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Uvod

Dorjana Zerbo Sporin, Univerza na Primorskem
Ticijana Prijon, Nacionalni inStitut za javno zdravje

Ucbenik Aktivnosti za preprecevanje kostno-misicnih obolenj in psihoso-
cialnih tveganj pri delu je prvenstveno namenjen Studentom Studijskih
programov, katerih poslanstvo je tudi skrb za zdravje delovno aktivne
populacije. Zagotovo pa bodo njegove vsebine lahko v pomoc tudi zapo-
slenim in delodajalcem, promotorjem zdravja, strokovnjakom s podrocja
varnosti in zdravja pri delu ter drugi zainteresirani javnosti pri ohranja-
nju in krepitvi telesnega in duSevnega zdravja na delovnem mestu ter v
§irSem druzbenem okolju.

Kostno-mi$i¢na obolenja in psihosocialna tveganja pri delu predstavljajo
velik javnozdravstveni problem, saj so Ze desetletja glavni vzrok za bolni-
ski stalez, dolgotrajno odsotnost z dela, delovno invalidnost in prezgo-
dnje upokojevanje delavcev. Zaradi svojih razseznosti so velika obreme-
nitev za zdravstveni sistem, zaradi finan¢nega in gospodarskega breme-
na pa tudi velika socialno-ekonomska ter vsesplo$na druzbena tezava.

Z namenom preprecevanja novih in obvladovanja obstojecih kostno-
njakov razlicnih strok (medicine, biologije, kineziologije, fizioterapije,
psihologije) pristopila k projektu »Promocija aktivnosti za preprecevanje
kostno-mis$i¢nih obolenj in psihosocialnih tveganj pri delu«. Ucbenik je
nastal iz vsebin in projektnih aktivnosti, ki temeljijo na znanstveno pod-
prtih dognanjih in nacelih, ter na podlagi izsledkov analize trendov giba-
nja zdravstvenega absentizma zaradi najpogostej$ih z delom povezanih
kostno-mi$i¢nih obolenj in duSevnih stresnih motenj v letih 2015-2019 v
Sloveniji.

Uvodoma so predstavljeni vzroki, simptomi in pojavnost najpogostejsih
rosti delavca ter po tipu dela, ki ga posameznik opravlja. Opisana so tve-
ganja za pojav kostno-mis$i¢nih obolenj, ki izhajajo iz preteZzno sedece-
ga ali stojeCega dela, fizicno zahtevnejsih del, dela z racunalnikom, de-
la v prisilnih telesnih polozajih ter dela z vibracijami. Pri vecini kostno-

re, ki jih povzroci ponavljajoca se izpostavljenost dolgotrajnim, obicajno



nizko intenzivnim obremenitvam v kombinaciji s psihosocialnimi, z or-
ganizacijskim, okoljskimi in osebnostnimi dejavniki. Zato smiselno sle-
dita poglavji z bogatim naborom ergonomskih in kinezioloskih ukrepov
za preprecevanje ter obvladovanje navedenih tveganj. Kinezioloski ukre-
pi so predstavljeni z izborom vaj, ki so sestavni del aktivnhih odmorov med
delom ter prostocasnih Sportnih aktivnosti. U¢benik vsebuje tudi stro-
kovne in prakticne napotke za ergonomsko ureditev delovnega okolja.
Sklepno poglavje je namenjeno obvladovanju psihosocialnih tveganj pri
deluy, kjer so opisane vsebine, aktivnosti in tehnike spro$¢anja za zmanj-
Sevanje stresa na delovnem mestu.

Z uctbenikom Zelimo sprva opozoriti na razseznost kostno-misi¢nih obo-
lenj in psihosocialnih tveganj pri delu v Sloveniji, v nadaljevanju pa, s
prispevki posameznih avtorjev, ponujamo S$tevilne ukrepe in aktivnos-
ti za njihovo omejitev. Rdeca nit publikacije je predstavitev strokovnih
in interdisciplinarnih pristopov, ki so usmerjeni v obvladovanje pojav-
nosti z delom povezanih kostno-mi$i¢nih obolenj in psihosocialnih tve-
ganj ter vzmanjSevanje narascajocih negativnih gospodarskih, socialno-
ekonomskih in druzbenih posledic, ki izhajajo iz navedenih zdravstvenih
stanj.



