ROMOCIJA
ZDRAVJA V DSO
IZLAKE:
1zzIvi In uspehi
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'NAJ SE PREDSTAVIMO

Institucionalno in dnevno varstvo starejsih,
socialno oskrbo,

zdravstveno oskrbo,

rehabilitacijo po preboleli mozganski kapi,
ambulantno fizioterapijo,
pripravo in razdelitev obrokov,
vzdrzevalna dela,

pranje in priprava perila.




NAJ SE PREDSTAVIMO - ZAPOSLENI

STEVILO ZAPOSLENIH
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"NAJ SE PREDSTAVIMO - ZAPOSLEN\I\“/

112 zensk,
7 moskih,
povpreCna starost 42 let.
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NAJ SE PREDSTAVIMO - STANOVALCI

STEVILO STANOVALCEV IN POVPRECNA STAROST
OD LETA 2011-2015
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NAJ SE PREDSTAVIMO - STANOVALCI

Struktura glede na stopnjo pomicnosti skozi leta v odstotkih

leto 2009 leto 2010 leto 2011 leto 2012 leto 2013 leto 2014
samostojna ¥ omejena nepomicnost




ZACETEK NA ZACETKU

Zadetek leta 2011 s projektom ,Cili
in zdravi na delu®, ki je bil delno
sofinanciran s strani ZZZS.

Cilji: vsi uspesno dosezeni.

Zakljucek projekta 2012.




,,RESNICNO“ DELO SE JE ZACELO

KOMUNIKACIJA

STRES IN
OBVLADOVANJE
TRESA

E T

MISICNO SKELETNA

OBOLENJA

) OZAVESEENOST O
VARNEM NAGINU DELA




CILJI

DosecCi visoko ozavescenost
zaposlenih o varnem nacinu dela.
Zmanjsati/zajeziti misicno-
skeletna obolenja.
|zboljSati medsebojno
komunikacijo.

Zaposlene nauciti uspesno
obvladovati stres.




AKTIVNOSTI S KATERIMI ZELIMO
DOSECI ZASTAVLJENE CILJE




Predavanja o varnem nacinu dela.

Preverjanje teoretiCnega razumevanja.

PraktiCne delavnice o varnem nacinu
dela.

Delavnica vaje pri aktivnin odmorih.

Plakati s slikovnim gradivom o varnem
nacCinu dela in aktivnimi odmori.

Zgibanke za zaposlene s kljucnimi
podatki.

Pilates vadba 1x/teden za vse
zaposlene.

Anketa ob zakljuCku.




dljivo. Naklo

naslona mora biti

SEDENIE POVECUIE PREROH

P ==t

Sedente Skoduje vasemu telesu ker:

+ Elekiriéna aktivaost v nogah se skoraj popolnoma ustavi

« Poraba energlje v telesu pade na 1 kalorijo/minuto

+ Kolléina encimoy, ki so odgovorni za razgradnjo maséob pade za go%

« Po 2 urah sedenja pade kolitina dobrega holesterola 22 20%

« Po 2 urah sedenja pade uinkovitost inzulina za 24% in verjetnost za
sladkorno bolezen naraste

Pa naj bo 1o sedenja v aviu, za pisalno mizo ali doma.

dan je premalo pri osebah, ki imajo pretezno sedece delo.

ost z aktivaimi odmori. Doma ajtew aktivio s hojo,
P

pa mpotiv:
kondicijski pripravijenosti,




PRAVILNO PREMESCANE
BOLNIKOV IN POLOZAJ|
TeLESA PRI PREMESCANIY

Pri delu smo pozorni, da uporabljamo mot nog namesto priklanjanja
Pri tetiih opravilih vedno aktiviramo mibice steznika in pazimo na neviralni polotaj hrbtenice.

Doma ~pocivaite~ skiivno s hoo, kolesarjenyem sl drugimi
aktivmostmi, ki 50 primerne vati starosti in kondiciiski pripravijenosti
Praviino dvigovanie bremen in premescanje pacientov e najbolyt:
Hirati pa zmanjtamo verjetnost za kronine potkodbe. nan kako se rognemo potkodbam

meMWMum_.ﬁvmm.mWnﬁm
1Na tak nadin se izognemo preobremenjenosti, misicnim skrajtavam in boletinam, ki vedio v skutne all kronicne telave

Ol i
2 el
et Je na podiag Javnega razpisa za sofimanciranit -
201 in 3012 finantng podpr Goved t siravteeno TRVATO®




CILl IN ZDRAVI NA DELY

Po dolgotrajnih statiénih obremenitvah in ponavijajocih
opravilih si pomagamo tako, da razbremenimo telo z aktivnimi odmori.
Na tak naéin se izognemo preobremenjenosti




OBUTEV IN POLOZAJI TELESA MED DELOM

o Obutev mera biti prilagejena posamezniku, vendar cbvezno s
podporo stopalnega loka in s peto visoko najveé 3cm,

e poloZaji telesa med delom merajo biti vedne varni, brez
preobremenjevanja katerega kel dela telesa,

_ preobremeqievaniikatorega k s
admor, K razoremenio in sprostjo telo. CILI IN ZDRAVI NA DELU

VSAKODNEVNE AKTIVNOSTI

* So aktivnosti, ki zapolnjujejo nas &as izven sluzbe (gospodinjska
opravila, vrtnarjenje, hobiji),

o Zavzemajo velik del nasega dneva in €e jih izvajamo po principih
varnega dela nam pomagajo pri preprecevanju poskodb.

