Raztezanje pomaga preziveti ob racunalniku
Stretching helpsusto survey near by computer
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Povzetek

Zanesljivo je, da delo z raCunalnikom pusca telesne in druge posledice. Veliko teh tezav lahko
prepre¢imo sami, ugotavljajo poznavalci. Pri tem moramo upostevati ergonomijo delovnega
mesta in vecjo aktivnost z bolj dinami¢nim sedenjem in gimnastiko.

Abstract

Nowadays, we know alot about unhealthy computer influence on human bodies. The experts
for ergonomy say that we can avoid many self injuriesif we are only aware of them. So, it is
very important to know about ergonomy rules and to be aware of importance of exercises and
gym at working place.
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Uvod

Uporaba racunalnikov je danes tako razSirjena, da se z njimi sreCujemo na vsakem koraku.
Elektronska revolucija pa nam poleg vseh dobrin prinasa tudi doloCene tezave in slabe strani.
Zaradi tega se pojavljajo vprasanja o morebitnih Skodljivih vplivih pri delu z racunalnikom
kot pri¢akovan in razumljiv pomislek. Stevilo poskodb samo zaradi pogostega ponavljanja
enakih gibov pri delu z raCunalniki se je v zadnjih 10 letih povecalo za 80 % (po podatkih
U.S. Bureau of Labor Statistic). Ce delate z radunalnikom, vase telo trpi posledice, kajti
Clovesko telo ni bilo ustvarjeno za dolgotrajno sedenje. Zato je veCurno mirovanje brez
prekinitev za nas nov pojav. In posledice strmo narascajo.

Poskodbe zaradi pogostnih ponavljanj gibov nastanejo, ker taki gibi poskodujejo kite, zivce,
miSice ali druga mehka telesna tkiva. Taksne poskodbe so znane pri ljudeh, ki delgjo na
tekocih trakovih in na delovnih mestih, ki zahtevajo veliko ponovitev enakih gibov. Tisoci
pritiskov na tipkovnici in pogosta uporaba miske pa po dolo¢enem Casu poskodujejo tudi telo.
Do tega pride Se hitreje tudi zaradi slabe tehnike tipkanja (strojepisje se le redko poucuje v
Solah) in slabega polozaja telesa.

Medicina dela tako pozna vrsto razlicnih obolenj, ki jih povzro€a delo z racunalniki, od
sindroma RSI do miskaste roke in oCesne anomalije, ki ji pravijo slabovidnost v kotih. Pri
vsem tem so mo¢no obremenjene tudi o¢i. Posledice so glavoboli in napetosti. S pojmom
RSI-sindrom Repetitive Strain Injury (tezave zaradi ponavljajoCe obremenitve) oznacujejo
razli¢ne bole€ine rame in rok.Tako so se za te tezave uveljavili razli¢ni pojmi, ki so povezani
z razli€nimi opravili pri racunalnikih. Tako na primer govorimo o miskasti roki, ¢e ¢utimo
boleCine v prstih, roki, podlahti ter na ramenih in hrbtu in so posledice dela z misko in



tipkovnico. Ce se boletine pojavijo v paléevem sklepu in je pri tem poskodovan Zivec,
govorimo o nintendastem palcu. V kolikor gre za posledico obolenja Zivcev v zapestju, ki
povzroca mocne boleCine in obCutek omrtviCenja, govorimo o karpanem sindromu (angl.
Carpal Tunnel Syndrome — CTS). Se vet je takih teZav, ki so posledice dela z radunalniki,
vendar Zelim z referatom zapolniti vrzel o temeljnih priporocilih, kako zdravo in varno lahko
delamo ob racunalnikih.

Kaj jeergonomija?

Ergonomija (v Severni Ameriki jo poznajo pod izrazom ¢loveski faktor) je veda, ki raziskuje
Cloveske sposobnosti in omejitve, jih nato uporablja za izboljSavo uporabe izdelkov, sistemov
in okolja. Natan¢no razlago podaja dr. E. J. Lovesey, Robens Centre for Hedth Ergonomics,
Univerza Surrey, UK in Fellow of The Ergonomics Society: Ergonomija je doka nova veja
znanosti, ki je praznovala svojo 50-etnico 1999 vendar njeno delo sloni na Stevilnih starejSih
priznanih znanstvenih podro¢jih, kot so fiziologija, psihologija in inzeniring. Njeni zametki so
bili ze v drugi svetovni vojni, ko so znanstveniki oblikovali nove posodobljene sisteme, ne da
bi upostevali ljudi, ki jih bodo yporabljali. Kmalu je postalo jasno, da bodo morali biti izdelki
in sistemi oblikovani tako, da bodo upostevali Stevilne Cloveske in okoljevarstvene dejavnike
za njihovo varno in u¢inkovito rabo.

