lovesko telo dolo¢eno mero gibanja, zato zdravo
sedenje ne obstaja. Bolj smiselno je govoriti o0 manj skodljivih nacinih sedenja in
ergonomskih posegih, ki zmanjsSujejo negativne vplive na zdravje delavca. Zato je
pri dolgotrajnem sedenju priporocljivo pogosto spreminjanje polozaja telesa,
spreminjanje nastavitev stola in, ¢e je mogocle, tudi spreminjanje delovnih
aktivnosti. Obcasno in za kratek c¢as je priporocljivo zavzeti tudi druge polozaje
izven optimalnih obmocij za sedenje, tako je na primer tudi drugacna drza (npr.
skljuCena drza) za krajSi Cas priporocljiva, saj spreminja porazdeljenost po
posameznih tkivih in zmanjSa preobremenjenosti dolocenega tkiva. Gibanje in
spreminjanje telesne drze vplivajo na prerazporejanje obremenitev in izboljSanje
hidriranosti medvretenc¢nih plos€ic, kar poveca prehranjenost in odpornost proti
obremenitvam (Sarabon idr., 2014). Bridger (2009) in McGill (2007) pa predlagata
poleg spreminjanja polozaja sedenja Se kombiniranje sedenja z vstajanjem ali

obcasno hojo, da zmanjsamo stati¢no obremenitev kostno misi¢nega sistema.

1.5.3 Odmori med delom za racunalnikom

Studije, ki vklju¢ujejo odmore med delom za ra¢unalnikom, te delijo na pasivne ali
pocitek in aktivhe odmore z razteznimi ali drugimi vajami (Griffiths idr., 2007). Po
pregledu podroc¢ne literature ugotavljamo, da je bolj priporocljivo izvajanje aktivnih
odmorov kot pasivnih za zmanjSanje biomehanskega tveganja in psihi¢nih
obremenitev. Daljsi aktivni odmori naj bi bili u¢inkoviti pri zmanjsanju tveganja za
kostno misSi¢ne simptome in neudobje. Dolzina in pogostost odmorov se v
raziskavah razlikujejo, zato na osnovi raziskav ne moremo natancno posplositi,
kaksna naj bo dolzina odmorov in njihova pogostost. Boucsein & Thum (1995) sta v
svoji raziskavi ugotovila, da so preiskovancem v dopoldanskem ¢asu ustrezali kratki
in pogostejsi odmori (7,5 minut na 50 minut dela), v popoldanskem casu pa daljsi
in redkejsi odmori (15 minut odmora na 100 minut dela). Pri razporejanju odmorov

je potrebno upostevati, da so lahko kratki in pogosti odmori moteci za delovni
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proces in lahko povzrocajo morebiten psiholoski stres za delavca (Griffiths idr.,
2007).

McGill (2007) priporoca, da se na vsakih 50 minut dela v sede¢em polozaju, delavec
za vsaj 10-20 sekund sprehodi po prostoru ali vstane s stola. To pozitivno vpliva na
razbremenitev medvretencnih plosc¢ic in pasivnih tkiv, ter zmanjSa natezno
obremenitev zadnjih vezi hrbtenice. Poleg pasivnih odmorov pa se priporocCa Se 2-
do 3-krat dnevno izvajanje, 5-10 minutni aktivni odmor. Z aktivnhim odmorom
dosezemo tonizacijo misic, ki so med delom v podaljSanem poloZaju, in raztezanje
misSic, ki so med delom v skrajSanem poloZaju, kar prispeva k ohranjanju skladnega
ravnovesja moci in gibljivosti misi¢nih skupin. Pri tem se zmanjSa moznost pojava
kostno misi¢nih poskodb ali nepravilne telesne drze zaradi dolgotrajnega sedenja
(Sarabon idr., 2014).

Galinsky, Swanson, Sauter, Hurrell & Schleifer (2000) so primerjali u¢inke odmorov
na kostno misi¢no in oesno obremenjenost ter uspesnost pri vnasanju podatkov v
racunalnik. Prva skupina je imela 15-minutni odmor v prvi polovici delavnika in Se
15 minut v drugi polovici delavnika. Druga skupina pa je imela poleg odmorov, ki
jih je imela prva skupina, Se dodatne 5-minutne odmore na vsako uro dela. Med
odmori so se preiskovanci sprehodili po delovhem prostoru. Skupina, ki je imela
dodatne odmore, je navajala manjSo preobremenjenosti oci, vratu, zadnjice,
celotne desne roke, leve rame in obeh komolcev. Razlika v produktivnosti med

skupinama pa ni bila zaznana.

Kot najustreznejSo obliko aktivhega odmora na delovhem mestu se v literaturi
izpostavlja stati¢no raztezanje in hojo, kar je enostavno in prakti¢no izvedljivo tudi
v pisarni ter nima negativnih ucinkov na potek dela. Pozitivni ucinki se predvsem
vezejo na zmanjsanje misi¢ne napetosti, izboljSanje krvnega pretoka, zmanjsanje
psiholoskih obremenitev, izboljSanje koncentracije, zmanjsanje tveganja za kostno
misi¢ne poskodbe, olajSanje, dela kar skupno doprinese do boljSega pocutja
delavca (Anderson, 1998).

Staticno raztezanje predstavlja zadrzevanje telesnih segmentov v polozaju
najvetjega razpona giba. Bistvo te vrste raztezanja je postopno in pocasno
raztezanje miSice in zadrzevanje v poloZzaju skrajnega raztega. S taksnim
raztezanjem preprec¢imo aktivacijo refleksa na nateg, ki se lahko sprozi pri hitrem
raztezanju, saj varuje misico pred natrganjem in tako izzove njeno kréenje. Pri

stati¢ni metodi gre za nadzorovano raztezanje do praga bolecine in zanj je potreben
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povecan miselni nadzor lastne aktivnosti, kar omogola zmanjSanje napetosti v
telesu in obcutenje raztegnjenih misic. Dihanje med raztezanjem mora biti
sprosceno in ne z zadrZzevanjem sape. Raztezanje do skrajnega obsega giba naj bi
trajalo najvec 30 sekund, z dolo¢enim Stevilom ponovitev, med katerimi so odmori.
Odmori so priporocljivo dvakrat daljSi od c¢asa raztezanja misice, prehodi med

vajami pa morajo biti poc¢asni in umirjeni (Pistotnik, 2011).

1.5.4 Razbremenitev oc¢i med delom za racunalnikom

Za zmanjsanje sindroma racunalniskega vida so pomembni odmori, zagotavljanje
ustrezne osvetljenosti prostora in zaslona ter izvajanje vaj za oci, ki povecajo
prekrvavitev oCesa in tako zmanjsSujejo ucinke preobremenjenih oci (suhih in
razdrazenih oci, glavobolov, zamegljenega, dvojnega vida ... ). Pri izvajanju vaj za
oc¢i je potrebno ohranjati vzravnan polozaj telesa, pogled mora biti usmerjen naprej
in pozornost mora biti povecana, da se glava med izvajanjem vaj ne premika.
Primeri vaj za oi so: usmerjanje pogleda levo in desno, gor in dol in krozenje z
omi v obe smeri. Vaje je potrebno izvajati pocasi z od 5 do 10 ponovitvami.
Charpe & Kaushik (2009) sta v svoji raziskavi ugotovila, da se frekvenca mezikanja
pri delu z raCunalnikom zmanjsa za vec kot 50 %, zato je priporocljivo med delom
pogosteje mezikati (pocasnejSe ali hitrejSe mezikanje z 10 ponovitvami), saj to
poveCa navlazenost oCi ter zmanjSa tveganje za nastanek preobremenitev oci
(Portello idr. 2012). Poleg tega je priporocljivo vsakih 20 minut pogledati predmete,
oddaljene tri metre in vec (npr. skozi okno) ter ta pogled zadrzati 10 sekund, saj
tako oko spremeni aktivhost (mora izostriti sliko), kar pozitivho vpliva na
zmanjSanje obremenjenosti. Povzeto po Officewise-A guide to health & safety in
the office (2010) in podkrepljeno z MacLeod (1999).

Pomembno pa je tudi, da ima oseba ustrezno Stevilo odmorov med delom, saj kot
so Agarwal, Dishanter in Anshu (2013) ugotovili, so imeli velje tezave z
obremenjenostjo odi in glavoboli preiskovanci, ki so si vzeli manj odmorov med
delom z racunalnikom v primerjavi s tistimi, ki so si jih vzeli ve¢, saj odmori
pozitivno vplivajo na sprostitev o¢esnih misic. Ugotovili so Se, da so obremenjenost
oci in glavoboli znacilno povezani z nepravilno nastavitvijo razdalje zaslona od odi.
Oclesna obremenjenost se je zmanjsala, ko so imeli preiskovanci nastavljeno
ustrezno visino zaslona (vrh zaslona v liniji z o¢mi) in oddaljenost zaslona ter so

uporabljali zaslon, ki se ne blesci.
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1.5.5 Preventivna vadba v prostem casu

Poleg tega, da lahko z vadbo na delovhem mestu pozitivno vplivamo na zmanjsanje
zgoraj opisanih obremenitev, je priporocljivo tudi, da za dobro telesno pocutje in
zdravje poskrbimo tudi v prostem ¢&asu. Se posebej osebe, ki delajo za
racunalnikom in presedijo vecino svojega delavnika, bodo te ure sedenja tezko
nadomestile v prostem casu, Se posebej z danasnjim nacinom zivljenja (uporaba
avtomobilov, gledanje televizije ...). Znano pa je, da sedec¢ nacin zivljenja poveca
tveganje za nastanek rezistence na inzulin, povisanje krvnega tlaka, kopicenja
holesterola v krvi, nevarnih srénih motenj, debelosti, sladkorne bolezni tipa 2,
osteoporoze, poslabsa se psihicno pocutje, kostno misicna obolenja. Zato se vse
bolj spodbuja zdrav Zivljenjski slog. PriporocCila za sploSno zdravo populacijo
odraslih oseb so vsaj 150-minutna aerobna aktivnost tedensko in dodatna vadba
dvakrat tedensko za moc. Priporoceno je, da se vadba izvaja pri zmerni aktivnosti,
tako da se povisa srcni utrip in spodbudi potenje. Kot aktivnost pa se ne sSteje le
Sportno-gibalna aktivnost ampak tudi opravljanje raznih fizi¢nih opravil, ki ravno

tako povecujejo porabo energije (Zupet, 2012).

1.5.6 ZmanjsSanje psihicne preobremenjenosti

Zmanjsanje ali odstranitev psihi¢nega stresa ima pozitivnhe ulinke na zdravje in
dobro pocutje delavcev. Na delovnih mestih, kjer potekajo odkriti pogovori in se
delavec lahko posvetuje z vodstvom ter ga to podpira so zaznane vecja
produktivhost, zmanjSana bolnisnicna odsotnost in vecdja stalnost zaposlenih
(Officewise—A guide to health & safety in the office, 2010). Griffiths idr. (2007) tako
predlagajo, da se organizira delo z ustreznim Stevilom in dolzino odmorov, ki

omogocajo sprostitev in osvezitev ter tako zmanjsajo psihi¢no obremenitev.

1.5.7 Oblikovanje sedecega delovhega mesta

Posebej pri sedecih poklicih je najpomembnejSa ergonomska ureditev delovne
opreme in prostora za prepreCevanje izvorov preobremenitev. Ergonomsko
oblikovanje delovnega mesta mora omogocati spreminjanje poloZajev, v primeru da
stati¢ni polozaji povzrocajo obremenitev kostno misicnega sistema. Pri oblikovanju
delovnega mesta je potrebno prilagodi antropometrijske zahteve delavca z opremo
in delovnimi nalogami. Antropometricna neusklajenost ima pomembne vplive na

zdravje in produktivhost, ker ta negativnho vpliva na obremenitev telesa zaradi
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neustreznega polozaja med delom. Zaradi tovrstnih tezav so najbolj priporocljive

mize in stoli z nastavljivo visino (Bridger, 2009).

Lastnosti kakovostnega stola

Pisarniski stol mora biti stabilen in enostaven za premikanje, delavcu mora
omogocati prijeten polozaj in neovirano premikanje, imeti mora nastavljivo ledveno
naslonjalo po nagibu in visini, imeti mora sedalo, ki je na sprednjem delu zaobljeno
navzdol in ima moznost nastavitve nagiba. Stol naj ima tudi pomi¢no podvozje s
kolesci, ki omogoca lazje premikanje po prostoru (Polanc, 2007). Dokazano je, da
uporaba naslonjala za hrbet pomembno zmanjsa pritisk na medvretencne ploscice,
zato je smiselno, da se delavcu zagotovi ustrezen stol, na katerem lahko udobno

sedi ter uporablja naslonjalo za hrbet (Bridger, 2009).

Pravilna nastavitev stola

Visina sedala mora biti v ravnini z viSino pogacice, ¢e se postavimo v stojec¢ polozaj
ob stol. Pri tem je pomembno, da so ob sedenju stopala spros¢eno polozena na tla,
tako da ne prihaja do povecanih pritiskov na doloCenih tockah. V primeru, da
imamo moznost nastavitve naklona sedala, je priporocljivo, da se ga nastavi do 5°
navzdol (manj pritiska na podro¢ju pod kolenom). Velikost sedala mora biti dovolj
Siroka, da ne povzrocCa pritiskov na stegna, ter dovolj ozka, da sta naslonjali za
roke v ustrezni razdalji od telesa. Pri sedenju je priporocljiva uporaba naslonjala za
hrbtenico, saj zmanjsSa prenos teze zgornjega dela telesa na hrbtenico. V primeru,
da ima stol moznost spreminjanja naklona naslonjala, je priporocljivo, da si
naslonjalo nagnemo do kota 110°, tako, da je kot v kolku vecji od 90° in manjsi od
120°. VisSina naslonjala naj se prilega ledvenemu delu hrbtenice, tako da se med
sedenjem ohranja naravna ledvena krivina. V primerih, da ima stol moznost
nastavitve naslonjala za roke po viSini, je pomembno, da prilagodimo njegovo
viSino glede na visino mize. Naslonjalo za roke nastavimo tako, da je to v ravnini s
komolcem in z viSino mize oziroma tipkovnice, saj tako omogoca ustrezno oporo in
zmanjsuje misicno obremenjenost v ramenih in rokah. V primerih, da nastavitev
viSine ni mogoca, je potrebno razmisljati o tem, da se namesto naslonjal za roke
kot opora uporablja mizo in sicer tako, da se stol pomakne bolj proti mizi. Povzeto
po MaclLeod (1999) in Office Ergonomics Guidelines for preventing Musculoskeletal
Injuries (2010).

Lastnosti ustrezne delovne povrsine
Pomembno je, da imamo za opravljanje dela dovolj prostora ter lahko dosezemo

stvari, ki jih potrebujemo brez vecjih ovir (MecLoad, 1999). Priporocljiva velikost
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delovne mize je najmanj 160 x 90 cm, saj tako omogoca prosto razporeditev vse

potrebne opreme. Najbolje je, da je njena viSina nastavljiva, ¢e ni, pa je njena
primerna visina od 72 do 75cm. Pod mizo pa je pomembno, da je dovolj prostora za
noge v velikosti vsaj 60 x 58 x 62 cm (Pravilnik o varnosti in zdravju pri delu s
slikovnim zaslonom, 2000).

Glavno obmocje dela naj bo neposredno pred delavcem, tako da se izogibamo
rotacijskim gibom v hrbtenici (Sarabon idr., 2014).