Recenziji

Vsebina u¢benika zajema tematiko, ki je zaradi danasnjega nacina zivlje-
nja zelo aktualna in potrebna. Kostno-miSicna obolenja in tveganja za
nezelena psihosocialna stanja so namre¢ najpogoste;jsi vzrok za odhod
zaposlenih v bolniski stalez, za nastanek delovne invalidnosti ter posle-
di¢no za prezgodnje upokojevanje. Kot taka predstavljajo velik zdravstve-
ni, ekonomski ter na splo$no druzbeni problem.

Avtorji so v u¢beniku uspeli na nazoren in bralcu prijazen nacin predsta-
viti z delom povezana kostno-mi$i¢na obolenja ter psihosocialna stanja
in ukrepe za njihovo uc¢inkovito preprecevanje oziroma obvladovanje.

V prvem delu u¢benika so predstavljena kostno-misi¢na obolenja po po-
sameznih delih telesa. Opisani so tako vzroki kot simptomi ter pogostost
teZav v Sloveniji in svetu. V nadaljevanju so opisani ergonomski ukrepi,
ki so loceni na tip dela in obremenjene dele telesa, prav tako so podani
nasveti za preprecevanje nastanka teZav v prihodnje. Osrednji del ucbe-
nika zajema tematiko promocije telesne dejavnosti, tako na delu kot v
prostem casu. Poglavje natancno opisuje vaje za posamezne dele tele-
sa, ki so pri dolo¢enem tipu dela bolj obremenjeni in potrebujejo poseb-
no obravnavo, bodisi z vidika gibljivosti ali mo¢i. Zapisano je podprto z
nazornimi in kvalitetnimi slikovnimi prikazi, prav tako pa je uporabljen
strokovno poljuden jezik, ki omogoca razumevanje vsebine slehernemu
posamezniku. Ucbenik zakljucuje poglavje o psihosocialnih tveganjih pri
delu, v okviru katerega so opisani ukrepi za zmanj$anje stresa in iz¢rpa-
nosti ter preprecevanje izgorelosti.

Pojavnost kostno-misi¢nih obolenj in psihosocialnih tveganj pri delu se
vsakoletno povecuje. Ljudje se soo¢ajo z bole¢inami v sklepih in miSicah,
imajo zmanj$ano gibljivost, upada jim mo¢, predvsem stabilnost v prede-
lu trupa, prav tako so dnevno prisotne stresne situacije, ki lahko ob neu-
krepanju vodijo v izgorelost. Vse nasteto ima za posledico nezadovoljne-
ga delavca, ki teZzko opravlja svoje delovne obveznosti, ki ima zmanjSano
storilnost in teZave z usklajevanjem svojih delovnih ter zasebnih obvez-
nosti.

OzavesScanje tako delavcev kot delodajalcev ter njihovo izobraZevanje za
obvladovanje dejavnikov tveganja za nastanek omenjenih tezav je nujno
potrebno. Avtorji so v u¢beniku zajeli vse klju¢ne informacije o kostno-
misi¢nih obolenjih in psihosocialnih tveganjih pri delu ter nazorno opi-



sno ter slikovno predstavili primerne ukrepe. Delo ima Siroko uporab-
nost in je namenjeno tako delavcem in delodajalcem kot Sportnim stro-
kovnjakom, ki se ukvarjajo z nac¢rtovanjem vadb na delovnem mestu, in
nenazadnje vsakemu posamezniku, ki sodi med delovno populacijo.

prof. dr. Maja Dolenc, prof. §p. vzg.