Beseda ergonomija izhaja iz grekih besed ergos (delo) in nomos (nacelo, pravilo). Prvi jo je
uporabil poljski uCenjak, filozof in naturalist Jastrzebowski (leta 1857, in sicer kot »vedo o
delu«.V Evropi pa ergonomijo pojmujejo kot vedo, ki se ukvarja z raziskovanjem ¢lovekovih
telesnih in duSevnih zmoznosti in ustreznim prilagajanjem delovnih obremenitev. Ergonomijo
lahko opredelimo tudi kot Studijo o medsebojnem odnosu delavec — delovno okolje.
Egronomija je znanje o Cloveskih sposobnostih, omejitvah in drugih znacilnostih Cloveka, ki
so pomembne zaoblikovanje delovnih naprav. Ergonomsko oblikovanje uporablja to znanje
pri izdelavi orodja, strojev, nalog in okolja, ki jih ¢lovek lahko uporablja varno, udobno in
ucinkovito. Tako oblikovani izdelki upostevajo omejene zmoznosti ¢loveka in mu pri delu
zagotavljajo ve¢jo produktivnost, zanesljivost in varnost. Dejavniki tveganja v ne-
ergonomskem okolju pa so velika sila, nerodni polozaji, vibracije, ponavljanje, poSkodbe itd.

Raztezanje (stretching)

Uporabniki ra¢unalnikov boste kmalu ugotovili, da posledice dela za racunalnikom lahko
premagamo z razezanjem (stretching). Tega se ponavadi zavemo Sele po tem, ko se slabo
poCutimo po konCanem delu z racunalnikom. Vecino ljudi togost in S€ipanje v miSicah
spremljata tudi doma. Strokovnjaki ugotavljgjo, da za zravo in uspesno delo ni dovolj samo
ergonomska oprema delovnega prostora in delovnega mesta. To je le eden od pogojev, Ki
mora biti vedno izpolnjen in na katerega nimamo uporabniki neposrednega vpliva. Drugi
pogoj pa je odvisen od uporabnika samega, in to je, da na delovnem mestu ob racunalniku
naredimo nekaj vaj in se malo razgibamo. Mnogi poznavalci poudarjajo, da je razezaije
pomembno za prepreCevanje trajnih poskodb pri delu. Potekati mora ves delovni dan. Redno
raztezanje zmanjsSuje stres, ponavljajoCe boleine v miSicah ipd vendar le, e zaposleni
dejansko izvajajo ustrezne vaje. Prav take vaje pa lahko v nasih raunalniskih ucilnicah tudi
izvajamo. Zelim tudi spodbuditi ve&jo motivacijo in afirmacijo vseh tistih, ki sprejemajo nove
ideje o druga¢nem, ucinkovitem in zdravem delu v razredu in zunaj—Solskih dejavnostih.
Poskrbimo torej za ustrezno sprostitev s tem, da ucenci med uro dela ob racunalniku
opravljgo Se druge &tivnosti. Seveda se delo v razedu pri tem malce spremeni, sg
monotonost pri pouku preras€a v druge dimenzije, ki jih morata sprejeti tako ucitelj kot tudi
ugenec. To pa bo tudi naloga in izziv uéiteljem v prihodnosti. Ce uspemo Ze sedaj, bodo dijaki



ohranili veselje do uenja in si pridobili mo€ in znanje za spopad z vsakdanjimi zivljenjskimi
tezavami.

Mogoce prvi zaCetki ne bodo taksni, kot jih pricakujemo, nedvomno pa bo to izziv za mnoge
ucitelje, da se preizkusijo tudi na tem podro¢ju. Moj nasvet velja izvajanju neposrednega dela
z dijaki in vzpostavitvi prijetnega ozracja v razredu. V tem prispevku ne bom nasteval in
opisoval vseh vaj in tehnik, ki jih lahko uporabimo v racunalniski ucilnici, temveC je moj
namen le nakazati reSitev, za katero niso potrebna finan¢na sredstva. Podobne vaje si oglejte
na spletu (http://www.kbibk2.ac.at/ergonomie/turnen/ueb01.htm) in v Katalogu strokovnega
izobrazevanje in izpopolnjevanja — Avtogeni trening pomo¢ ucencu in ucitelju.