V primeru, da ima miza moznost nastavitve viSine, se to lahko prilagodi, Sele
zatem, ko je ustrezno nastavljena visina stola. Visina delovne povrsine mora biti v
ravnini s komolcem in podlaktjo tako, da ustvarja pravi kot z nadlaktjo. V primerih,
ko visina delovne povrSine ni nastavljiva, je potrebno prilagoditi viSino stola glede
na doloceno visino delovne povrsine. V primeru, da je ta visja, se zvisa visino stola
in se uporablja podporo za stopala ali se jo poskusa prilagoditi tako, da se doda
kaksna polica, da so tipkovnica in racunalniska miska v liniji s komolcem. Veckrat
uporabljeni predmeti in pripomocki naj se nahajajo na dosegu roke, redkeje
uporabljeni pa so lahko bolj oddaljeni od obmodja dela (Office Ergonomics

Guidelines for preventing Musculoskeletal Injuries, 2010).

Pravilna nastavitev zaslona

Osnovno pravilo je, da mora biti zaslon postavljen neposredno pred osebo, ki dela z
njim, vrh zaslona mora biti v vigini o¢i ali malo nizje. Ce ta ni v ustrezni visini, se
lahko pogosteje pojavljajo obremenjenost in boleCine v vratnem delu hrbtenice. Na
nastavitev ustrezne oddaljenosti zaslona od oci vpliva vec¢ dejavnikov, med katere
spada velikost in locljivosti zaslona ter lastnosti posameznika. Tako je natancno
oddaljenost zaslona od odi tezko dolociti, vsekakor pa se priporoca, da je zaslon
raje bolj oddaljen od telesa in se na njem poveca velikost pisave. Zaslon naj bo
tako oddaljen od telesa za priblizno ve¢ kot celotno dolzino roke oziroma od 60 do
90 centimetrov. Naklon zaslona mora biti takSen, da je spodnji del zaslona blizje
telesu kot zgornji del, vendar ne prevel, ker lahko to predstavlja tezave z
bleS¢anjem zaradi lu¢i na stropu (Office Ergonomics Guidelines for preventing

Musculoskeletal Injuries, 2010).

Pravilno rokovanje z racunalniSskimi vhodnimi napravami

Pri uporabi tipkovnice in racunalniSke miske mora biti nadlaket spros¢eno spuscena
ob telesu, komolec pokrcen za 90° in zapestje v iztegnjenem oziroma nevtralnem
poloZaju.

Tipkovnica naj lezi ravno na mizi ali pa se lahko nastavi tako, da je nagnjena

navzdol, kar pomeni, da je zadnji del tipkovnice, ki je bliZje telesu, visji kot sprednji
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del tipkovnice. V primerih, da je nagnjena navzgor, mora biti ravnina podlakti v

viSini gornjega roba tipkovnice. PoloZaj tipkovnice mora biti neposredno pred
uporabnikom in ob sprednjem robu delovne povrsine. V primerih, ko se uporablja
dolo¢en dokument za pretipkavanje, je priporocljivo, da se ga postavi med
tipkovnico in zaslon, ne pa med sprednji rob mize in tipkovnico, ker povzroca
otezeno uporabo tipkovnice in slabsi polozaj telesa med delom. (Office Ergonomics
Guidelines for preventing Musculoskeletal Injuries, 2010).

Racunalniska miska mora biti lahko dosegljiva v blizini telesa in v enaki liniji kot
tipkovnica. Pomembno je, da uporabniku ustreza velikost miske, ki jo mora
pokrivati celotna dlan. Obcasno je priporocljivo, da zamenjamo roko, s katero
upravljamo misko, ker so tako obremenjene misSice druge roke in se zmanjsa
moznost za kostno misi¢ne preobremenitve dominantne roke. Uporaba miske z
nedominantno roko pa zahteva dolo¢eno mero potrpljenja, da se oseba naudi njene
ucinkovite uporabe. V primerih, ko delo ne zahteva uporabe tipkovnice, ampak
samo racunalnisko misko, lahko potisnemo tipkovnico nazaj in racunalnisko misko
postavimo na prejsSnji polozaj tipkovnice (Office Ergonomics Guidelines for

preventing Musculoskeletal Injuries, 2010).

Ostala oprema

Prenosni racunalnik se vse pogosteje uporablja tudi v pisarnah in ne le pri delu na
terenu. Pri njegovi uporabi v pisarni je pomembno, da se uporablja stojalo, na
katerega se postavi prenosnik, da ta doseze ustrezno viSino. Dodatno se nato
namestijo vhodne naprave, kot so tipkovnica in miska, tako da se ga lahko
uporablja podobno kot stacionarni racunalnik, saj se tako lazje ohranja ergonomski
polozaj telesa med delom (Office Ergonomics Guidelines for preventing

Musculoskeletal Injuries, 2010).

Telefon se v pisarnah vecinoma pogosto uporablja, zato je pomembno, da ta lezi na
dosegu roke. V primeru, da je potrebno telefonirati med tipkanjem, je priporocljiva
uporaba slusalke, kar omogola ohranjanje nevtralnega polozaja vratu (Office

Ergonomics Guidelines for preventing Musculoskeletal Injuries, 2010).

1.5.8 Zagotovitev ustrezne razsvetljave

Osvetlitev prostora
Osvetlitev je pogosto najvedji dejavnik tveganja za nastanek oCesnega neudobja in
obremenjenosti pri uporabnikih racunalnikov. Kljub temu, da je koli¢ina svetlobe

pomembna, je bolj pomembno, kako je ta porazdeljena. Dobra porazdelitev

15



Mevla T. Usposabljanje delavcev v racunalniSkem podjetju za ergonomsko primeren nacin
dela
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije

svetlobe pa se doseze, ko so vsi predmeti v vidnem polju priblizno enako svetli
(Ashel, 2005). Naravna ali umetna svetloba morata biti od priblizno 300 Ix do 500
Ix in morata zagotavljati ustrezne razmere glede na posameznikovo vrsto dela. Ce
je le mogoce, je potrebno zagotoviti razmerje svetlosti med zaslonom in okoljem v
neposredni blizini 1 : 3, v ozjem vidnem polju 1 : 10 in v SirSem vidnem polju 1 :
20 (Zakon o varnosti in zdravju pri delu s slikovnimi zasloni, 2000). Polajnar idr.
(2003) predlagajo za pisarno pretezno neposredno svetlobo, kar predstavlja, da je
pretezni del svetlobnega toka usmerjen navzdol, manjsi del pa navzgor, saj se
skusa ustrezno razsvetliti celoten prostor. Pri razsvetljavi je pomembna Se barva
svetlobe, saj ima ta fizioloski in psiholoski vpliv. Pri uporabi umetnih svetil se tako

skusa doseci svetloba, ki je ¢im bolj podobna naravni.

Osvetlitev zaslona

Ocesna obremenjenost in pospeSeno izsusevanje oli se pogosteje pojavljala pri
preiskovancih, ki niso imeli prilagojene svetlosti zaslona. Svetlost zaslona naj bo
tako ¢im bolj podobna okolici, kontrast pa razmeroma visok, saj ta zmanjsuje
neudobje Agarwal, Dishanter & Anshu (2013). Pri zaslonu je potrebno biti pozoren,
da se ta ne blesci. BleS¢anje se najlazje preveri tako, da se ugasne zaslon in se
opazuje Ce se na njem odbija svetloba. V tem primeru je potrebno ugotoviti, kje je
vir svetlobe. Vir je potrebno odstraniti (npr. ¢e prihaja svetloba skozi okno, jo
poskusimo zastreti z zaveso) ali pa spremenimo polozaj zaslona. V primerih, ko je
povzrocitelj bles¢anja umetni vir svetlobe, pa je potrebno spremeniti njegov polozaj
ali nastaviti ustrezno svetlost. Ce se z vsemi prilagoditvami ne da odstraniti

bles¢anja, obstajajo za to posebni zasloni, ki se ne blescijo.

1.5.9 Uporaba ergonomskih pripomockov za delo z
racunalnikom

Podpora za zapestje

Vcasih, ko so bile tipkovnice in racunalniSke miske precej vecje in visSje, je bila
uporaba podpore za zapestje priporocljiva, sedaj pa, ko so te manjse in tako
ergonomsko bolj prilagojene, njihova uporaba ni ve¢ tako potrebna (Macleod,
1999).

Podpora za zapestje je zasnovana tako, da ohranja zapestje v nevtralnem polozaju,
vendar naj se ta ne bi uporabljala med tipkanjem, saj to lahko povzroci pritisk na
tkiva in krvne Zile zapestja, kar lahko povzro¢i mravljinCenje ali odrevenelost.
Zaradi tega naj bi jo uporabljali le, ko zapestje ni aktivho (Office Ergonomics
Guidelines for preventing Musculoskeletal Injuries, 2010). Visser, de Korte, van der

Kraan, & Kuijer (2000) so ugotovili, da podpora za zapestje vpliva na poloZaj
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ramena, zaradi Cesar se poslediCno poveca raven aktivacije misSice Trapezius, kar

negativno vpliva na obremenitve podrocja vratu in ramen.

Ergonomsko prilagojena racunalniska miska

Conlon, Krause & Rempel (2008) so preucevali uporabo ergonomsko prilagojene
racunalniske miske, ki omejuje obracanje vnic (pronacijo) in omogoca vzdrzevanje
nevtralnega polozaja zapestja med njeno uporabo. Ugotovili so da ima pozitivhe
uéinke na zmanjsanje obremenjenosti ulnarnega zivca v zapestju in da ima njena
uporaba pozitivhe ucinke na razbremenitev vratu in zgornjih udov, a ne vpliva na

zmanjsevanje intenzivnosti bolecine, e je ta ze prisotna.

Uporaba programske opreme za spodbujanje odmorov med delom za racunalnikom
Trenutno obstajajo Stevilne vrste programske opreme, s katero delavce za
racunalnikom spodbuja, da si vzamejo aktivne in pasivhe odmore med delom. Tako
se na zaslonu pojavljajo opozorilni signali, ki priporo¢ajo delavcu, da si vzame
odmor. Signal se sprozi v razlicnih ¢asovnih intervalih, odvisno od zahtevnosti in
narave dela. Nekateri programi priporocajo in spodbujajo Se k izvedbi enostavnih
vaj med odmori. Mnenja o ucinkovitosti taksnih programov so v literaturi deljena.
Monsey idr. (2003) so izvedli raziskavo o ucinkovitosti programske opreme pri
spodbujanju aktivnhih odmorov. Ugotovili so, da je intervencijska skupina pogosteje
izvajala raztezne vaje v primerjavi s kontrolno skupino, ki je prejela le ustne
napotke in gradivo. Ampak rezultati niso bili statisticho pomembni, saj so se
pojavljaje Stevilne individualne razlike v pogostosti izvajanja razteznih vaj med
kontrolno in intervencijsko skupino. Van den Heuvel idr. (2003) pa so v svojo
raziskavo vkljucili le preiskovance z bole¢inami v vratu in zgornjih udih in ugotovili,
da se je pri uporabi programske opreme zmanjsala obremenitev na podrocju vratu
in zgornjih okoncin ter povecala produktivnost (vecje Stevilo pritiskov na tipkovnico
in veCja natancnost). Ker so bili vsi preiskovanci zZe s prisotnimi bolecinami, so bili
najverjetneje bolj motivirani in so pogosteje izvajali vaje ter si vzeli ustrezno Stevilo
odmorov. Zato ucinkovitosti programske opreme za spodbujanje odmorov in
aktivnosti glede na raziskavo ne moremo posplositi za preventivhe namene, saj ima
na izvajanje vaj in upoStevanje priporoCil mocan vpliv motivacija, ta pa je
individualno pogojena. Saltzman (1998) je preuceval vplive uporabe ergonomskega
programa Streach Break. Preiskovanci so porocali, da so bili kratki odmori z

raztezanjem ucinkoviti v zmanjSanju togosti misic, misi¢ne bolecine in stresa.
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1.6 Pregled literature o skupinskih — ergonomskih
intervencijah

Goodman idr. (2012) so pregledali literaturo o ucinkovitosti intervencij na
zmanjsanje simptomov prekomernih obremenitev kostno misSicnega sistema
zgornjih okonéin. Za preventivo in zmanjsanje prekomernih obremenitev
priporocajo ukrepanje na treh kljuénih podroéjih, med katera spadajo:
izobrazevanje o nacinu dela in prilagoditvi delovnih sredstev in okolja, vklju¢evanje
aktivnih in pasivnih odmorov v delovni proces ter uporaba ergonomsko prilagojene

opreme.

Robertson, Huang, O'Neill, & Schleifer (2008) ugotavljajo, da z ustrezno
nastavitvijo mize in prilagoditvijo stola preiskovanci porocajo o manjsi pojavnosti
preobremenitev kostno misi¢nega sistema. Manj neudobja je navedla skupina, ki je
imela poleg oblikovanja delovnega prostora Se program vadbe. ManjSe neudobje v
ramenih, zapestju, rokah, prstih se je pojavilo v skupini s prilagojenim delovnim
okoljem in vadbo v primerjavi s skupino, ki je imela samo prilagoditev delovnega

okolja.

Bernaards, Ariéns, Simons, Knol & Hildebrandt (2008) so v svoji raziskavi
preiskovali, kakSna je ucinkovitost skupinske interaktivne intervencije na
izboljSanje navad na delovnhem mestu. Preiskovance so razdelili v dve skupini. Obe
sta prejemali enako intervencijo glede izboljSanja nacina dela in telesne drze. Ena
pa je imela Se intervencijo o Zivljenjskem slogu in telesni aktivnosti. Zanje so
pripravili Sest skupinskih srecanj, na katerih so se osredotodili na spreminjanje
zivljenjskih navad, ohranjanje ustrezne telesne drze med delom in prilagoditev
delovnega okolja ter odmore in spopadanje z visokimi zahtevami dela z namenom
zmanjsati psiholoski stres. Pri visokih zahtevah dela se lahko pojavi, da oseba ni
pozorna na svojo telesno drzo in pravilno uporabo pripomockov, izogiba se
odmorom, saj bi to zmanjSalo ucinkovitost. V intervenciji so si delavci zmanjsali
naklon tipkovnice, kar predstavlja polozaj zapestja v vodoravni liniji s komolcem.
Intervencija je imela tudi vpliv na poveano uporabo naslonjala za hrbet in
nastavitev viSine mize in stola. V eni skupini se je pojavilo zmanjSanje rotacijskih
gibov v vratu. Intervencija ni bila uc¢inkovita pri nastavitvi viSine zaslona in njegove
oddaljenosti, ostal je neustrezen polozaj tipkovnice, zaposleni Se vedno niso
uporabljali podpore za podlaket. Pri uporabi miSke pa se niso zmanjsala ulnarna

deviacija med tipkanjem in ne rotacijska gibanja v trupu pri delu za racunalnikom.
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Raziskava je bila neucinkovita pri reSevanju in zmanjSevanju stresa na delovnem

mestu. Ucinkovita je bila v povecevanju odmorov in uporabi programske opreme z
opomniki za vadbo. Splosno se je povecala telesna aktivnost usluzbencev, kar

pozitivno vpliva na zmanjsanje kostno misi¢nih obremenitev.
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2 CILJI IN HIPOTEZE

Z namenom izboljSanja pocutja in zmanjSanja kostno misi¢nih ter ocesnih
preobremenitev usluzbencev podjetja Actual I. T., d. d., je bil cilj diplomske naloge
oblikovati in izvesti ergonomsko usposabljanje v tem podjetju.