Pred nami je u¢benik, ki obravnava kostno-misi¢na obolenja in psihoso-
cialna tveganja, do katerih prihaja pri delu. Ob tem je poseben poudarek
namenjen aktivnostim, s katerimi je mogoce zmanjsati ali celo prepreciti
obolevanja. Gre za izjemno pomembno strokovno podrocje, saj so prav
omenjena obolenja med zaposlenimi najbolj raz§irjena in najvec prispe-
vajo k zmanj$ani zmozZnosti za delo ter negativno vplivajo na kakovost
Zivljenja zaposlenih.

Uc¢benik Aktivnosti za preprecevanje kostno-misi¢nih obolenj in psiho-
socialnih tveganj pri delu je v prvi vrsti namenjen Studentom Studijskih
programov, katerih poslanstvo je tudi skrb za zdravje delavcev. Vsekakor
pa bo zelo koristen tudi za druge skupine strokovnjakov, ki si v okviru
svojega dela redno ali ob¢asno prizadevajo za izboljSanje zdravja zapo-
slenih.

Uc¢benik v posameznih poglavjih zelo poglobljeno, natan¢no in celovito
predstavi klju¢ne znacilnosti z delom povezanih kostno-misi¢nih bole-
zni. Zelo podrobno je opredeljena vloga ergonomije za ohranjanje zdrav-
ja delavcev. V posebnih podpoglavjih so lo¢eno predstavljeni ergonomski
ukrepi, ki so vezani na predel telesa, ter ergonomski ukrepi, ki so poveza-
ni z vrsto dela. Temu sledijo smernice za delo in aktivnosti, ki jih izvajajo
kineziologi, ter predstavitev aktivnosti, ki jih izvaja vsak posameznik — ta-
ko v ¢asu delovne aktivnosti kot tudi v prostem €asu.

V posebnem poglavju je prikazano Se eno izjemno pomembno podrocje,
namre¢ psihosocialna tveganja na delovnem mestu ter ukrepi, kako jih
je mogoce obvladati. Tudi tu je izjemno dobrodosla predstavitev praktic-
nih pristopov, ki omogoc¢ajo ohranjanje zdravja delavcev ter zagotavlja-
nje njegove uspesnosti in ucinkovitosti.

Posebej velja izpostaviti tudi nazorno predstavitev Stevilnih primerov ak-
tivnosti, ki so prikazani sistematicno, vsebinsko ustrezno in so opremlje-
ni tudi s slikami, kar njihovo uporabnost Se povecuje. To je za Studente
zelo dragoceno, saj si tudi kasneje, pri prakticnem delu, lahko z njimi ze-
lo uc¢inkovito pomagajo.



Avtorji so v besedilo vkljucili povzetke klju¢nih sporocil, ki jih najdemo v
posebnih okvirjih. Tak didakticen pristop je zelo dobrodosel in bralcem
omogoca, da preverijo razumevanje posameznega strokovnega segmen-
ta.

Uporabljeni viri oziroma viri za poglobljeno preucevanje so navedeni na
koncu vsakega poglavja, kar povecuje njihovo preglednost in uporab-
nost. Bralec lahko na ta nacin hitro najde vire, s katerimi nadgradi svoje
pridobljeno znanje, oziroma lahko poisce specificnejse informacije.
Besedilo je strokovno ustrezno in zelo nazorno prikazuje to izjemno
kompleksno in zahtevno podrocje. Avtorji so se odlocil za celovit pristop
in Studente vodijo skozi vse vidike, ki jih morajo spoznati in obvladati
v zvezi z zmanjSanjem negativnih posledic za zdravje zaposlenih zaradi
kostno-mis$i¢nih obolenj ter z obvladovanjem psihosocialnih dejavnikov
tveganja za zdravje.

Uc¢benik je pregleden in zelo uporaben, Se posebej za Studente, ki se bodo
s tem podroc¢jem prvic srecevali. S tega vidika predstavlja odli¢no orodje
v izobrazevalnem procesu. Hkrati pa je tudi nadvse dobrodosel in nujno
potreben prispevek k strokovni literaturi na tem specificnem podro¢ju.

prim. prof. dr. Ivan ErZen, dr. med., specialist za javno zdravje



