 ZDRAVO RADNO MJESTO”

Preventivnim aktivnostima nastoji se ocuvati zdravlje
radno aktivne populacije

Organizator: UDRUGA ASERTIVNO DJELOVANIJE

Predavac : Bojan Medakovi¢
Zagreb, 15.11.2022.
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Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno djelovanje za razvoj i popularizaciju klju¢nih
aktivnosti drustva.



Tjelesna aktivnost kao
suvremeni doktor na poslu?

* Tjelesna aktivnost koja je planirana,
ponavljana i svrhovita sa ciliem unapredenja
zdravlja ili kondicije je definicija tjelovjezbe

» Korelacija izmedu zdravlja i tjelesne
aktivnosti?

* Korelacija izmedu tjelesne aktivnosti i
bolovanja?

* Korelacija izmedu tjelesne aktivnosti i
mentalnog zdravlja?

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.



SPOR

SKA REKREACIJA

* CILJEVI SPORTSKE REKREACIJE:
* 1. Humanizacija suvremenog nacina zivota

2. Korekcija- ispravljanje negativnih popratnih
pojava (smanjena radna ii funkcionalna
sposobnost, te narusavanje zdravlja)

* 3. Kompenzacija ili nadoknada potrebe za
pravilnim kretanjem

e 4, Stvaranje pozitivnih navika (lakse usvajanje
zdravih navika)

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.



ZNACAJ TJELESNE AKTIVNOSTI ZA
POPULACIJU ZAPOSLENIH LJUDI

e 7a formiranje odgovarajucih sportsko-
rekreacijskih programa potrebno je:

 A) identificirati razinu tjelesne aktivnosti
zaposlenih osoba

* B) utvrditi obiljezja rada (razina stresa,
dominantan polozaj pri radu, subjektivan
osjecaj tjelesnog i mentalnog napora)

 C) definirati zelje i potrebe sudionika
(prevencija ozljeda)

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.




ISTRAZIVANJA

* Korelacija tjelesne aktivnosti u slobodno
vrijeme s psihofizickim tegobama uvjetovani
radom

* Longitudinalna studija Harreby i sur.(1997) sa
ciljem utvrdivanja utjecaja tjelesne aktivnosti
na pojavu bolova u lumbalnom dijelu leda

e 25 godina- 578 ispitanika
* Smanjen rizik ozljeda i pojave 70 %

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.



DOMINANTNO PRENOSENIJE
TERETA TIJEKOM RADNOG
VREMENA

Prema dozivljaju zaposlenika u ovom klasteru,
leda su najoptereceniji dio tijela tijekom
obavljanja profesionalnih zadataka

- Podizanje, spustanje, guranje i povlacenje te
drzanje tereta

- Spustanje
- Guranje i povlacenje

- Dizanje tereta

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.



DOMINANTNO PRENOSENIJE
TERETA TIJEKOM RADNOG
VREMENA

Sportsko - rekreacijski programi za ovu skupinu:

1. Kompenzacija i korekcija najopterecenijih
misSi¢nih skupina (leda i noge)

Jacanje misica leda i core-a
Unilateralne vjezbe
Aktivacija srcano-zilnog i diShog sustava

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.




VJEZBE SA VANJSKIM
OPTERECENJEM

- Jacanje svih znacajnih misic¢nih skupina
- Princip simetricnosti

- POCETNICI : kruZni trening s manjim
opterecenjem i ve¢im brojem ponavljanja (50-
70% 1 RM sa 10-15 ponavljanja)

- NAPREDNI : trening snage sa intenzitetom
70-85% 1 RM sa 6-12 ponavljanja

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.




KONCEPT TRENINGA

DINAMICKA MOBILNOST

- cat-cow”

Mobilnost ramenog pojasa

Torakalne rotacije

Otvaranje kukova

,flosing” ishijadicus zivac

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.




NOING

RENINGA

STABILIZACIJA

- Varijacije izdrzaja ( plank, 3 point plank, side
plank)

Marsiranje u malom mostu (glute march)

Marsiranje sa nosenjem ( farmer march)

Dijagonalna predrucenja (,,bird-dog”)

Dijagonalna uzrucenja (,,dead-bug”)

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.



NOING

Vjezbe snage:

RENINGA

Goblet Cucanj

Off-set Cucanj

Dijagonalni cuanj u mjestu

Dijagonalni deadlift ( dijagoalni stav)

Jednorucni potisci i povlacenja

- Jednonozni / dvonozni mali most

- Deadlift sa vertikalnim povlacenjem
- Sklekovi

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.



NOING

RENINGA

Vjezbe istezanja:

Istezanje vrata

Istezanje tricepsa i latissimusa (leda)

Istezanje trupa i pregibaca kuka

Istezanje straznjeg kinetickog lanca

,child pose”

Sadrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno
djelovanje za razvoj i popularizaciju klju€nih aktivnosti drustva.



HVALA NA PAZNJI
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o Gay
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adrzaj dokumenta iskljuciva je odgovornost Udruge Asertivno djelovanje za razvoj i popularizaciju klju¢nih
aktivnosti drustva.