Na osnovi zastavljenega cilja smo si postavili naslednjo hipotezo:

H1: Ergonomsko usposabljanje bo za pocutje in zdravje delavcev koristno.
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3 METODE

Pod okriljem Javnhega sklada RS za razvoj kadrov je v letu 2014 Univerza na
Primorskem sodelovala v projektu Po kreativni poti do prakticnega znanja. Vsebina
Implementacija vadbe na recept zaposlenih podjetja Actual I. T., se je izvajala v
okviru Pedagoske fakultete, c¢lanice UP (Cankarjeva 5, Koper) in partnerskega
podjetja Actual I. T. informacijske tehnologije, d. d. (Ferrarska ulica 14, Koper).
Projekt je potekal Sest mesecev, in sicer od 1. 4. 2014 do 30. 9. 2014. V projektu
je sodeloval delovni mentor iz podjetja, dva pedagoska mentorja in pet Studentov iz
UP Famnit - smer Aplikativha kineziologija, en Student iz UP Fakultete za vede o
zdravju in en student iz UP Pedagoske fakultete ter delavci podjetja Actual I. T. kot
preiskovanci. Delo v projektu mi je omogocilo, da sem dobljene podatke v dogovoru
s podjetjem Actual I. T. strnila v diplomsko nalogo. Ergonomsko usposabljanje je
bilo sestavljeno iz izobrazevanja o ergonomski ureditvi delovnega okolja in
prakticne delavnice z demonstracijo razteznih vaj in priporocili za zmanjsanje
oCesne obremenjenosti. Ker zahteva redno izvajanje vaj doloceno mero motivacije,
smo v nacrt usposabljanja vkljucili tudi opomnike po elektronski posti in poseben
program za spodbujanje izvajanja razteznih vaj in vaj za oci. Ob zakljucku
usposabljanja smo preiskovancem razdelili anonimne anketne vprasalnike, na
osnovi katerih smo ugotavljali mnenje preiskovancev o ustreznosti in uporabnosti
ergonomskega usposabljanja. S pomoc¢jo vprasalnikov smo preverili tudi pojavnost
kostno misi¢nih in oCesnih simptomov. S pomocjo ankete smo tudi preverili, kako
pogosto so delavci izvajali raztezne vaje in vaje za oci, ter ugotavljali, ali je bilo to

povezano s pojavnostjo kostno misi¢nih in ocesnih simptomov.

3.1. Vzorec preiskovancev

V Studiji so sodelovali delavci podjetja Actual I. T., ki opravljajo pretezno sedece
delo za racunalnikom. Ergonomskega usposabljanja se je udelezilo 39

preiskovancev, med njimi je bilo ve¢ moskih kot zensk, glej tabelo 1.
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Tabela 1:Stevilo in odstotek preiskovancev glede na spol.

Stevilo Odstotek (%)

Mogki 29 74,4
Zenske 10 25,6
Skupaj 39 100

Povprecna starost preiskovancev je bila 36,1 leta. Za ogled razmerja po starostnih

skupinah glej tabelo 2.

Tabela 2: Stevilo in odstotek preiskovancev po posameznih starostnih skupinah.

Starostna skupina  Stevilo  Odstotek (%)

20 do 30 let 5 12,8
30 do 40 let 25 64,1
40 do 50 let 9 23,1
Skupaj 39 100

Za sodelovanje v projektu so se preiskovanci odlocili prostovoljno in tudi podpisali
pristopno izjavo. Za izobrazevanje in delavnico so prek elektronske poste prejeli

vabilo, na osnovi katerega so se prostovoljno odlocili za udelezbo.

Na uvodni predstavitvi celotnega projekta smo poskusali delavce ¢im bolj navdusiti
za projekt, da bi se v ¢im vecjem Stevilu odlocili za usposabljanje. Pri spodbujanju
zaposlenih nam je pomagala koordinatorka projekta v podjetju. Sodelavce je
osebno motivirala in jih spodbujala, naj se udelezijo usposabljanja. Tako se je
predstavitve celothega projekta Implementacija vadbe na recept zaposlenih
podjetja Actual I. T. udelezilo 58 preiskovancev, od teh se jih je 39 odlocilo, da bo

obiskovalo tudi ergonomsko usposabljanje.

Prvega izobrazevanja o ergonomski ureditvi delovhega okolja se je udelezilo 37

delavcev od prvotno 39 prijavljenih (tabela 3).
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Tabela 3: Udelezba na izobrazevanju o ergonomski ureditvi delovnega okolja.

Stevilo Razmerje (%)
Prisotni 37 94,9
Niso bili prisotni 2 51
Skupaj 39 100

Delavnice o razteznih vajah in vajah za oci se je udelezilo 34 preiskovancev od
skupno 39, glej tabelo 4. Preiskovanci se niso udelezili ergonomskega usposabljanja

zaradi prezaposlenosti, dela na terenu ali nezainteresiranosti.

Tabela 4: Udelezba na delavnici o razteznih vajah in vajah za oci.

Stevilo Odstotek (%)

Prisotni 34 87,2
Niso bili prisotni 5 12,8
Skupaj 39 100

Za pogostejsSe izvajanje vaj za raztezanje in vaj za oci na delovhem mestu smo 15
preiskovancem namestili program z opomniki za vadbo Stretch Break. Program so
uporabljali preiskovanci, ki so bili naklju¢no izbrani ter so se strinjali z uporabo

programske opreme, glej tabelo 5.

Tabela 5: Uporaba programa Stretch break.

Stevilo Odstotek (%)

Uporabljali program 15 38,5
Niso uporabljali programa 24 61,5
Skupaj 39 100

3.2 Nacrt usposabljanja delavcev

Za oblikovanje ergonomskega usposabljanja smo najprej opravili izbor in pregled
aktualne strokovne literature s podro¢ja ergonomije dela za racunalnikom. S

pomocjo prebrane literature smo identificirali kvarne interakcije pri delu z
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racunalnikom, na osnovi katerih smo oblikovali ergonomsko usposabljanje v
podjetju. Osredotocili smo se predvsem na kvarne ucinke preobremenitev kostno
misSi¢nega sistema in oci. Na osnovi izbrane literature smo tudi preverili, katere
intervencije so najucinkovitejSe in najpogosteje uporabljene ter jih tako poskusili v
¢im vecji meri vkljuditi v svoj nacrt usposabljanja. Tako smo oblikovali ergonomsko

usposabljanje, ki je potekalo na podjetju Actual I. T. v Kopru.

3.2.1 Uvodna predstavitev

V podjetju smo zaceli usposabljanje z uvodno predstavitvijo 9. 5. 2014, ki se je je
udelezilo 58 preiskovancev. Usluzbencem smo poslali vabila po elektronski posti in
podjetje jim je omogocilo, da se udelezijo 60-minutne uvodne predstavitve, na
kateri se je predstavil celoten projekt Implementacija vadbe na recept zaposlenih
Actual I. T, ki je vkljuceval vadbo v prostem c¢asu, ergonomijo na delovhem mestu
in priporocila o zdravi prehrani. Na uvodni predstavitvi smo v sklopu ergonomskega
usposabljanja podali nekaj splosnih napotkov o ustrezni nastavitvi delovnega okolja
in pomenu odmorov med delom ter tako zaposlene poskusili motivirati, da bi se

udelezili nadaljnjih predstavitev in delavnice v sklopu ergonomskega usposabljanja.

3.2.2 Ergonomsko izobrazevanje-nastavitev delovnega okolja

Drugo predstavitev smo v podjetju opravili 12. 6. 2014, in sicer o ergonomski
urejenosti delovnega okolja in njenem pomenu za zdravje in dobro pocutje. Za
oblikovanje predstavitve smo uporabili program Microsoft PowerPoint. Prosojnice
smo sestavili tako, da so vkljucevale veliko slikovnega gradiva in le klju¢ne besede,
tako da so preiskovanci posvecali ve¢ pozornosti poslusanju predstavitve kot branju
prosojnic. V zacetku predstavitve smo vkljudili tudi kratek animirani film, da so
preiskovanci dobili osnovno predstavo o tem, kaj je ergonomija. Celotna
predstavitev v PowerPointu je predstavijena v Prilogi st. 1, kjer se na tretji
prosojnici nahaja tudi povezava do animiranega filma. Osnovna literatura za
oblikovanje predstavitve sta bili knjigi avtorjev MacLeoda (1999) in Sarabona idr.
(2014).

Predstavitev je zajemala:

e obrazlozitev pojma ergonomija;

e opis negativnih vplivov dolgotrajnega sedenja na kostno misicni sistem;
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e postopke za zmanjSanje negativnih vplivov na kostno misi¢ni sistem, pomen
ustrezne nastavitve visin delovne opreme, ki omogocajo ohranjanje
hrbtenice v nevtralnem polozaju;

e pomen zagotovitve ustreznega prostora na delovni povrsini in ustrezna
razporejenost predmetov na njej;

e problematiko ponavljajocih se gibov v zapestju in prstih (pomen ohranjanja
nevtralnega polozaja zapestja med delom);

e pomen izogibanja pritiskom na dolocenih to¢kah, predvsem ustrezna visina
stola, da ne pride do povecanih toc¢kovnih pritiskov na podrocju za kolenom
ali na podrocju zadnjice;

e vzroke za preobremenjenost oci in ukrepe za zmanjsanje (ustrezna
osvetlitev, odmori in vaje za oci);

e splosSno o pomenu aktivnih in pasivnih odmorov;

e zakljucek s podajanjem smernic za naslednjo delavnico.

3.2.3 Delavnica z razteznimi vajami in vajami za oci

V podjetju smo 10. 7. 2014 pripravili prakti¢cno delavnico z razteznimi vajami in
vajami za oci. Predstavitev smo oblikovali s pomocljo programa Microsoft
PowerPoint. V uvodu smo obnovili pravilno nastavitev delovnega okolja, ki smo jo
podrobneje predstavili na prejSnjem ergonomskem izobrazevanju. Nato smo v
teoreticnem delu predstavili, zakaj so pomembne vaje za raztezanje in kakSne
ucinke imajo na telo, ter podali navodila, kako se vaje pravilno izvajajo. Nato pa so
sledile fotografije posameznih razteznih vaj, ob katerih smo najprej pojasnili, na kaj
moramo biti pozorni, da bi bila vaja pravilno izvedena. Sledila je demonstracija
razteznih vaj in podajanje klju¢nih napotkov. Preiskovanci pa so nato samostojno
izvajali vaje eno za drugo, ob tem pa smo jih popravljali, ¢e vaj niso izvajali

pravilno. Ob zaklju¢ku smo predstavili Se navodila za oesne vaje in jih tudi izvedli.

Predstavitev je zajemala:
e obnovitev pravilne nastavitve delovnega okolja (viSina mize, stola, zaslona);
e pozitivni ucinki vaj za raztezanje na kostno misi¢ni sistem in sploSno
pocutje;
e natancna navodila za izvajanje razteznih vaj (postopno in pocasno
prehajanje do skrajnega obsega giba, raztezanje do praga bolecdine,
sprosceno dihanje in osredotocenost na misico, ki se razteza ter zagotovitev

stabilnega polozaja med raztezanjem). Delavcem smo priporocili, naj vsako
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vajo izvedejo v treh serijah in jo zadrzijo 10 sekund ter jo tako ponavljajo
med delom vsakih 60 minut;

predstavitev razteznih vaj, ki jih je mogoce izvajati na stolu, saj ne
zahtevajo posebnih prostorskih omejitev in so enostavne za izvedbo. Na
spodnjih fotografijah so predstavljene vse raztezne vaje, v tabeli 6 pa vse
vaje za odi, ki smo jih predstavili na delavnici;

postopen prikaz razteznih vaj po misi¢nih skupinah od glave navzdol, da bi
preiskovanci lazje razumeli, katero miSicno skupino raztezajo, ter da pri
izvajanju vaj ne bi na katero pozabili;

problematiko sindroma karpalnega kanala, ker so se na prejSnjem
predavanju pojavila vprasanja o tej problematiki, zato smo predstavili ozadje

in lastnosti bolezni ter prakticne nasvete s preventivno vadbo.

Literatura za oblikovanje delavnice je bila Kos¢ak (2011), Anderson (1998),
Sarabon (2014) in MacLeod (1999).

Raztezne vaje

Slika 1: Upogib vratu Slika 2: Upogib vratu v Slika 3: Stranski upogib
ravno naprej. smeri naprej pod kotom vratu.
45°,

)

'W

Foto: T. Mevla
Na slikah 1, 2 in 3 so predstavljeni trije razli¢ni nacini raztezanja vratnih misic. Pri

vajah se raztezajo miSice: M. trapezius, M. scalenis, M. splenius capitis, M. splenius

cervicis in M. sternocleidomastoideus.
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Slika 4: Raztezanje rok nad glavo. Slika 5: Raztezanje rok pred telesom.

Sliki 4 in 5 prikazujeta dva nacina raztezanja misic rok in prstov ter misic hrbta. Pri
vajah se raztezajo misice: M. deltoideus, M. biceps brachii, M. lastisimus dorsi in M.

rhomboideus.

Slika 6: Raztezanje rok in ramen.

Slika 6 prikazuje raztezno vajo, pri kateri se v najvecji meri raztegujeta misici M.

triceps brachii in M. deltoideus.
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Slika 7: Raztezanje misic rok in ramenskih ter prsnih misic.

Slika 7 prikazuje raztezanje upogibalk komolca, ramenskih in prsnih misic. Med

njimi se v najvedji meri raztezajo: M. pectoralis maior, M. biceps brachii, in M.
deltoideus.

Slika 8: Raztezanje prsnih in ramenskih  Slika 9: Raztezanje ramenskih in vratnih
misic. misic.

Slika 8 prikazuje vajo, pri kateri se raztezajo M. prctoralis maior in M. deltoideus.

Slika 9 pa prikazuje vajo, pri kateri se razteguje M. trapezius in M. pectoralis minor.
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Slika 10: Raztezanje misic iztegovalk Slika 11: Raztezanje misSic upogibalk
zapestja. zapestja.

Slika 10 prikazuje raztezanje misic iztegovalk zapestja in prstov: M. extenzor carpi
radialis longus et brevis, M. extenzor carpi ulnaris. Slika 11 pa prikazuje raztezanje

upogibalk zapestja in prstov: M. flexor carpi radialis in M. flexor carpi ulnaris.

Slika 12: Vaja za sprostitev misic v ledvenem delu hrbtenice.

Na sliki 12 je prikazana vaja za razbremenitev miSic v ledvenem delu hrbtenice, pri

kateri se izvede poravnava ledvene krivine.
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Slika 13: Raztezanje hrbtnih misic.

Slika 13 prikazuje vajo za raztezanje miSic iztegovalk trupa Mm. erector spinae (M.

spinalis, M. longisimus, M. iliocostalis) in iztegovalk vratu M. splenius capitis.

Slika 14: Raztezanje nog. Slika 15: Raztezanje nog in stopal.

Na slikah 14 in 15 sta prikazani vaji, pri katerih se raztezajo misice: M. biceps

femoris, M. semimembranosus, M. semitendineus in M gastrocnemius.

Tabela 6: Vaje za oCi.

Vaja Postopek izvedbe

1. Mezikanje 2 seriji po 10 ponovitev, prva serija: pocCasnejSa izvedba,

druga serija: hitrejSa izvedba, vmesna pavza 20 sekund.

