Gimnastica medicala pentru
corectarea posturala la
tanarul/ adultul sanatos




Munca de birou

Workstation ergonomics: ideal set-up
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Munca de birou: Program de exercitii

» EX pt gat

- Datorita faptului ca se petrec multe ore privind ecranul
din aceeasi pozitie

- Ex de relaxare pt zona gatului: scad

tensiunea/contractura, imbunatatesc fluxul sanguin,
decontractureaza zona umerilor

v

Din sezand pe marginea scaunului, mainile sprijinite pe sol
» Extensii ale bratelor

» Inclinare capului spr dr/stg; stretching 5 sec
Flexii/extensii coloanei cervicale

Rotatii capului spre dr/stg; stretching 10 sec

Rotatii ale capului
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Munca de birou: Program de exercitii

» EX pt umeri

- Efecte pe zona umerilor, col cervicala, gatului

» Ridicari ale bratului deasupra capului, flexia cotului; prindere
CU mana opusa; tras spre posterior; mentinere 10 sec
Ortostatism: rasuciri ale umerilor anterior (x5); rasuciri ale
umerilor spre posterior (x5)
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Munca de birou: Program de exercitii

» EX pt regiunea toracica

- Pozitia cifozata poate duce la dureri la nivelul
umerilor si regiunii toracice

» Ortostatism: mainile la ceafa; mentinere 5-10 sec

» Ortostatism: stretching pt pectoralul mare




Munca de birou: Program de exercitii

» Ex pt coloana vertebrala

» Ortostatism: ridicarea mainilor spre tavan pana in momentul in
care se simte o intindere usoara, mentinere 10 sec; continua
Intinderea pana se simte o tensiune crescuta, mentinere 10 sec

» Ortostatism: inclinare laterala dr/stg, cu mainile deasupra capului;
mentinere 10 sec

» Ortostatism: extensii ale trunchiului, cu mainile plasate la nivelul
regiunii lombare; mentinere 5-10 sec

» Sezand pe scaun: ridicare genunchi dr/stg; apropierea nasului de
genunchi




Munca de birou: Program de exercitii

» Ex pt membrele inferioare

» Fandari inainte
» Sezand pe scaun: ridicarea unui mb inferior, cu
genunchiul extins; mentinere 10 sec

» Sezand pe scaun: mb inf dr peste stg, rasucirea
trunchiului peste stg, mentinere 10 sec; inversare




Munca de birou: Program de exercitii

» EX pt pumni si maini
» Coatele 1n extensie: miscari ale pumnilor de deviatie radiala/
cubitala; mentinere 5 sec

» Stretching degetelor in extensie, extensie pumn (cu mana opusa);
mentinere 5 sec

» Stretching degetelor in extensie, flexie pumn (cu mana opusa);
mentinere 5 sec

» Flexii-extensii degete, inchidere-deschiderea mainilor




10-20 seconds
2 times

8-10 seconds
each side

3-5 seconds
3 times
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Take a few minutes to do these stretches and your whole body will feel better
Neck ~

>

Deaty 0N et e e
A S bt B4 e
S e o T e, Wkt
P L by Thes 3
nh e vt wow Do d 8 /
W e el

Shoulders

n*-

-t v Sar - R e
n-“-dn—.

Mbllll

M(\a)l




Utilizatori computer in pozitia stand

» Masa de lucru Monitor at arm’s length away
(taStatu ra) Ia Inalp med 1rr-(ljcg)n(iifor ator é“fz / Wrists straight
coatelor just below 2N ’ hands at or

eye level /“ A e | ‘ :)elo|w elbow
> eve
. - (N ) o,

» Schimbarea pozitiilor: oo \ \\ Sl ) s

stind-sezand- miscare = ** }:;:::—\E ==

» 2 ore de lucru 1n pozitia |
stand |}

|

|

|

|

|

— |

u | |
b & i
'\T_.__ D /l __b

o RO

e




Utilizatori computer in pozitia stand

v

Exercitii:

» Ortostatism: extensii mb. Inf: mentinere 5 sec

» Ortostatism: ridicari pe varfuri; mentinere 5 sec; sprijin pe un
picior, ridicari pe varf

» Ortostatism: semigenuflexiuni; ridicarea unui picior de pe sol si
punctarea unui reper cu halucele in fata/inapoi

» Genuflexiuni

» Ex tonifierea musc. umerilor, bratelor

» Ex tonifierea oblicilor abdominali: stand pe scaun: rasuciri trunchi
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MUNCA GREA

» Rar, preferabil realizata de dispozitive mecanice
» Pauze dese, alternativ cu sarcini usoare

» Reducerea greutatii sarcinii:
> reconditionarea produselor pentru reducerea taliei sarcinii,
o reducerea numarului de obiecte transportate in total,
° munca in echipa la ridicarea obiectelor grele.

» Transformarea sarcinii in vederea manipularii usoare:

o modificarea taliei si formei sarcinii astfel ca centrul de gravitate sa fie
cat mai aproape de persoana care ridica,

° purtarea sarcinii la nivelul soldului,

° mijloace mecanice pentru ridicarea sarcinilor cel putin pana la
inaltimea soldului

> mai multe persoane / mijloace mecanice pentru a deplasa sarcina,

° tragerea sarcinii cu accesorii: carucioare, corzi sau curele,

transferarea greutatilor spre partile puternice ale corpului cu ajutorul
)argteag chingilor, centurilor.



MUNCA GREA

» Reducerea frecventei de ridicare a sarcinilor:
o asigurarea a mai multi muncitori
- utilizarea de dispozitive mecanice
- modificarea ariei de stocaj / de munca.

» Reducerea torsiunilor corpului:
- mentinerea sarcinilor tnaintea corpului

- pastrarea de suficient spatiu pentru ca intregul corp
sa se poata intoarce

> Intoarcerea se realizeaza prin deplasarea picioarelor
si nu prin rotirea corpului.










EIGHT COMMANDMENTS OF LIFTING

:' 1. Plan your lift and | I
:' test load : !

.' 5. Tighten your .:
I stomach muscles :




Sofatul

» Spatele scaunului la 100-110°
» Tetiera la mijlocul capului
» Coapsa in intregime sustinuta de perna

» Volanul cat mai aproape pentru a scadea
tractiunea pe umeri si coloana cervicala

» Mainile pe lateralele volanului pentru a nu
forta coloana cervicala - la ora 9 si ora 3
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MIRRORS
® Centre mirror - bestviewof — % @ Legs are apart and left foot
following traffic. is extended to supporting
position.

Knees are slightly bent.
Back is against the seat.
@ Arm position lets hands
complete a full turn of

the wheel when your back
is against the seat.

SEAT BELT

® Low across your hips.
® Flat with no twists.

® Firm with no slackness.

® Side mirror - best view
of lane and least
view of own car.

/' OTHER CHECKS
® Passengers belted up.
® Inside the vehicle is free of loose objects.
® No ornaments blocking your view.




» Seat support
» Close to wheel

« Knees bent and
higher than hips

» Stop and walk

Tips for a Healthy Back

Driving

Correclt

Incorrect







—Nu se intoarce volanul cu tot corpul, se mentine articulatia pumnului cat
mai dreapta

—-Urcare in masina pentru scaderea stresului pe coloana lombara: - intai se
aseaza, apoi se aduc picioarele

-Coborarea fara fortarea coloanei: scoaterea picioarelor, apoi ridicarea

- Ridicare din masina, se sta cateva minute apoi se ridica lucrurile din
portbagaj

-Pauza la fiecare 2 ore de condus

isc de durere lombara joasa, sindrom de tunel carpian
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