Raztezanje pomeni postopek, s katerim zelimo povecati ali ohraniti gibljivost misic, kit,
miSi¢nih ovojnic, vezi in koze. Raztezanje je tudi reSitev za ohranjanje gibljivosti v sklepih.
Ker miSice in vezi zelo hitro zgubljajo proznost, je pomembno, da jih raztezamo v vseh
zivljenjskih obdobjih, saj je to eden redkih naCinov ohranjanja splo$ne gibljivosti Zato
uporabite vaje raztezanja med delom z raCunalnikom kot sredstvo spros€anja misic, da ¢im
hitreje obnovite organizem.

Z raztezanjem pridobimo naslednje pozitivne ucinke:

- zmanj§amo moznost nastanka poskodb zaradi enakih ponavljajocih se gibov;

- povecamo gibljivost;

- po delu in med delom z rafunalnikom zmanj§amo miSi¢no napetost in dosezemo
sproscenost;

- izboljSamo krvni obtok.

- izbolj Samo telesno kondicijo.

Vaje za boljSe pocutje in preprecitev poskodb — raztezanje
Vaje za raztezanje so zelo preproge, lahke, sproscujoce in omogocajo boljse pocutje. Hkrati
nas varujejo pred poskodbami zaradi stalno ponavljajocih se gibov ob racunalniku. Prikazanih

jeleneka), dasi sami lahko ustvarimo predstavo.

Raztezna vaja za roke, prstein zapestja:

e Razsirite in stegnite prste, da zacutite napetost.
e Zadrzite 10 sekund.
e Sprostite in nato ukrivite prste v pest in zadrzite 10 sekund.

Raztezna vaja za zapestja:



e Iztegnite roke, dlani navzdol, upognite zapestja, prsti kazejo navzgor.
e Zadrzite 10 sekund.

» Upognite zapestja navzdol.

e Zadrzite 10 sekund.

Raztezna vaja za ramena, lakti, zapestjain prste:

* Prekrizajte prste, nato iztegnite roke pred seboj.
e Dlani naj bodo obrnjene pro¢ od vas.
e Zadrzite polozaj 10 sekund.

Izku$nja, kako prakti¢no poteka vaja raztezanja v razredu

Znano je, da vaje raztezanja Cloveka pomirijo in sprostijo. Ta pa je tudi klju¢, da tako
uCinkovite vaje raztezanja prenesemo za nekaj trenutkov, odvisno od potrebe, v naso
raCunalnisko ucilnico. Seveda pa so vse te vaje primerne tudi v razredih, ki niso
multimedijsko opremljeni. S preprostimi vajami dosezemo prijeten medcloveski odnos, z
misi¢no sprostitvijo pa pride tudi do dusevne sprostitve. Pri tem pa se samo po sebi pojavi
vprasanje: Kdaj naj izvajamo vaje za raztezanje in koliko &asa naj trajajo? Ze pogled po
razredu nam pokaze obraze in drzo pri sedenju nasih uCencev. Saj vemo, da se sprostitev
misi¢ja kaze vedno v celotni drzi telesa. Ce pa pri tem vidimo $e kisle obraze nasih ugencev,
potem zagotovo ne naredimo napake, ¢e iz predlaganih vaj izberemo katero in se z njo
pozabavamo minuto ali dve. Lahko pa jih sami poiS¢emo na spletu
(http://www.zdnet.convzdtv/callforhel p/project/jump/0,3652,2127889,00.html). Pri tem pa se



moramo zavedati, da so to novosti, ki pa vedno niso sprejete z navduSenjem. Poizkusite in
uspeli boste.

Priporodilo

Ta prispevek namenjam kot priporo€ilo uliteljem, ki uvajajo ucence v raCunalni§tvo, da v
njem najdejo napotke za zdravo delo ob racunalniku in zelijo narediti nekaj, da bi zmanjsali
negativne posledice, ki jih ima delo v nespremenjenem sedeCem polozaju. Pri tem pa ne
smejo mimo dejstva, da morajo ufence opozoriti na nevarnosti in zahteve, ki jih delo z
raCunalniki danes zahteva od uporabnikov, in na nalin, kako se takim tezavam vnapre]
izognejo.
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