2. Pogled gor, dol 2 seriji po 10 ponovitev z vmesno pavzo 10 sekund.
3. Pogled levo, desno 2 seriji po 10 ponovitev z vmesno pavzo 10 sekund.
4. Krozenje z omi 2 seriji po 3 ponovitve v levo smer in 2 seriji po 3 ponovitve

v desno smer.
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5. Obcdasen odmik pogleda od Pravilo 20 20, ki predstavlja, da je vsakih 20 minut za 20
delovnega obmocdja v sekund priporocljivo pogledati priblizno 6 metrov stran od

oddaljene predmete delovnega obmocja (npr. skozi okno).

Preventivna vadba za lajSanje simptomov sindroma karpalnega kanala

Slika 16: Raztezanje palca. Slika 17: KroZenje z zapestjem.

Sliki 16 in 17 prikazujeta raztezni vaji za razbremenitev karpalnega kanala. Prva

vaja prikazuje raztezanje palca, tako da se ta postopoma pomika po notranji strani

dlani vse do mezinca. Druga vaja pa prikazuje krozenje zapestja v obe smeri.

Slika 18: Stiskanje Zogice. Slika 19: Krcenje prstov v pest.

Sliki 18 in 19 prikazujeta krepilni vaji. Prva predstavlja stiskanje Zogice v pest,

druga pa postopno kréenje prstov po posameznih sklepih do tvorjenja pesti.

3.2.4 Pregled in pomoc pri nastavitvi ustreznega delovnega
okolja

Po zakljucku delavnice o razteznih vajah in vajah za odi smo preiskovancem
ponudili pomoc¢ pri pregledu in nastavitvi ustrezne ergonomske ureditve njihovega
delovnega okolja. Tako smo Sli po posameznih pisarnah in pregledali nastavitve,
Sestim posameznikom pa smo pomagali urediti njihovo delovno okolje.

OsredotocCili smo se na pravilno nastavitev zaslona, in sicer, da je ta postavljen

neposredno pred osebo in da je njegov zgornji rob v visini oéi ali malo niZje.
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Oddaljenost smo nastavili od 60 do 90 cm od telesa. Naklon zaslona smo nastavili
tako, da je spodnji del zaslona blizje telesu kot zgornji.

Pomagali smo pri nastavitvi stola, na katerem smo najprej prilagodili ustrezno
viSino, in sicer tako, da se je preiskovanec postavil ob stol, nato pa smo visino
sedala nastavili do ravnine s pogacico. V primerih, ko je bilo mogoce, smo nastavili
nagib, da je bilo sedalo rahlo nagnjeno navzdol, kar pomeni, da je na predelu
zadnjice sedalo malo visje kot na podrocju pri kolenih. Nastavili smo tudi visino
naslonjala za roke, tako da je bila podlaket sproséeno polozena na naslonjalo in v
viSini mize ter da ramena niso bila privzdignjena. Naklon naslonjala za hrbtenico
smo nastavili od 100° do 110°, tako da smo zagotovili ustrezen kot v kolku.
Tipkovnico smo najprej nastavili tako, da lezi neposredno pred delavcem in ob
sprednjem robu delovne povrsine ter nima nastavljenega naklona. Delavcem smo
podali tudi priporocila, kako si urediti delovno povrsino, predvsem smo poudarili, da
je potrebno na njej zagotoviti dovolj prostora in da je glavno obmodje dela
neposredno pred delavcem. Poudarili smo tudi, naj si nastavijo predmete, s
katerimi delajo tako, da so pogosteje uporabljeni blizje telesu, redkeje uporabljeni

pa so bolj oddaljeni od telesa.

3.2.5 Zagotavljanje motiviranosti

Ze po pregledu literature smo ugotovili, da ima pri ergonomskem usposabljaniju,
predvsem pri izvajanju vaj, pomembno vlogo ustrezna motiviranost. Tako smo za
motiviranje preiskovancev izbrali posiljanje spodbudnih sporocil po elektronski
posti, saj smo se tako izognili oviranju poteka dela. Preiskovancem smo tedensko
prek e-postnih sporodil posredovali opomnike o pomenu razteznih vaj in vaj za odi
ter priporocila o ustrezni ergonomski nastavitvi delovnega okolja. Opomnike prek e-
postnih sporocil smo posiljali ob zakljuckih delovnega tedna v dopoldanskih urah in
to pet tednov zapored. Zakljucek tedna smo izbrali zato, ker se takrat pri vecini
preiskovancev zmanjSata motivacija in zagnanost za delo, poveca pa se utrujenost,
kar negativno vpliva na ohranjanje ustrezne telesne drze ter na redkejse izvajanje

vaj med delom.

Elektronske opomnike smo oblikovali tako, da smo v zacetku prilozili animirano
fotografijo, s katero smo poskusali preiskovance motivirati, da si preberejo
opomnik. Nato smo nadaljevali s spodbudnimi besedami, kot na primer: »Kaj lahko
storite zase SEDAJ? Izvedite nekaj razteznih vaj.« V nadaljevanju smo podali
fotografije in podrobna navodila za izvedbo treh razteznih vaj in dveh vaj za oci. Pri

razteznih vajah smo opisali ustrezen polozaj in nacin pravilne izvedbe ter navedli,
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katera miSica se pri posamezni vaji razteza, da se je lahko preiskovanec osredotocil
nanjo. Podali smo tudi Stevilo ponovitev znotraj ene serije ter dolzino odmora.
Preiskovancem smo priporocili, naj opravijo sklop vaj enkrat v dopoldanskem in
enkrat v popoldanskem casu. Obcasno smo v elektronske opomnike dodali tudi

priporocCila za ustrezno nastavitev delovnega okolja.

Doloceni podskupin preiskovancev, ki so bili naklju¢no izbrani, a so se morali
strinjati, da preizkusijo program z opomniki za izvajanje razteznih vaj in vaj za odi,
smo nalozili program Stretch Break Eval Version 6.6.1. Na trziS¢u so Stevilne
ponudbe tovrstne programske opreme in mi smo se za preizkus odlocili za program
Stretch Break proizvajalca Para Technologies, ZDA. Glavni razlog je bil ta, da je
predstavitvena 10-dnevna razli¢ica brezplacna za uporabo, poleg tega pa je bil
program glede na druge tudi dovolj zanimiv in enostaven za uporabo ter je imel
Stevilne moznosti individualnih nastavitev.

Stetch Break je program, ki v dolocenih c¢asovnih intervalih na sredini zaslona
ustvari opozorilo za izvajanje razteznih vaj ali vaj za odi. To opozorilo je sestavljeno
iz vaj, ki jih lahko izberemo individualno. Opomnik je oblikovan tako, da so na levi
strani naslov vaje in navodila za njeno izvedbo (v anglescini), na desni pa je
animirana predstavitev vaje - videoposnetek. Na spodnjem delu pa se nahajajo
razli¢ni uporabni gumbi (kon¢anje opomnika, moznosti, pomoc¢, nasveti za zdravo
uporabo racunalnika, prehod na prejSnjo raztezno vajo, prehod na naslednjo vajo,
izhod ...) V programu je uporaben tudi del, ki predstavlja ustrezno nastavitev
delovnega okolja, kjer je podrobno opisano za vsak delovni pripomocek in opremo
posebej, kako se jih ustrezno namesti in uporablja. Primer opomnika je

predstavljen v prilogi 2.

Najprej se je bilo v podjetju potrebno dogovoriti za namestitev programa na
racunalnike. V zacetnem nacrtu je bilo, da bi se program namestil vsem
preiskovancem, a tega v podjetju ni bilo mogoce udejanjiti, zato smo ga namestili
15 naklju¢no izbranim preiskovancem, ki so se s tem strinjali. Ko je bila namestitev
na racunalnikih opravljena, smo preiskovancem poslali natan¢na navodila, kako si
lahko najbolj optimalno nastavijo program (Priloga 3: Navodila za nastavitev
programa Stretch Break). Tako smo na 60-minutnih intervalih predlagali po tri
zaporedne vaje za raztezanje in/ali vaje za oci. Vsako raztezno vajo naj bi izvedli v
treh ponovitvah in bi jo zadrzali za 10 sekund. Iz nabora vaj, ki jih omogoca

program, smo izbrali 15 vaj, ki so predstavljene v spodnji tabeli 7.
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Tabela 7: Imena in navodila za izvedbo izbranih vaj iz programa Stretch Break.

Ime vaje

Navodila za izvedbo

Eyes Around clock
(premikanje oci, kot da bi

gledali uro)

Ankle and Leg Extension
(iztegovanje kolena in

gleznja)

Invert Palms (obracanje
dlani)

Flex Wrist Forward (upogib

zapestja naprej)

Elbow Pull (upogib komolca)

Hands Overhead (izteg rok

nad glavo)

Extend and Flex Fingers
(upogibanje in iztegovanje

prstov)

Neck Pull (upogib vratu

vstran)

Hands to Floor (dotikanje tal

z rokami)

Neck Twist (obrac¢anje vratu)

Focus on Infinity (usmerjanje

pogleda v oddaljene

Usmerite pogled tako, kot da bi gledali na uro, in sicer, kot
da je najprej 12, nato 6, 3 in na koncu ura 9. Nato pa, kot
dajeural, 7, 11 in 5, ter ta zaporedja ponavljajte z

vmesnimi odmori.

V sedecem polozaju iztegnite nogo pred seboj in potisnite
stopalo proti trupu. Zadrzite polozaj in se pocasi vrnite v

zacetni poloZaj ter ponovite z drugo nogo.

Roke postavite v Sirino in viSino ramen ter jih iztegnite pred

seboj. Nato istoCasno obracajte dlani navzgor in navzdol.

Iztegnite roke pred seboj v Sirini in viSini ramen, dlani naj
bodo obrnjene navzdol. Premaknite dlan leve roke proti
prstom desne roke in potisnite prste desne roke naprej proti

tlom. Sledi odmor, nato vajo ponovite z levo roko.

Polozite dlan desne roke na nasprotno ramo, z levo roko
primite desni upognjen komolec in ga pocasi potiskajte
naprej proti nasprotnemu ramenu in ponovite na drugi strani

z drugo roko.

Prepletite prste obeh rok med seboj in iztegnite roki nad
glavo, tako da so dlani obrnjene stran od telesa. Nato
zacnite s pocasnim stranskim upogibanjem trupa v obe

smeri.

Prste obeh dlani najprej iztegnite pred seboj in jih nato
postopoma krcite, dokler ne upognete prvih dveh sklepov na
prstih (tako da ne tvorite pesti) in se vrnite v zacetni

polozaj.

Z desno roko se primite za teme in glavo pocasi potiskajte v
desno. Pocasi preidite v zacCetni polozaj in izvedite upogib v

drugo stran.

Stol odmaknite od pisalne mize in postopno izvedite upogib
trupa, tako da se dotaknete tal. Zadrzite polozaj in pocasi

preidite v zacetni polozaj.

Sprosceno in pocasi obracajte glavo v desno in nato v levo

stran.

Rahlo upognite glavo v desno in poglejte navzgor v najbolj
oddaljen kot prostora. Sledi odmor in ponovitev v levo stran.
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predmete)

Flex Wrist Backward Iztegnite roke pred seboj v Sirini in viSini ramen, dlani naj

(upogibanje zapestja nazaj) bodo obrnjene navzdol. Premaknite dlan leve roke proti
prstom desne roke in potisnite prste desne roke nazaj proti
trupu. Opravite odmor in ponovite z levo roko.

Head side to Side 1z zaCetnega poloZaja, kjer naj bo glava vzravnana, zacnite

(upogib glave v desno in levo S Pocasnim upogibanjem glave v desno in v levo stran.

stran)

Thumbs Across Palms Roke pokrcite v komolcih in razprite dlan navzven, stran od
(pomikanje palca po notranji  telesa. Postopoma zacnite pomikati palec proti zunanji strani
strani dlani) dlani, ko pridete do skrajne tocke, polozaj zadrzite in se

nato postopoma vrnite v zacetni poloZzaj.

Scratch in the Back Iztegnite desno roko stran od telesa in jo dvignite nad glavo.

(popraskajte se po hrbtu) Pokrcite jo v komolcu in jo spustite za glavo tako, da se
dotaknete podrocja med vratom in nasprotnim ramenom.
Zadrzite polozaj in roko postopoma postavite v zacetni

polozaj.

3.2.6 Oblikovanje anketnega vprasalnika

Po zaklju¢ku usposabljanja smo oblikovali anketni vprasalnik. Vprasalnik je bil
anonimen in sestavljen iz 36 vprasanj, med katerimi je bilo 10 vprasanj odprtega
tipa in 26 zaprtega tipa, pri katerih je preiskovanec izbiral med moznostjo odgovora
da ali ne. Celoten anketni vprasalnik je prikazan v prilogi 3.

Prvi del anketnega vprasalnika se nanasa na splosne lastnosti preiskovanca, in sicer
na podatke o letu rojstva, spolu in dominantni roki. Nato so sledila vprasanja o
tem, kako dolgo opravlja preiskovanec delo za racunalnikom, koliko ur dnevno dela
za racunalnikom in koliko ur na dan presedi na stolu (vklju¢eno delo za
racunalnikom v sluzbi in sedenje doma: gledanje televizije, voznja v avtomobilu ...).
Drugi del anketnega vprasalnika se nanaSa na nase izobraZzevanje o ergonomski
urejenosti delovnega okolja, kjer je bilo Sest vprasanj zaprtega tipa in eno
vprasanje odprtega tipa.

Tretji del se nanasa na delavnico o razteznih vajah in vajah za odi in je sestavljeno
iz devetih vprasanj zaprtega in treh vprasanj odprtega tipa.

Cetrti del anketnega vprasalnika se nanasa na uporabo programa Stretch Break, ki
ga je izpolnjevalo 15 preiskovancev, ki so imeli names¢en program. Ta del je

sestavljen iz dveh vprasanj odprtega in petih vprasanj zaprtega tipa.
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Zadnji del pa se nanasa na sploSno mnenje o tem, kako so opomniki, poslani po

elektronski posti, vplivali na motivacijo za ustrezno nastavitev delovnega okolja in
na pogostost izvajanja razteznih vaj in vaj za oci. Zadnji dve vprasanji pa sta
zavzeli njihovo mnenje o tem, ali bodo v prihodnje Se izvajali raztezne vaje in vaje

za odi ali ne. Tako da je sestavljen iz stirih vprasanj zaprtega tipa.

Ob zakljucku usposabljanja smo vprasalnik posredovali koordinatorki na podjetju, ki
ga je naprej posredovala vsem preiskovancem, ki so sodelovali v usposabljanju.
Zaradi majhnega stevila vrnjenih vprasalnikov je bilo potrebno preiskovance osebno
prepriCevati in motivirati, naj izpolnijo anketni vprasalnik. Da sem lahko zbrala vseh

39 vprasalnikov, mi je v zakljucku pomagala Se druga oseba, zaposlena v podjetju.
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4 REZULTATI

Na predstavitvah so preiskovanci dosledno poslusali in Ze med samo predstavitvijo
so sledila Stevilna vprasanja, kar je pomenilo, da so se zanimali za priporocila in
vaje. Na osnovi pogovora smo ugotovili, da so pogosteje sprasevali in se za
dodatne nasvete zanimali preiskovanci, ki so ze imeli dolo¢ene kostno misi¢ne
simptome. Udelezba na predstavitvi je bila 94,9 %, na delavnici pa 87,2 %, na
osnovi Cesar lahko sklepamo na zainteresiranost preiskovancev za ergonomsko

izobrazevanje.