TELESNA AKTIVNOST

e Naj bo vedno prilagojena pesamezniku in njegovim zmoZnostim
e Jeredna, kar pomeni vsaj 3-4x tedensko

o Pred telesne aktivnostjo se vedno cgrejemo in pred koncem - -
vedno ohladimo, da se izognemo poskodbam V DOMU STAREJSIH OBCANOV POLDE EBERL

JAMSKI

Alenka Cule dipl fiziot ,




PRAVILNO DVIGOVANJE BREMEN POLOZAJI ZA SPROSTITEV IN SPANJE

OBREMENITEV MEDVRETENGNE PLOSCICE V RAZLIGNTH
POLOZAJIH TELESA

10 ZAPOVEDI

1. GIBAJ SE

2. AKTIVIRAJ MISICE “STEZNIKA"

3. POCEP NAMESTO PREDKLONA

4. DVIGUJ LAHKA BREMENA

5 BREME PRIBLIZAJ TELESU, KO GA DVIGUJES
6. SEDI NASLONJEN NA NASLONJALOC
7
8
L2}
1

Intradiscal pressure (kg)

N . 8TOJ Z RAHLO POKRCENIMI KCLENI
. POCIVAJ V RELAKSACIJSKIH POLOZAJIH
REDNA VADBA

b. DNEVNE AKTIVNOSTI

PRAVILEN POLOZAJ PRI SEDENJU

PRIPOROCLJIVI SPORTI
HOJA

PILATES
KCLESARJENJE
PLAVANJE P ~
TEK NA SMUCEH /7 '
PLES ’




Motiviranje zaposlenih za aktivne
odmore med delovnim Casom
(predstavniki zaposlenih po skupinah,
okvirno doloCeni termini).

Anketa za zaposlene (predlogi, ideje,
evalvacija).

Teorija o komunikaciji.

PraktiCne delavnice komunikacija (20
udelezencev 4x/mesec po eno uro).

Pevski zbor zaposlenih.




Anketa za zaposlene (predlogi, ideje,
evalvacija).

Stres in obvladovanje stresa —
vprasalnik.

PraktiCne delavnice o varnem nacinu
dela in vaje za moC za nove sodelavke.

Zgibanka s kljucnimi poudarki za nove
sodelavke.

PraktiCne delavnice ,vaje pri
bolecCinah®.

Pilates vadba 1x/teden za vse
zaposlene.



RAZTEZANJE — NACINI: VAJE ZA RAZTEZANJE: MISICE VRATU IN RAMENSKEGA OBROCA — PRSNA M.

- Dinami€no raztezanje — izboljSa metabolizem
o Raztegnemo do poleZaja kjer Eutimo rahel razte g/ne bole€ine,
o MiSico, ki raztezame napnemo za 30 sekund,
o MiSico sprostimo in v edmoru, ki traja 15 sekund $e malo povecamo gib,
o Cikel ponovime 6-10x.
- Napni sprosti raztezanje - poveta dolZino mehkih tkiv
o Potasiraztegnemo do konca giba kjer Eutimo razteg/ne bolecino,
o NeZno in pofasi nzibame« viem kenénem poloZaju — brez holecine,
o Primerno za egrevanje zaradi ve&jega Stevila ponovitev,
o Primerno za ehlajanje, ker pomaga pri odplavijanju odpadnih produktov v

misici.
KAKO RAZTEZAMO:
MISICE VRATU IN LOPATICE ZADAJ STRANSKE MISICE VRATU

- Potasi,
- Z nizko intenzivnostje, -~
- Silo dovajamo postopno, ~a o
-  Silo odvzemamo pestopne & & ( N
-  PaolozZaj v katerem se nahajate naj be udohen in stahilen / e Ko 4

\ { A

- Odmor med raziezanjem naj traja polovice casa raztezanja

- Razteg mora biti prijeten brez bolegin

- Nikoli ne raztezamo hladnih neogretih misic | |
- Raztezamo 2-7x na teden P e i A o / &

VAJE ZA RAZTEZANJE; MISICE TRUPA - OB HRBTENICI R j‘ [ Rl 7

A L s

P~




RAZTEZANJE KREPITEV MISIC HRBTA

Normal |
Lumbar Spine /
; ’ A
i | 1 . e
.9 g

Psoas |
Muscle

Stopala, kolena in kolki v isti Sirini
Hrbtenica v »nevtralnem polofaju«
Nagib medenice proti tlom
Dvigovanje »vretence po vretence«
Dvig do zgornjega roba lopatic
Spuitanje vretence po vretence
Med vajo ves fas enakomerno dihati
Aktivirati miSice »steznika«

L N NN U

RAZTEZANJE LEDVENE HRBTENICE

» LEZE NAHRETU
» LEZE NABOKU

. «  STIRINOZNI POLOZAI KAKO RAZTEZAMO
S Hirietiis v Potasi,
W ¥ Z nizko intenzivnostjo,
b 'ﬁr* Pubic symphysis ¥ Silo dovajamo postopno,
1 ] ¥ Silo odvzemamo postopno
¥ PoloZaj v katerem se nahajate naj bo udoben in stabilen
¥ Odmor med raztezanjem naj traja polovico fasa raztezanja
¥ Med vajami je hrbtenica vedno v nevtralnem poloZaju v Razteg mora biti prijeten brez bolegin
¥ Vedno hkrati aktiviraj MMD in »pretno miSicou ¥" Nikoli ne raztezamo hladnih neogretih migic
¥ Migigna aktivacija in dihanje se vedno odvijata hkrati, v Raztezamo 2-7x na teden
brez zadr¥evanja diha

¥ Med migi€no aktivnostjo vedno 3tejete, da spremljate
svoj napradek

¥ Cilj— 10x po 10 sekund zadrZati napetost v miicah
»steznikak in MMD










. KONCA NI. TUDI ZACETK JE ILUZIJA. OBSTAJA LE NESKONCNA STRAST DO ZIVLJENJA.

s e . Frederico Fellini