Pomoc pri nastavitvi delovnega okolja

Po zaklju¢ku delavnice o razteznih vajah in vajah za oci smo preiskovancem
ponudili pomo¢ pri ustrezni ergonomski nastavitvi delovnega okolja. Za pomoc¢ pri
nastavitvah se je odlocCilo Sest preiskovancev, tako da smo s pomocjo koordinatorke
projekta v podjetju pomagali preiskovancem pri nastavitvah. Pri preiskovancu smo
najprej pregledali polozaj trupa med delom ter analizirali neustrezne polozaje pri
delu ter jih tako s pomocjo ergonomskih ukrepov poskusili uspesno popraviti.
Najprej smo se osredotoCili na ustrezno nastavitev stola glede na viSino mize, in
sicer smo najprej preverili ustreznost visine in nato Se naklon, ki smo ga prilagodili
v mejah ergonomskih priporocil (naklon naslonjala od 100° do 110°) tako, kot je
preiskovancu najbolj ustrezalo. V primeru, da je stol omogocal nastavitev naklona
sedala, smo nastavili tudi tega, in sicer tako, da je bil nagib rahlo nagnjen navzdol.
Sedalo na podrocju zadnjice mora biti rahlo viSje, na podrolju pod kolenom pa
rahlo nizje (naklon do 5 °), kar predstavlja zmanjsan pritisk na podroCju pod
kolenom. Nato je sledila nastavitev visine dela v delovhem okolju miza-stol, kjer
smo ustrezno viSino dela nastavili s pomocjo viSine stola. Ker imajo podlahti
preiskovanci zaradi narave dela veCinoma na mizi, smo se osredotoCili na
ergonomijo polozaja rok na mizi. Pri tem je pomembno, da so ramena sproscena in
roke prosto polozene na pisalno mizo. Na stolih, kjer je bilo mogoce ponastaviti tudi
naslonjalo za roke, smo ga ponastavili tako, da je to zagotavljalo kot v komolcih
90° oziroma vecjega, saj je bilo dolo¢enim preiskovancem zaradi narave dela
pomembno, da so naslonjala za roke v taksni visini, da bi se lahko pri delu s stolom
pomaknili tik ob mizo, kar pomeni da mora biti viSina naslonjal za roke nizja od
viSine mize. Pri tem smo jih opozorili tudi na pomen ustreznega, predvsem dovolj
velikega prostora za noge pod mizo. Ko je bil sedez ustrezno ponastavljen, smo

nadaljevali z nastavitvijo delovnih pripomockov na pisalni mizi. Najprej smo
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ponastavili ustrezno oddaljenost zaslona od telesa in njegovo visino, ki je
pomembna predvsem zato, da preiskovanec med delom ohranja kar se da najbolj
nevtralen polozaj vratu. Vecina preiskovancev je imela neustrezno nastavljeno
viS§ino zaslona, zato jim je bil polozaj po opravljeni ponastavitvi vecinoma bolj
prijeten. Enemu izmed preiskovancev pa je ponastavljena viSina zaslona motila,
zato smo mu predlagali, naj si postopoma dviguje viSino zaslona, ker je bila
najverjetneje ta ponastavitev neprijetna zaradi prevelike spremembe, saj je imel
pred tem visino zaslona nastavljeno izredno nizko. Vecina zaslonov v podjetju je
bila enostavno nastavljivih. V primerih, ko ti niso imeli moznosti nastavitve visine in
so bili prenizki, smo visSino zaslona prilagajali s pomocjo pomagal (prirocnih
podlog). Visina zaslona je bila neustrezna pri osebah, ki so uporabljale prenosni
racunalnik. Preiskovancem, ki pri svojem delu uporabljajo prenosni racunalnik, smo
svetovali, naj si ustrezno nastavijo viSino in polozaj racunalnika ter naj si delo
olajsajo z uporabo dodatne opreme (miska in tipkovnica), ki jo prikljucijo v
racunalnik. Zanimivo je bilo to, da sta si dva izmed preiskovancev zZe prej ustrezno
nastavila visino zaslona s pomocjo prirocnih pomagal. Kot sta navedla, sta
ponastavitev opravila po izobrazevanju o ergonomski ureditvi delovnega okolja.
Nato smo se osredotoCili na ostale pripomocke na mizi, in sicer smo tipkovnico
ponastavili neposredno pred preiskovancem in v liniji s telesom ob sprednjem robu
mize in brez nastavljenega naklona. Nato smo preiskovancem podali tudi
priporocila, kako naj si uredijo delovno povrsino, predvsem da poskrbijo za dovolj
prostora in da je njihovo glavno obmocje dela neposredno pred delavcem. Poudarili
smo tudi, naj si nastavijo predmete, s katerimi delajo, tako, da so pogosteje
uporabljeni bliZzje telesu in redkeje uporabljeni bolj oddaljeni od telesa. Ampak
tovrstne nasvete so preiskovanci Ze poznali in jih v vecini tudi upostevali, tako da
so imeli Ze ustrezno razporejene predmete po delovni povrsini. Na osnovi pogovora
s preiskovanci smo ugotovili, da so bili za ustrezno nastavitev delovhega mesta in
dodatne nasvete vecinoma zainteresirani predvsem preiskovanci, ki so ze imeli

bolecine v hrbtu, vratu, ramenih in zapestju.

4.1 Analiza vprasalnikov
4.1.1 Osnovni podatki

Pri analizi vprasalnikov smo na osnovi trditev preiskovancev ugotovili, da v
povpreCju dnevno presedijo 8,2 ure za racunalnikom, kar predstavlja rabo
racunalnika v sluzbi in prostem Casu. Poleg tega naj bi Se dodatne 1,5 ure presedeli

v prostem casu, kar je posledica sedecega nacina Zivljenja (npr. gledanje televizije,
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voznja z avtomobilom ...). Preiskovanci torej presedijo za racunalnikom povprecno

9,7 ur na dan. Preiskovanci navajajo, da tovrstno sedece delo izvajajo v povprecju
7ze 11,5 let, kar predstavlja Cas od zaletka nastopa dela do dne, ko so zakljudili

sodelovanje v projektu.

4.1.2 Mnenje o uporabnosti ergonomskega izobrazevanja

Izobrazevanja o ergonomski ureditvi delovnhega okolja se je udelezilo 37
preiskovancev in vsi so se strinjali (100 %), da je bilo ergonomsko izobrazevanje o
pravilni nastavitvi delovnhega okolja za njihovo nadaljnje delo koristno. Preiskovanci,
ki so se udelezili delavnice, so se v 94,1% strinjali, da je bila ta prakti¢no

uporabna, 5,9 % preiskovancev pa se s to trditvijo ni strinjala, glej tabelo 8.

Tabela 8: Mnenje o prakticni uporabnosti delavnice o razteznih vajah in vajah za

OCI.
Mnenje Stevilo  Odstotek (%)
Prakti¢no uporabna 32 94,1
Ni prakti¢no uporabna 2 5,9
Skupaj 34 100

4.1.3 Mnenje o ucinkovitosti elektronskih opomnikov

Elektronske opomnike je prejemalo 37 preiskovancev. V Tabelah 9 in 10 je
predstavljeno mnenje preiskovancev o ucinkovitosti opomnikov na ustrezno
nastavitev delovnega okolja (npr. nastavitev viSine stola, viSine zaslona ...) in na
izvajanje vaj za raztezanje ter vaj za oci. Iz tabele lahko razberemo, da se jih je
70,3 % strinjalo, da ti pozitivno vplivajo na izboljSanje nastavitev delovnega okolja,

59,5 % pa na pogostejse izvajanje razteznih vaj in vaj za odi.

Tabela 9: Ucinkovitost prejemanja elektronskih opomnikov na nastavitev
ustreznega delovnega okolja.

Prejemanje opomnikov Stevilo  Odstotek (%)
Opomniki imajo vpliv 26 70,3
Opomniki nimajo vplivajo 11 29,7
Skupaj 37 100
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Tabela 10: Ucinkovitost prejemanja elektronskih opomnikov na pogostejse
izvajanje razteznih vaj in vaj za oci.

Prejemanje opomnikov Stevilo Odstotek (%)

Opomniki imajo vpliv 22 59,5
Opomniki nimajo vpliva 15 40,5
Skupaj 37 100

4.1.4 Urejenost delovnega okolja

Izmed 37 preiskovancev, ki so se udelezili izobrazevanja o ergonomski ureditvi
delovnega okolja, jih 18 trdi, da si je ustrezno nastavilo visino stola, naslonjala za
roke in zaslona ter njegovo oddaljenost od telesa. Po pregledu anketnih
vprasalnikov smo ugotovili, da so bile po mnenju preiskovancev najpogosteje
napacno nastavljeni visSina naslonjala za roke in nastavitev zaslona. Nekateri izmed
preiskovancev naj bi imeli Ze pred usposabljanjem ustrezno nastavljeno delovno
okolje, vecinoma pa naj bi si ga ponastavili med potekom usposabljanja (tabela
11).

Tabela 11: Stevilo in deleZ preiskovancev, ki so si po ergonomskem izobraZevanju
ustrezno oblikovali delovno okolje, in tistih, ki so ga imeli urejenega Ze prej.

Urejenost delovnega okolja Stevilo Odstotek (%)

Po izobraZevanju 16 88,9
Pred izobrazevanjem 2 11,1
Skupaj 18 100

V tabeli 12 je podrobneje predstavljeno, da je 48,7 % preiskovancev mnenja, da
so si ustrezno ponastavili celostno delovno okolje po ergonomskih priporocilih
(ustrezna viSina stola, viSina naslonjala za roke, viSina zaslona in oddaljenost od
telesa). Po eno ali dve ustrezni nastavitvi delovhega okolja si je po mnenju
preiskovancev ponastavilo 43,2 %, 8 % preiskovancev pa naj bi Se vedno ne imelo
ustrezno urejenega delovnega okolja. Preiskovancem smo navodila za ustrezno
nastavitev predstavili na izobrazevanju in delavnici ter jim tovrstno gradivo
posredovali po elektronski posti, po elektronski posti smo posredovali tudi
opomnike za pravilno nastavitev delovnega okolja. Zato menimo, da so tisti, ki so si

Zeleli ustrezno nastaviti delovno okolje, prejeli dovolj podpornega gradiva, Se vedno
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pa ne moremo natanc¢no vedeti, ¢e so si vsi tisti, ki so mnenja, da so si ustrezno

nastavili delovno okolje, to pravilno in resni¢no prilagodili.

Tabela 12: Stevilo in odstotek preiskovancev, ki naj bi si pravilno nastavili delovno
okolje po ergonomskih priporocilih.

Nastavitev parametrov (vi$ina stola, naslonjala, Stevilo Odstotek (%)

oddaljenost in visina zaslona)

Ponastavili vse 18 48,7
Ponastavili enega ali dva 16 43,2
Niso ponastavili nobenega 3 8,1
Skupaj 37 100

V tabeli 13 sta predstavljena Stevilo in odstotek preiskovancev, ki naj bi si po
njihovem mnenju ustrezno nastavil visino stola, naslonjala za roke in zaslona ter
njegovo oddaljenost od telesa. Na ta vprasanja je odgovarjalo 37 preiskovancev, ki
so se udelezili izobrazevanja o ergonomski ureditvi delovnega okolja. Iz tabele
lahko razberemo, da so si preiskovanci po njihovem mnenju najpogosteje pravilno
nastavili viSino stola, in sicer v 83,8 %, najredkeje, s 67,6 %, pa visino naslonjala

za roke.

Tabela 13: Stevilo in odstotek preiskovancev, ki so si ustrezno ponastavili visino
stola, visino naslonjala za roke ter ustrezno visino in oddaljenost zaslona.

Ponastavitev Stevilo  Odstotek (%)
Stol - visina 31 83,8
Naslonjalo za roke - viSina 25 67,6
Zaslon - oddaljenost in visina 28 75,7

4.1.5 Delez kostno misicnih simptomov in oc¢esnih simptomov
pri preiskovancih

Po analizi ankete povzemamo trditve preiskovancev, da naj bi izmed 34
preiskovancev imelo 14 kostno misi¢ne simptome, kar predstavlja 41,2 % (tabela
14). Preiskovanci so vecinoma navajali po eno simptomatiko, trije preiskovanci pa

so navedli po dve simptomatiki.
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%

Tabela 14: Stevilo in odstotek misi¢nih simptomov pri preiskovancih.

Prisotnost kostno misi¢nih simptomov Stevilo Odstotek (%)
Prisotni 14 41,2
Niso prisotni 20 58,8
Skupaj 34 100

V tabeli 15 sta predstavljena stevilo in odstotek kostno misi¢nih simptomov po delih
telesa. Iz podatkov lahko razberemo, da so preiskovanci najpogosteje navajali

simptome v vratu s 31,3 %, najredkeje pa v nogah s 6,3 %.

Tabela 15: Stevilo in odstotek kostno misi¢nih simptomov po predelih telesa.

Predel telesa Stevilo Odstotek (%)
Vrat 5 31,3
Ledveni del hrbtenice 4 25
Rama in roka 3 18,7
Zapestje 3 18,7
Noge 1 6,3

Tabela 16: Stevilo in odstotek preiskovancev z oéesnimi simptomi.

Ocesni simptomi Stevilo Odstotek (%)
Prisotni 17 50
Niso prisotni 17 50
Skupaj 34 100

Iz tabele 16 lahko razberemo, da naj bi imela polovica preiskovancev po njihovem

mnenju izrazene simptome preobremenjenih odi.

4.1.6 Izvajanje razteznih vaj

V tabeli 17 je razvidno, da polovica preiskovancev trdi, da redno izvaja raztezne

vaje na delovhem mestu.
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Tabela 17: Stevilo in odstotek preiskovancev, ki izvajajo ali ne izvajajo razteznih

vaj.
Izvajanje razteznih vaj Stevilo Odstotek (%)
Da 17 50
Ne 17 50
Skupaj 34 100

Lva.v

Tabela 18: Stevilo in odstotek preiskovancev s kostno misi¢nimi simptomi, ki
izvajajo ali ne izvajajo razteznih vaj.

Prisotnost bolecine Da Odstotek (%)
Pri tistih, ki so izvajali vaje 10 71,4
Pri tistih, ki niso izvajali vaj 4 28,6
Skupaj 14 100

Iz tabele 18 lahko razberemo, da naj bi 71,4 % preiskovancev, ki ima prisotne

kostno misi¢ne simptome, tudi izvajalo raztezne vaje.

Tabela 19: Stevilo in odstotek preiskovancev, ki izvajajo raztezne vaje ter

sV.v

Osebe, ki so izvajale raztezne vaje Stevilo  Odstotek (%)
Prisotnost kostno misi¢nih simptomov 10 58,8
Ni kostno misi¢nih simptomov 7 41,2
Skupaj 17 100

Iz tabele 19 lahko razberemo, da preiskovanci, ki naj bi imeli prisothe kostno
misi¢ne simptome, predstavljajo 58,8 % vseh preiskovancev, ki naj bi redno izvajali

raztezne vaje.
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4.1.7 Izvajanje vaj za ocCi

Tabela 20: Stevilo in odstotek preiskovancev, ki izvajajo ali ne izvajajo vaj za o¢i.

Izvajanje vaj za oci Stevilo  Odstotek (%)
Da 15 44,1
Ne 19 55,9
Skupaj 34 100

Tabela 21: Stevilo in odstotek o&esnih simptomov pri preiskovancih, ki izvajajo vaje

za odi.

Ocesni simptomi pri preiskovancih,  Stevilo  Odstotek(%)

ki izvajajo vaje za oci

Prisotni 8 53,3
Niso prisotni 7 46,7
Skupaj 15 100

Iz tabele 20 lahko razberemo, da po mnenju preiskovancev 44,1 % izvaja vaje za

oCi in izmed teh naj bi jih imelo 53,3 % oclesne simptome, glej tabelo 21.

4.1.8 Program Stretch Break

Izmed preiskovancev, ki so uporabljali Stretch Break, se jih je 60% strinjalo, da

uporaba programa poveca izvajanje razteznih vaj in vaj za o¢i med delom (tabela

22).

Tabela 22: Stevilo in odstotek mnenj o tem, ali uporaba programa Stretch Break
vpliva na pogostejse izvajanje razteznih vaj in vaj za oci.

Uporaba programa poveca pogostost izvajanja vaj Stevilo Odstotek (%)

Da 9
Ne 6
Skupaj 15

60

40

100
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Tabela 23: Stevilo in odstotek preiskovancev, ki so uporabljali program in naj bi
izvajali raztezne vaje.

Uporaba programa + udelezba na delavnicah Stevilo Odstotek (%)

So izvajali raztezne vaje 7 53,9
Niso izvajali razteznih vaj 6 46,1
Skupaj 13 100

Tabela 24: Stevilo preiskovancev, ki niso uporabljali programa in so se udeleZili
delavnice ter so ali niso izvajali razteznih vaj.

Niso uporabljali programa + udelezba na delavnici Stevilo Odstotek (%)
Izvajali raztezne vaje 10 47,6
Niso izvajali razteznih vaj 11 52,4
Skupaj 21 100

Preiskovanci, ki so uporabljali program Stretch Break, so v 53,9 % trdili, da redno
izvajajo raztezne vaje, medtem ko naj bi tisti, ki niso uporabljali programa in so se

udelezili delavnice, v 47,6% redno izvajali raztezne vaje. Glej tabeli 23 in 24.

Tabela 25: Stevilo in odstotek preiskovancev, ki so uporabljali program in naj bi
izvajali vaje za oCi.

Uporaba programa + udelezba na delavnici Stevilo  Odstotek (%)

So izvajali vaje za odi 6 46,1
Niso izvajali vaj za oCi 7 53,9
Skupaj 13 100

Tabela 26: Stevilo preiskovancev, ki niso uporabljali programa in so se udeleZili
delavnice ter so ali niso izvajali vaj za oci.

Niso uporabljali programa + udelezba na delavnici Stevilo Odstotek (%)
So izvajali vaje za odi 9 42,9
Niso izvajali vaj za oci 12 57,1
Skupaj 21 100

Preiskovanci, ki so uporabljali program Stretch Break, navajajo, da so v 46,1%
izvajali vaje za oci, medtem ko naj bi tisti, ki niso uporabljali programa in so se

udelezili delavnice v 42,9 % redno izvajali vaje za oci. Glej tabeli 25 in 26.
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Preiskovanci so se s 93,3 % strinjali, da uporaba programa nima negativnih vplivov
na potek dela, 73,3 % preiskovancev bi tudi v nadaljnje uporabljalo ta program,

93,3 % preiskovancev pa bi program predlagalo svojim sodelavcem.

Zanimivo je bilo to, da naj bi si eden izmed preiskovancev sam oblikoval
poenostavljen opomnik za izvajanje razteznih vaj in vaj za oci. Kot je trdil, naj bi si
ga nastavil na ¢asovne intervale, ki so ga vsakih 20 minut opozarjali za izvajanje

vaj.

4.1.9 Izvajanje vaj v prihodnje

Tabela 27: Mnenje o izvajanju razteznih vaj in vaj za oci v prihodnje.

Izvajanje vaj Da Ne
Raztezne vaje 76,9 23,1
Vaje za odi 53,8 46,2

V tabeli 27 je predstavljeno mnenje preiskovancev, ali bodo v nadaljnje Se izvajali
vaje za raztezanje in vaje za ocCi. Vedji odstotek preiskovancev se je strinjal, da
bodo v prihodnje izvajali vaje za raztezanje (76,9%), manjsi odstotek (23,1%) naj

bi izvajal vaje za oci.
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4.1.10 Kljucna podrocja ergonomskega usposabljanja

Slika 20: Strnjen pregled kljucnih parametrov ergonomskega usposabljanja.

mnenje o oceni ufinkovitosti ergonomskega
izobraZevanja

mnenje o oceni uCinkovitosti delavnice

|

ergonomska ponastavitev celostnega okolja

izvajanje razteznih vaj

izvajanje vaj za ofi

u€inkovitost opomnikov na ergonomsko
oblikovanje delovnega okolja

ucinkovitost opomnikov pri izvajanju vaj

mnenje o nadaljnjem izvajanju vaj za odi

mnenje o nadaljnjem izvajanju vaj za
raztezanje

o

10 20 30 40 50 60 70 80 S50 100

W Dele? preiskovancev (%)

S pomodcjo grafa na sliki 20 dobimo splosen pregled na devet kljucnih podrocij
ergonomskega usposabljanja. Stolpci predstavljajo delez preiskovancev, ki so se
strinjali z dolo¢enimi trditvami oziroma delez preiskovancev, ki naj bi po njihovem
mnenju izvajali vaje za raztezanje ali/in vaje za odi oziroma si ustrezno ponastavili
celostno delovno okolje. Najprej lahko opazimo, da dva stolpca ne dosegata deleza
50 % in da so se v 100 % preiskovanci strinjali z mnenjem, da je bilo ergonomsko
izobrazevanje prakticno uporabno, najnizji delez preiskovancev pa naj bi izvajal
vaje za oci. Na osnovi strnjenega pregleda podatkov lahko ugotovimo, da bi bilo
smiselno pri oblikovanju usposabljanja bolj poudariti podrocja izvajanja vaj za odi,
ergonomskih nastavitev celostnega delovnega okolja in vaj za raztezanje. Nato bi
bilo smiselno izboljSati ozavesSCenost in nacin za spodbujanje izvajanja vaj za
raztezanje, saj, kot smo ugotovili, program Stretch Break v nasem usposabljanju ni

imel klju¢nega pomena na pogostejSe izvajanje vaj za raztezanje in vaj za oci.
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5 DISKUSIJA IN ZAKLJUCEK

Kljub temu, da je bila udelezba na ergonomskem usposabljanju prostovoljna, je bila
prisotnost razmeroma visoka. Glede na to, da so preiskovanci postavljali sprotna
vprasanja in pozorno spremljali predstavitve, lahko povzamemo, da je bila tematika
preiskovancem zanimiva. Po pregledu anketnih vprasalnikov smo ugotovili, da so se
vsi, ki so se udelezili predstavitve o ergonomskem oblikovanju delovnega okolja,
strinjali, da je bila ta prakti¢no uporabna, tisti pa, ki so se udelezili delavnice z

vajami, so se s 93,7 % strinjali, da je bila ta prakti¢no uporabna.

V okviru usposabljanja smo za motiviranje posameznikov izbrali nacin opominjanja
preko elektronskih sporodil. Preiskovanci so se v 70,3 % strinjali da naj bi opomniki
pozitivno vplivali na ergonomsko nastavitev delovhega okolja, v 59,5 % naj bi
vplivali na pogostejSe izvajanje razteznih vaj in vaj za oci. Na osnovi mnenja
preiskovancev lahko povzamemo, da so bili elektronski opomniki bolj ucinkoviti pri
spodbujanju ustrezne nastavitve delovnega okolja kot pri spodbujanju izvajanja

razteznih vaj in vaj za oci.

Po mnenju preiskovancev naj bi imelo po zaklju¢ku ergonomskega usposabljanja 48
% preiskovancev ustrezno ergonomsko oblikovano delovno okolje, kar zavzema
ustrezno nastavitev stola, zaslona in naslonjala za roke. Izmed teh preiskovancev
naj bi jih imelo 11,1 % Ze pred usposabljanjem ustrezno urejeno delovno okolje,
ostalih 88,9 % pa naj bi si ustrezne nastavitve uredilo med potekom usposabljanja.
Po eno ali dve ponastavitvi delovnega okolja naj bi si prilagodilo 43,2 %
preiskovancev. Med preiskovanci naj bi bilo tudi 8,1 % takih, ki naj si ne bi
prilagodili niti enega od priporocil, ti so tudi v 66 % izrazili, da med delom obcutijo
teZzave s preobremenjenostjo oci in v 33 % prisotnost kostno misi¢nih simptomov.
Na osnovi teh podatkov ne moremo trditi, da je glavni vzrok za neupostevanje
ergonomskih priporocil pri nastavitvah delovnega okolja neprisotnost kostno
misi¢nih ali ocesnih simptomov. Ti preiskovanci najverjetneje niso dosledno
spremljali navodil izobraZzevanja. Delez preiskovancev, ki so si ustrezno oblikovali
celostno delovno okolje, je razmeroma nizek (48,7 %). Vzrok za to je lahko ta, da
so se doloCene ponastavitve preiskovancem zdele nesmiselne, zato so si ponastavili
le tiste, ki so se njim zdele pomembnejSe in so jim tudi bolj ustrezale. Tako si je na
primer med preiskovanci, ki so si uredili delovno okolje 83,8 % ustrezno
ponastavilo stol, 75,7 % ponastavilo zaslon in 67,6 % naslonjalo za roke. Na osnovi

tega lahko sklepamo, da se je preiskovancem zdela najpomembnejsa ustrezna

48



Mevla T. Usposabljanje delavcev v racunalniSkem podjetju za ergonomsko primeren nacin
dela
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije

nastavitev stola, najmanj pa nastavitev naslonjala za roke. Za osebno pomoc¢ pri

nastavitvah smo preiskovancem omogocili, da se prostovoljno javijo, vendar smo
ugotovili, da ta nacin ni bil dovolj ucinkovit, saj se je za to odlocilo le 17,6 %
preiskovancev. Vzroki za to bi lahko bili, da se niso Zeleli izpostavljati pred ostalimi
usluzbenci, prezaposlenost ali drugo. Zato bi bilo v tem primeru najbolj smiselno,
da bi v nacrt usposabljanja vkljucili pomoc¢ pri nastavitvi vsem preiskovancem, kar
bi pomenilo, da bi vsem, ki bi se odlocili za udelezbo na usposabljanju, nudili
osebno pomoc pri nastavitvah delovnega okolja, kjer bi vsako ponastavitev tudi
podrobno utemeljili, kako ta ucinkuje na razbremenitev kostno misicnega sistema
in oci. TakSna utemeljitev in pomoc bi jih najverjetneje prepricala, da upostevajo
nacela ustrezne ergonomske ureditve delovnega okolja. Tovrsten nacin pomodi bi
bil lahko mote¢ za ostale usluzbence in bi negativho vplival na potek dela,
predvsem lahko izpostavimo glasno govorjenje, ki bi motilo njihovo pozornost.
Zaradi nastetih vzrokov bi bilo mogoce bolj smiselno namesto osebne pomodci
oblikovati ergonomsko izobrazevanje v delovhem okolju, kar pomeni, da bi se to
izvajalo po posameznih pisarnah v podjetju. To bi usluzbencem na svojem
delovnem mestu omogocilo sprotno popravljanje nastavitev po priporocilih, ki bi jih
podajali. Ob tem bi lahko tudi individualno pomagali vsakemu, ki bi imel tezave,
odgovarjali na vprasanja ter sproti preverjali ustreznost nastavitev. Na ta nacin bi

lahko skoraj vsem zagotovili ustrezno urejenost delovnega okolja.

Delavci navajajo, da jih 41,2 % zaznava kakrsno koli kostno misi¢no simptomatiko,
kar predstavlja razmeroma visok delez, predvsem zato, ker so preiskovanci
razmeroma mladi, saj je bila njihova povprecna starost na dan zakljuCka projekta
znasala 36,1 let. De Vera Barredo & Mahon (2007) pa sta v svoji raziskavi povzela,
da se pri 50 % delavcev, ki pri svojem delu uporabljajo racunalnik, pojavlja kostno
misi¢no neudobje, kar predstavlja miSicno napetost in obremenjenost ter bolecino.
Po njihovem mnenju naj bi se kostno misicne preobremenitve pojavljale v
naslednjem vrstnem redu: vrat, ramena, komolci, zapestja, hrbet, zadnjica, kolena,
stopala in najredkeje v prsnem koSu. Pri naSem usposabljanju pa so preiskovanci
najpogosteje navedli kostno misi¢ne simptome v predelu vratu, nato v ledvenem
delu hrbtenice, sledijo zapestja, ramena in roke ter najredkeje noge. Na pojavnost
kostno misi¢nih simptomov ima vpliv tudi podatek, da naj bi preiskovanci
povprecno dnevno presedeli 9,7 ur, kar prinasa povecane staticne obremenitve. Ker
osebe veliko ur na dan presedijo Zze na delovhem mestu in nato Se doma, bi bilo
smiselno v anketni vprasalnik vkljuditi tudi vprasanje o dosedanji telesni aktivnosti
v prostem cCasu in tako primerjati delez kostno misi¢nih simptomov pri osebah, ki so

v prostem casu bolj ali manj telesno aktivne, ¢e predpostavimo, da v delovnem
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casu presedijo priblizno enako Stevilo ur. Vsekakor pa je klju¢nega pomena, da se v
ergonomsko usposabljanje vkljuci poleg vadbe na delovhem mestu tudi plan vadbe

v prostem casu.

Po navedbah preiskovancev smo ugotovili, da ti v povpre¢ju dnevno uporabljajo
racunalnik 8,2 ure, kar predstavlja poleg staticnih obremenitev tudi povecane vidne
obremenitve zaradi usmerjenosti pogleda v neposredno blizino zaslona. Kot navaja
Ashel (2005), so najpogostejSe tezave z oCmi: zamegljen vid, glavoboli, suhe in
obcutljive oci, povecana obcutljivost na svetlobo, oslabljenost prilagajanja vida na
razlicnih razdaljah, dvojni vid in slabSe zaznavanje barv. Tako je 50 %

preiskovancev izrazilo, da obcuti zgoraj navedene oCesne simptome.

V podjetju so preiskovanci pred zacetkom usposabljanja trdili, da nih¢e izmed njih
ni redno izvajal vaj na delovnem mestu, obcasno pa so si posamezniki vzeli odmor
ter se raztegnili ali se sprehodili po prostoru. Po podatkih anketnega vprasalnika pa
so preiskovanci izrazili, da naj bi v 50 % izvajali raztezne vaje in v 44,1 % vaje za
o¢i. To je razmeroma visok odstotek preiskovancev, Ce privzamemo, da prej nihce
izmed njih ni redno izvajal razteznih vaj in vaj za o¢i med delom, tako da se lahko
strinjamo, da je usposabljanje na tem podrocCju ucinkovito. Vendar je tezava ta, da
nismo osebno preverjali in pregledovali, kako poteka njihova vadba na delovnem
mestu, na osnovi katere bi lahko trdili, da se je vadba dejansko izvajala, zato
dobljenih odgovorov na vprasalnikih ne moremo preveriti in o njih z gotovostjo
trditi. Po mnenju preiskovancev naj bi vaje izvajali razlicno, in sicer nekateri na
vsako uro, drugi pa vse do dvakrat tedensko. Ti podatki predstavljajo veliko razliko
med preiskovanci, zato ne moremo preverjati in dolo¢ati natan¢ne ucinkovitosti
vadbe. Izmed vseh preiskovancev, ki so trdili, da so izvajali raztezne vaje, naj bi jih
58,8 % ze obcutilo kostno misicne simptome, na osnovi Cesar lahko sklepamo, da
so bile osebe z Ze prisotnimi simptomi le deloma bolj motivirane za izvajanje
razteznih vaj. Vaje za oci naj bi po mnenju preiskovancev izvajalo 44,1 %, med
njimi pa naj bi jih imelo 53,3 % Ze prisotne olesne simptome. Zanimiv podatek je
ta, da naj bi se preiskovanci pogosteje odlocili za izvajanje razteznih vaj kot pa vaj
za oci, kljub temu, da je vec preiskovancev navedlo oCesne simptome, in da so vaje
za ocCi precej enostavnejSe za izvedbo. V tem primeru lahko menimo, da so se vaje
za oci zdele preiskovancem na prvi pogled preveC enostavne in zato nesmiselne,

zaradi Cesar jih lahko niso izvajali.

Z namenom da bi preiskovance v podjetju spodbudili k pogostejSemu izvajanju

razteznih vaj in vaj za oci, je 15 preiskovancev preizkusilo program Stretch Break.
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Med vsemi uporabniki se jih je 60 % strinjalo, da program pozitivho vpliva na
pogostejse izvajanje vaj. Dejanski podatki, ki so jih izrazili preiskovanci, so v
nasprotju z zgornjo trditvijo prikazali le manjSo razliko v pogostosti izvajanja vaj
med preiskovanci, ki so uporabljali program v primerjavi s tistimi, ki ga niso. In
sicer naj bi po navedbah preiskovancev tisti, ki so uporabljali program, v povprecju
za 6,3 % pogosteje izvajali raztezne vaje v primerjavi s preiskovanci, ki niso
uporabljali programa. Uporaba programa naj bi tudi za 3,2 % povecala pogostost
izvajanja vaj za oci. Na osnovi navedb preiskovancev lahko povzamemo, da je
program Stretch Break bolj vplival na pogostejSe izvajanje razteznih vaj kot na
izvajanje vaj za odi. Vseeno je potrebno pri tem upostevati, da so program
uporabljali preiskovanci, ki so se strinjali z njegovo uporabo, kar pomeni, da so bili
motivirani za preizkus programa in so bili mogoce tudi zaradi tega bolj zavzeti za
izvajanje razteznih vaj in vaj za oci. Zanimivo je, da so bili preiskovanci s 93,3 %
mnenja, da program nima negativnih vplivov na potek dela, 73,3 % preiskovancev
bi tudi v nadaljnje uporabljalo ta program, 93,3 % preiskovancev bi program
predlagalo tudi svojim sodelavcem. Monsey idr. (2002) so v svoji raziskavi ravno
tako preverjali ucinkovitost programa Stretch Break in ugotovili, da je
eksperimentalna skupina, ki je uporabljala program (nastavljen da vsakih 45 minut,
prikaze opomnik za izvajanje vaj za eno minuto), pogosteje izvajala vaje za
raztezanje, vendar razlike niso bile statisti¢no znacilne. Raziskava je potekala osem
delovnih dni in vkljuCevala 26 preiskovancev, ki redno opravljajo delo za
racunalnikom. Potrebno pa je razumeti, da so preiskovanci v nasi in njihovi
raziskavi uporabljali program le osem delovnih dni, kar pomeni, da se niso mogli
ustrezno prilagoditi in nauciti njegove uporabe, zato bi bilo smiselno pri
ergonomskih usposabljanjih uporabljati tovrstno programsko opremo na daljse

¢asovno obdobje in tako preveriti njeno ucinkovitost.

Zaradi pozitivnih izkusenj preiskovancev, ki so preizkusili program Stretch Break, bi
bilo smiselno usluzbencem namestiti programsko opremo za spodbujanje izvajanja
razteznih vaj in vaj za oci, a se zavedamo, da bi to predstavljajo dodaten strosek za
podjetje, zato bi podjetju predlagali, da si samostojno oblikujejo svoj poenostavljen
program z opomniki za izvajanje vaj. Za spodbujanje izvajanja vaj bi lahko
oblikovali tudi plakate s fotografijami razteznih vaj in obrazlozitvami ucinkov vaj, ki
bi jih razobesili po pisarnah, tako da bi ti usluzbence opominjali na pogostejse

izvajanje razteznih vaj in vaj za oci.

Ob zakljucku anketnega vprasalnika smo preiskovance sprasevali o tem, kaksno je

njihovo mnenje o tem, ali bodo izvajali vaje tudi v prihodnje. Dobili smo zanimive
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podatke, saj se je 76,9 % preiskovancev strinjalo, da bodo v prihodnje izvajali vaje
za raztezanje, 53,8 % pa jih je izjavilo, da bodo izvajali vaje za oci. Med
usposabljanjem pa naj bi po navedbah preiskovancev raztezne vaje izvajalo 50 %
in vaje za oCi 44,1 % preiskovancev. Na osnovi tega lahko sklepamo, da
preiskovanci razumejo pomen vadbe na delovhem mestu. Smiselno bi bilo, da bi se
povecal delez preiskovancev, ki bi izvajal vaje v prihodnje, zato bi lahko oblikovali
dodatno delavnico, v kateri bi izpostavili predvsem ucdinke izvajanja razteznih vaj in
vaj za odi, da bi bili preiskovanci o tem bolj ozavesceni. Na delavnici bi lahko tudi

na zanimivejsi nacin obnovili vaje iz prejsnje delavnice ter predstavili nove.

Po analizi rezultatov anket lahko torej potrdimo hipotezo, da je ergonomsko
usposabljanje za pocutje in zdravje delavcev koristno. Kot so navedli preiskovanci,
naj bi si 48,7 % ustrezno ponastavilo celostno delovno okolje, kar po mnenju
Robertsona, Huanga, O’Neilla, & Schleifera (2008) vpliva na zmanjsanje pojavnosti
kostno misi¢nih obremenitev. Poleg tega naj bi 50 % preiskovancev obcasno
izvajalo vaje za raztezanje, ki vplivajo na sprostitev misi¢ne napetosti in psiholosko
razbremenitev (Anderson,1998). Na osnovi raziskave o statiChem raztezanju
plantarnih fleksorjev (Kruse & Scheuermann, 2014) lahko povzamemo, da stati¢ne
raztezne vaje nimajo pomembnega vpliva na povecanje pretoka krvi v misici.
Dokazali so, da se med raztegom poveca koli¢ina deoksigeneranega hemoglobina
in, da raztezanje do 60 sekund nima pomembnih vplivov na izboljSanje krvnega
pretoka v misici. Pomembno izboljSanje krvnega pretoka se pojavi po raztezanju, ki
traja 240 sekund. Kar bi v praksi pomenilo, da bi bilo za izboljSanje krvnega
pretoka v miSici smiselno zadrzati razteg za 4 minute. V naSi raziskavi smo
predlagali, da preiskovanci zadrzZijo razteg za 10 sekund, kar lahko posplosimo, da
nima pomembnega vpliva na povecCanje krvnega pretoka. Kot pa je znano se
izrazito povecanje krvnega pretoka pojavi pri izvajanju dinamiénih vaj, katerim bi
bilo smiselno nameniti ve¢ pozornosti v primerjavi s krajSimi stati¢nimi razteznimi
vajami. Smiselno bi bilo razmisliti o nacinih, kako dinamicne vaje izvajati v pisarni,
da bi bile te ucinkovite (ustrezna intenzivnost) in, da ne bi negativno vplivale na
potek dela. Najverjetneje bi bilo smiselno vkljuciti sobno kolo ali tekoci trak, ki bi ju
lahko enostavno prilagodili na ustrezno intenzivnost ter bi se lahko nahajala v

notranjih prostorih podjetij.

Pri dolgotrajnem delu za racunalnikom se pogosto pojavljajo simptomi
preobremenjenosti oci, ki jih, kot meni Ashel (2005), najlazje blazimo z
opravljanjem odmorov med delom in z rednim izvajanjem vaj za oci, ki jih je po

mnenju preiskovancev izvajalo 44,1 %.
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Med potekom usposabljanja so udelezenci dobili informacije in podrobne napotke o
ergonomskih nastavitvah delovnega okolja in izvedbi razteznih vaj in vaj za oci. Po
zakljucenem usposabljanju sta klju¢nega pomena motivacija in nadzor, ki vplivata
na to, ali si bodo udelezenci nastavili delovno okolje po ergonomskih priporocilih in
izvajali raztezne vaje ter vaje za ocdi. Zato je potrebno nameniti ve¢ poudarka
razumevanju motivacije in nacinu, kako jo podajati udelezencem usposabljanja, da
bo to udinkovitejSe. Predvsem pa bi bilo sedaj, ko smo usposabljanje zakljucili in so
udelezenci spoznali osnove ureditve delovnega okolja in vadbe na delovhem mestu,
smiselno v podjetju izbrati nekoga, ki bi vodil in motiviral sodelavce za nadaljnje
delo. V tem primeru bi bila oseba, ki dela v podjetju in pozna sodelavce,
najverjetneje tudi ucinkovita, predvsem glede realnega vpogleda nad dejanskim
potekom vadbe in o ustreznosti nastavitev delovnega okolja. Oseba, ki bi jo
zadolzili za tovrstno vlogo, bi morala biti v stiku s kineziologi ali ostalimi
strokovnjaki iz podroc¢ja ergonomije, saj bi ji ti lahko pomagali pri raznih vprasanjih
ter ji podajali napotke in nacrte za nadaljnje delo. Zavedati se je potrebno, da je
potreben doloCen Cas, da se usluzbenci privadijo na izvajanje preventivne vadbe,
vendar bi v primeru, da bi se ta redno izvajala, najverjetneje pozitivho vplivala na
pocutje in delovno ucinkovitost, kar bi posledi¢no povecalo motivacijo. Delavci bi se
po redni vadbi bolje pocutili in ko bi obcutili u¢inke, bi bil najverjetneje to glavni
motiv za nadaljevanje vadbe na delovhem mestu. Problem tovrstne vadbe je ta, da
ni tako hitrih in na prvi pogled vidnih rezultatov, kar pri ljudeh najveckrat vpliva na
zadostno mero motivacije. Pri tovrstni vadbi je izrazitega pomena vztrajnost
preiskovancev, ki se lahko zagotovi z ustreznim nacinom motiviranja in

spremljanja.

Kot najvecjo pomanjkljivost z nase strani izvedenega ergonomskega usposabljanja
lahko izpostavimo neustrezen nadzor nad potekom vadbe in ustrezne nastavitve
delovnega okolja, saj anketni vprasalniki ne morejo zagotoviti realnega vpogleda v
dejansko stanje v podjetju, zato bi bilo poleg zaklju¢nega anketnega vprasalnika
smiselno veckrat tudi osebno preveriti, ali imajo preiskovanci ustrezno prilagojeno
delovno okolje in posameznikom, ki le-tega ne bi imeli prilagojenega, ustrezno
svetovati. Preverjanje izvajanja vaj v delovhem okolju bi bilo naceloma teZje
izvedljivo, ker bi najverjetneje preiskovanci, ob prisotnosti nadzora, pogosteje
izvajali vaje, poleg tega pa bi morali pogostokrat izvesti takSen nadzor na delovhem
mestu, kar bi bilo motede za potek dela. Najverjetneje bi bilo za vadbo na
delovhem mestu bolj smiselno oblikovati elektronski dnevnik vadbe, v katerega bi

preiskovanci sprotno vpisovali izvajanje vaj. Ob tem bi bilo smiselno oblikovati
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program tako, da si bi ob zapisu vaje avtomatsko izpisali tudi ¢as in datum izvedbe.
To bi zagotovilo boljsi nadzor nad resni¢nem izvajanju vaj in njihovi pogostosti. Na
osnovi nase izkuSnje tako priporoCamo, da se pri oblikovanju ergonomskega

usposabljanja nameni vec pozornosti u¢inkovitemu in doslednemu nadzoru.

Med izbor staticnih razteznih vaj bi bilo poleg teh, ki smo jih predstavili v sklopu
usposabljanja, kljuénega pomena dodati Se vajo za raztezanje upogibalk kolka. Saj
so te misSice pri dolgotrajnem in pogostem sedenju izpostavljene zakréenosti. Ta
zakréenost naj bi po navedbah Sarabon idr. (2014) povzro¢a med pokonéno stojo
dodatno kompresijsko silo na ledveni del hrbtenice. Tovrstna zakréenost povzroci
poudarjen anteriorni nagib medenic, ki zaradi vzdrzevanja statike hrbtenice poveca
ledveno lordozo, pri kateri se dodatno obremenijo tudi fasetni sklepi. Vajo za razteg
upogibalk kolka se izvede tako, da se v stoji predkora¢no koleno zadnje noge
nasloni na sedalo stola, s sprednjo nogo pa se postopno zniza, pri cemer se kolk oz.
medenico potisne naprej. Pri potiskanju kolka oz. medenice naprej je potrebno biti

pozoren na ohranjanje nevtralnega polozaja ledvene hrbtenice.

Kot omejitev nasega ergonomskega usposabljanja lahko izpostavimo tudi to, da je
glavni del usposabljanja potekal v poletnih mesecih, ko je imelo veliko zaposlenih
dopust, zato bi bilo smiselno Ze pred zaletkom usposabljanja premisliti o

ustreznosti ¢asovnega poteka usposabljanja.

Poleg tega bi se lahko usposabljanje izvajalo vec Casa ter bi ze v zacetku preverili
stanje preiskovancev na osnovi vpraSalnikov. Predvsem pa bi lahko oblikovali dve
skupini na osnovi prisotnosti kostno misi¢nih simptomov. Ena skupina bi bila
skupina s preiskovanci, ki imajo Ze prisotne kostno misi¢ne simptome, druga
skupina pa bi bila kontrolna skupina, v kateri preiskovanci ne bi imeli kostno
misi¢nih simptomov. Ob zaklju¢ku usposabljanja bi preverjali ali prisotnost kostno
misicnih simptomov vpliva na pogostost izvajanja aktivnih oziroma pasivnih
odmorov, ter kakSna je njihova ucdinkovitost na zmanjSanje kostno misi¢nih

preobremenitev.

Bernaards idr. (2008) in Van den Heuvel idr. (2003) so pred zacetkom intervencije
s pomocjo anketnega vprasalnika izbrali le osebe, ki imajo Ze prisotne kostno
misi¢ne simptome v vratu in zgornjih okoncinah. Saj so bili mnenja, da je smiselno
izvesti raziskavo na osebah, ki ze imajo prisotne kostno misi¢ne simptome, saj naj
bi bile te bolj motivirane za izvajanje vaj in ustrezno nastavitev delovnega okolja.

Pri obeh raziskavah so oblikovali eno kontrolno in dve intervencijski skupini.
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Bernaards idr. (2008) so v prvi intervencijski skupini vkljucili ergonomska

priporocila v obliki skupinskih srecanj, na katerih so poudarili pomen ohranjanja
ustrezne telesne drze med delom, prilagoditev delovnega okolja, pomen odmorov in
podali nacine za spopadanje z visokimi zahtevami dela. Druga intervencijska
skupina je poleg ergonomskih priporocil prve intervencijske skupine prejela sSe
priporocCila za izvajanje vaj, ter program za spodbujanje aktivnih in pasivnih
odmorov. V raziskavi Van den Heuvel idr. (2003) pa je prva intervencijska skupina
uporabljala program za spodbujanje pasivhih odmorov, druga intervencijska
skupina pa za spodbujanje aktivnih odmorov. Po zakljucku intervencij so v obeh
raziskavah za preverjanje izvajanja razteznih vaj preiskovancem posredovali
vprasalnike. Na taksen nacin smo pogostost izvajanja razteznih vaj preverjali tudi v
nasi raziskavi. Tako so Bernaards idr. (2008) ugotovili, da so bila skupinska
sre¢anja z ergonomskimi priporocili ucinkovita pri vecini nastavitev delovnega
okolja (tipkovnica, miza, stol). Program za spodbujanje odmorov pa je bil uc¢inkovit
pri tem, da so si preiskovanci pogosteje vzeli odmor. Van den Heuvel idr. (2003) pa
so ze pred potekom intervencije ustrezno ponastavili delovno okolje vsem
preiskovancem tako, da so se med potekom intervencije osredotoCili na pomen
odmorov. Tako so ugotovili, da so se kostno misicne preobremenjenosti vratu in
zgornjih okonc¢in v intervencijskih skupinah zmanjsale v primerjavi s kontrolno
skupino. Med intervencijskima skupinama pa ni bilo zaznanih vecjih razlik, kar
pomeni da aktivni odmori niso predstavljali klju¢nih uclinkov v primerjavi s

pasivnimi odmori.

Monsey idr. (2003) so v svoji raziskavi oblikovali kontrolno skupino, ki je prejela
priporocCila za izvajanje razteznih vaj in se naucila izvesti 8 razteznih vaj, ki naj bi
jih preiskovanci izvajali na vsake 45 minut dela. Intervencijski skupini so poleg
priporocil namestili Se program Stretch Break, ki je bil ravno tako nastavljen, da na
45 minut dela ustvari opozorilni signal z vajami. V nasi raziskavi so bili opozorilni
signali v programu Strtch Break nastavljeni na 60 minut dela. Na osnovi podatkov
iz nase raziskave smo ugotovili, da je program le za 6,3 % povecal pogostost
izvajanja vaj za raztezanje in le za 3,2 % pogostost izvajanja vaj za oci. Tudi
Monsey idr. (2003) so ugotovili, da razlike med skupinama niso bile statisti¢no
pomembne, saj je bilo veliko individualnih razlik med preiskovanci. V obeh
raziskavah pa so bili zavzeti preiskovanci, ki so ali niso imeli dolocenih kostno

misi¢nih simptomov.
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Priloga 1: PowerPoint predstavitev izobraZzevanja o ergonomski nastavitvi

delovnega okolja

ERGONOMSKI NASVETI ZA DELO V PISARNI

Studentka Tina Mevla
Mentml(a doc.dr.

‘ Projekt: Po kreativni poti do znanja
Koper, 11.6.2014

Ergonomija
/ \

delo nacelo, zakon

- Prilagoditi delovno nalogo osebi, ne pa
osebo delovni nalogi.

- https://www.youtube.com/watch?v=zcZrvYil

@

OHRANJANJE NEVTRALNEGA POLOZAJA
TRUPA MED DELOM

Ustrezen polozaj:

-ohranjanje naravne S krivine hrbtenice

-komolci in ramena naravno spuscena in
sproscena ob telesu

-zapestje v enaki visini kot podlaket
-vrat (telefonski,kratkovidni, nagnjen nazaj)

Dorijana Zerbo Sporin

UVOD

Kaj je ergonomija?

Sedenje

Ergonomske smernice z
razteznimi vajami in vajami za o€i

SEDENJE

o ohranjanje istega polozaja -stati¢na
obremenitev

o povecana misicna napetost, misicna
utrujenost, bole¢ina,fizicna obremenjenost
mehkih tkiv in kosti

oidealne drze ni !

o stati¢na obremenitev ve¢ja-neprimerna
telesna drza

OHRANJANJE NEVTRALNE
TRUPA MED DELOM

%L i\
%

o Polozaj trupa od 90°-120

STOL
o Dobra ledvena podpora
o nastavitev visine stola
in naslonjala naprej, nazaj
o Podpora za roke

GA POLOZAJ/

A



Priloga 1: PowerPoint predstavitev izobraZzevanja o ergonomski nastavitvi
delovnega okolja

FA F L‘ N P -
NASTAVITVE VISIN PRI DELU ZMANJSATI PREKOMERNE OBREMENITVE

zgornji rob ekrana v
visini o¢i

o Nepric¢akovano dviganje vecjih bremen
ramena sproscena
podlaket naslonjena

po dolgotrajnem sedenju

kot v kolku 90°-120°
kot v kolenu 90°-140°

stopala v stiku s tlemi

ZAGOTOVITE DOVOLJ PROSTORA IN PREDMETI ZMANJSANJE PRETIRANEGA STEVILA
NA DOSEGU ROKE GIBOV

o pri uporabi tipkovnice in miske
o kar pogosto potrebujemo = v blizini telesa
o tezko zmanjSamo-programska oprema

© mize v obliki L ali U © pozorni:

-sprosceno tipkanje

A

(s
, ; o oA 7
o dosezemo stvari brez vecjih ovir 3 -4 S ; : ;
= Ty -gibi iz komolca in rame, ne iz zapestja
= [\f 7] -nevtralen polozaj zapestja, podpora za roke
- e ;
-ustrezna visina mize

o Prostor za kolena

ZMANJSANJE PRITISKA NA
DOLOCENIH TOCKAH

o povecan pritisk na tockah-neudoben, krvni nﬁ smemo imeti velikega kontrasta na
pretok, zivéne funkcije. FRtany

USTREZNA OSVETLITEV

ekran oddaljen od oken (ni konstantna

o neustrezno oblazinjen sedez svetloba).

o sedez previsok-zadnji delu kolena svetloba nad povrsino na kateri delate

o sedez prenizek- zadnjica e // |\
© robovi mize ne smejo biti v stiku s stegni / [ _\/\
/aR

OBREMENITEV OCI
GIBANJE IN ODMORI

Ukrepi

o &ist ekran © odmori

o pri intenzivnem delu ni priporocljiva o spreminjanje visine in naklona stola-
uporaba le¢ premili

o mizanje in mezikanje 4 N -
o Raztezne vaje-zmanjsanja staticne
o vaje za o€l (aktivnost misic) obremenitve, povecana prekrvavitev

o pravilo 20, 20, 20 o Racunalniske aplikacije



Priloga 1: PowerPoint predstavitev izobraZzevanja o ergonomski nastavitvi
delovnega okolja

PRIMER: RAZTEZNA VAJA
NASLEDNJIC

o Predstavitev v vasem delovnem okolju

i

o Napotki glede natanc¢nejsih nastavitev

.
f

s
: : o Poglobljene
ik : o Prikaz
i ) ; o Demonstracija za
i £ razbremenitev vratu ram, komolcev in
zapestja

LITERATURA Hva].a Za

o MacLeod, D., (1999). The Ergonomics Kit with

training disc. Boca Raton: Lewis Publishers. p O Zorno St
o Sarabon, N., Voglar, M., (2014) Bolec¢ina v
spodnjem delu hrbta struktura, funkcija,

ergonomija in gibalna terapija. N
Ljubljana:Narodna in univerzitetna knjiznica 4 =
Ljubljana u



Priloga 2: Primer opomnika programa Stretch Break, Paratechnologies, ZDA

2 Stretch Break = =

Stretch Break™

Eval Version 6.6.1

Flex Wrist Backward

Start with arms extended and palms facing
out. Move palm of left hand against fingers
of right hand and press the right fingers
backwards to flex the wrist. Pause. Then
reverse and have palm of right hand press
left fingers backwards.

Endthis Session Options
Help Healthy Computing == Previous Stretch Mext Stretch ==
Exit Stretch Break Reugister

This stretch iz not intended to replace professional medical care nor contradict medical advice vou may
have received. If you are experiencing physical discomfort, stop and consult your physician.

Vir: Stretch Break, Paratechnologies, ZDA



Priloga 3: Navodila za nastavitev programa Stretch Break

Navodila za nastavitev programa Stretch Break

Ko odprete program, najprej kliknite na ikono OPTIONS

When to stretch : nastavite Minutes between stretch breaks 60

Sounds and music: oznacite No sounds during stretches (drugo naj bo neoznaceno)
Time To Stretch: oznacite Show Stretch Now in the center

General: Number of stretches per break 3, vse spodnje trditve naj ne bodo oznacene (da ni
kljukic pri nobeni od stirih trditev)

Kliknite na Select Stretches: V prvem stolpcu so vse vrste razteznih vaj, ki jih ponuja
program. V drugem stolpcu pa so tiste raztezne vaje, ki jih izberete za izvajanje. Med temi so
najbolj primerne spodaj nastete. Te izberete tako, da vse ostale s pomocjo puscice v levo
(<)odstranite iz drugega stolpca.

Eyes around the Clock

Ankle and Leg Extension

Invert Palms

Flex Wrist Forward

Elbow Pull

Hands Overhead

Extend and Flex Fingers

Neck Pull

Hands to Floor

Neck Twist

Focus on Infinity

Flex Wrist Backward

Head side to Side

Thumbs Across Palms

Scratch in the Back

Extended for 10, Extended stretch (pustite obkljukano)

In na koncu kliknite OK in Se enkrat OK.

Tako bo zacel program delovati in vas bo vsakih 60 minut opomnil na izvajanje 3 razteznih
vaj, ki so ucinkovite za izboljSanje pocutja ter preventivno delujejo na nastanek
preobremenitev kostno misi¢nega sistema. V primeru, da takSne preobremenitve Ze
obdutite, lahko te pozitivno vplivajo na njihovo zmanjsanje

Hvala vam, da ste se odlocili za uporabo tega programa. Zelim vam uspe$no in redno
izvajanje vaj ter ¢im boljse ucinke. Ko vam pretece 10 dnevna razli¢ica demo, vas bom
prosila, da odgovorite na nekaj kratkih vprasan;j.

Hvala in lep pozdrav, Tina Mevla



VPRASALNIK-ergonomija

Pozdravljeni!

Sem Tina Mevla, absolventka Studijskega programa Aplikativnha kineziologija na
Univerzi na Primorskem. Na vasem podjetju Actual I. T. sem imela 12. 6. predavanje o
ergonomskih nastavitvah delovnega mesta in 10. 7. delavnico z razteznimi vajami in
vajami za oCi. Nekateri izmed vas pa ste preizkusili tudi verzijo demo programske
opreme Stretch Break (Para Technologies, ZDA). Sedaj pa bi vas prosila, da izpolnite
spodnji vprasalnik. S pomocdjo vasega mnenja bom ugotavljala ucinkovitost
izvedenega ergonomskega usposabljanja in rezultate vkljucila v svojo diplomsko
nalogo z naslovom Usposabljanje delavcev v racunalniskem podjetju za ergonomsko
primeren nacin dela. Vprasalnik je anonimen.

Za nejasnosti se, prosim, obrnite na tina.mevla@gmail.com.

Hvala za vase sodelovanje.

SPLOSNI DEL

1. Leto rojstva
2. Spol M y
3. Ste: a) desnicar/ka b)levicar/ka

4. Koliko let in mesecev opravljate tovrstno (delo za ra¢unalnikom) delo ?
let mesecev

5. Koliko ur na dan delate z racunalnikom? ur

6. Koliko ur dnevno presedite na stolu (priblizen seStevek sedenja na delu in
doma) ur

PREDSTAVITEV O ERGONOMSKI UREDITVI DELOVNEGA PROSTORA
(izpolnjujete tisti, ki ste se udelezZili predstavitve — nasveti za ustrezno
sedenje, osvetlitev, nastavitve visine ...)

7. Ali se vam je zdela splosSna predstavitev o ergonomskih ureditvi

delovnega okolja prakti¢no uporabna?

a) Da. b) Ne.
8. Ali ste si prilagodili svoje delovno okolje po predlaganih priporocilih?



Priloga 4: Anketni vprasalnik

a) Da. b) Ne.
9. Katere nastavitve so bile neustrezne (visSina stola, zaslona, naslonjala za

roke, polozaj rok, trupa ...)

10. Aliimate sedaj ustrezno nastavljeno visino stola?
a) Da. b) Ne.

11. Aliimate ustrezno nastavljeno viSino naslonjala za roke?
a) Da. b) Ne.

12. Imate nastavljeno ustrezno visino zaslona in njegovo oddaljenost od
oCi ?
a) Da. b) Ne.

13. Ce ste na katero izmed vprasanj od 8 do 12 odgovorili z DA, me
zanima, Ce vam prilagojena visina bolje ustreza?

a) Da. b) Ne.

DELAVNICA O RAZTEZNIH VAJAH IN VAJAH ZA OCI (izpolnjujete tisti, ki ste
se udelezili delavnice)
14. Ali se vam je zdela delavnica z razteznimi vajami in vajami za oCi

prakti¢no uporabna?
a) Da. b) Ne.

15. Ali med svojim delom izvajate raztezne vaje?
a) Da. b) Ne.

16. Kako pogosto?

17. Ali menite, da jih izvajate pravilno?

a) Da. b) Ne.
18. Ali se vam zdi, da raztezne vaje vplivajo na izboljSanje vasega

pocutja”?



Priloga 4: Anketni vprasalnik

a) Da. b) Ne.
19. Ali imate kaksne kostno misi¢ne simptome (bolecine v misicah,

sklepih, mravljincenja ven( v miSicah), otopelost ...)
a)Da. b) Ne.

20. Na katerem predelu?

21. Ce ste zgornji vprasanji odgovorili z da, me zanima, ali raztezne vaje
pozitivno vplivajo na izboljSanje vasih kostno misi¢nih simptomov?

a) Da. b) Ne.
22. Aliimate pri delu za ra¢unalnikom tezave z o¢mi (pekoce , suhe ali

rdece oc€i, zamegljen ali dvojni vid ...)?

a) Da. b) Ne.

23. Ali med delom izvajate vaje za oci?
a) Da. b) Ne.

24. Kako pogosto?

25. Cejih izvajate, menite, da pozitivno vplivajo na zmanj$anje
simptomov preobremenjenosti oCi (razdrazene, pekoce, suhe, rdece
o€i...)?

a) Da. b) Ne.

PROGRAMSKA OPREMA STRETCH BREAK (izpolnjujete tisti, ki ste
uporabljali program)

26. Ali ste si program nastavili po priporocenih navodilih?
a) Da. b) Ne.

27. Aliste s pomocjo programa veckrat izvedli raztezno vajo ali vajo za
oCi,v primerjavi z obdobjem, ko niste uporabljali programske opreme?
a) Da. b) Ne.



Priloga 4: Anketni vprasalnik

28. Povprecno kolikokrat v dnevu ste preskocili opomnik (kliknili na
tipko cancel this stretch). V 8-urnem delavniku, je bilo 8 opomnikov,
koliko od teh ste jih izpustili?

29. Kajje bil vzrok, da ste vaje preskocili (vrsta dela ni omogocala tega,
nisem imel/a motivacije ...)?

30. Alije uporaba programa negativno vplivala na potek dela ( je bila
moteca)?
a) Da. b) Ne.

31. Ali bi v nadaljevanju Se uporabljali tovrstne programe?

a) Da. b) Ne.
32. Ali bijih priporocili tudi ostalim sodelavcem, ki tega programa niso
uporabljali?
a) Da. b) Ne.
SPLOSNI DEL

33. Ali so obvestila po e-posti pozitivno vplivala na izboljSanje nastavitev
delovnega mesta (viSina stola, mize, zaslona ...)?
a) Da. b) Ne.

34. Aliso obvestila po e-posti pozitivno vplivala na pogostejse izvajanje
razteznih vaj in vaj za oCi?

a) Da. b) Ne.

35. Menite, da boste v nadaljevanju opravljali raztezne vaje?
a) Da. b) Ne.

36. Menite, da boste v nadaljnje opravljali vaje za oci?
a) Da. b) Ne.

Hvala, ker ste si vzeli ¢as za izpolnjevanje vprasalnika,
prosim, da izpolnjenega izro¢ite Tamari Zigante.

Hvala, Tina Mevla
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