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e glede na to, ali ste nasli popolno sluzbo zase, v kateri nameravate ostati Se vsaj naslednjih 20 let, ali pa

Nz zaposlitvijo niste zadovoljni, boste na delovhem mestu brez izjeme vsaj ob&asno obcutili dusevne ali

telesne obremenitve. Naj bodo to ¢asovni pritiski, nepredvidljivi dogodki, tezave v zasebnem Zivljenju, ki jih ne

morete pustiti doma, ali pa po drugi strani na primer bolecine v misicah in sklepih zaradi sedecega dela, fizicnih

obremenitev, utrujenosti — v vseh teh primerih je dobro poznati strategije, ki nam (vsaj zacasno) pomagajo ter

nas tako fizi¢no kot tudi dusevno sprostijo. V nadaljevanju predstavljamo dve tehniki za sproscanje na delovnem

mestu in doma.

TELESNE OBREMENITVE - SEDEC ZIVLJENJSKI SLOG
»Sedece vedénje«, torej zivljenjski slog, za katerega je
znacilno ogromno sedenja (v sluzbi, 3oli, avtu ipd.), je velik
izziv za nase telo. Dolgotrajno sedenje je dokaj moderen
koncept, v sodobni druzbi pa pomembno vpliva na nasa
zivljenja od zgodnjih let. Tako mnogi prezivijo polovico
budnega ¢asa sede in to ne le na delovhem mestu, temvec
tudi na cesti. S tem so povezane negativne posledice, kot so
kardiovaskularne bolezni in tezave z metabolizmom, prav
tako se poveca tveganje za razvoj misi¢noskeletnih bolezni.
Vel raziskav potrjuje povezavo med dalj ¢asa trajajo¢im
sedenjem, misi¢nim nelagodjem ter bole¢inami v spodnjem
delu hrbta. Sede¢emu vedenju lahko sledi tudi misi¢na
otrdelost, ki jo ob¢utimo kot zategnjenost, otezeno je tudi
gibanje (Thorp idr., 2014, Masaki idr., 2017 v Kett in Sichting,
2020). Fortun-Rabadan idr. (2021) trdijo, da ima v evropskih
drzavah kar priblizno 50 % zaposlenih v pisarnah bolecine v
vratu in ramah/rokah, ter ve¢ kot 30 % bolecine v spodnjem
delu hrbta.

VALJCKANJE

Zaradi zgoraj nastetih tezav se nekateri delodajalci
posluzujejo izvajanja masaz na delovhem mestu. Kljub
pozitivnim uc¢inkom se pri tem pojavljajo tudi izzivi,
povezani zlasti s strodki in ¢asom. Kot dobra alternativa
masazi se uporablja masazni valj¢ek, ki deluje po principu
uporabe lastne telesne teZe za pritisk na misice.

Teorij, zakaj valjcek pomaga pri spros¢anju oziroma
zmanjsanju otrdelosti misic, je ve¢. Na misi¢ni ravni lahko

pritisk in trenje, ki ju ustvarimo z valjckom, razbijeta povezavo
med aktinom in miozinom, ki jo je povzrocilo dolgo sedenje.
Druga mozna razlaga pa je, da se misi¢na otrdelost zmanjsa
zaradi povisane znotraj-misi¢ne temperature (Kett in Sichting,
2020).

Kljub teoretskim razlikovanjem pa vel raziskav potrjuje
ucinkovitost valjckanja. Kett in Sichting (2020) sta
pokazali, da je krajSe, 8-minutno »valj¢kanje« primerljivo
z masazo, Kerautret idr. (2011) pa so ugotovili, da
manualna masaza in valj¢kanje pozitivho vplivata na
nase dobro pocutje, saj obe intervenciji izboljsata razpon
gibanja oziroma fleksibilnost. Manualna masaza je tudi
povezana z zmanj$ano bole¢ino v misicah in poveéano
misi¢no relaksacijo, medtem ko je valj¢kanje povezano
z zmanjsanjem anksioznosti. Su idr. (2017) so potrdili
rezultate prejsnjih studij,davalj¢kanje povecafleksibilnost
misic, poleg tega so ugotovili, da je valj¢kanje celo
ucinkovitejse kot pa stati¢no ali dinami¢no raztezanje,
predvsem v kvadricepsu in stegenskih miSicah.

VAJE Z VALJCKOM

Zacnite z rahlim pritiskom na miSice. Ce so vase misice
zategnjene, boste na zacetku obcutili rahlo nelagodje.
Valj¢kajte po vecjih miSicah, ne po sklepih. Na zacetku
se posluzujte krajsih intervalov (10-15 sekund) in jih
postopoma podaljSujte na 30-60 sekund. Ne pozabite dihati
in poslusati svojega telesa — ¢e obcutite bolecino, prenehajte
z valj¢ckanjem. Ce ste poskodovani, se najprej posvetujte z
zdravnikom ali fizioterapevtom.
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TRI PREPROSTE VAJE ZA SPROSTITEV MISICV
PRIMERU SEDECEGA DELA:

ZADNJE STEGENSKE MISICE

Sedite na tla in polozite valj¢ek pod stegna. Z rokami se
dvignite od tal in se premikajte naprej ter nazaj, tako da se
valj¢ek pomakne vse do vasih kolen in nazaj. Na mestih, kjer
obcutite, da so misice bolj zategnjene, se ustavite za vsaj 30
sekund oziroma dokler ne obcutite, da se je misica sprostila.

MECA

Sedite na tla in polozite valj¢ek pod meca. Z rokami se
dvignite od tal in se premikajte naprej ter nazaj, tako da se
valjcek premika od kolen do gleznjev ter nazaj. Na mestih,
kjer obcutite, da so misice bolj zategnjene, se ustavite za
vsaj 30 sekund oziroma dokler ne obcutite, da se je misica
sprostila.

STOPALA

Usedite se na stol, stopala imejte na tleh. Pod stopalo
polozite trSo Zogico (lahko tudi Zogico za tenis). Stopalo
premikajte po Zogici naprej in nazaj, levo in desno ter
krozno. Na mestih, kjer obcutite zategnjenost (»vozle«), se
ustavite za vsaj 30 sekund.

Ali so se vam z izvedbo teh treh vaj misice sprostile, lahko
preverite tudi tako, da pred in po njih naredite predklon in
stanji primerjate.
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DUSEVNE OBREMENITVE

Vecina delodajalcev se, vsaj v sklopu promocije zdravja
na delovnem mestu, posveca tudi psihosocialnim
obremenitvam. Delovni tempo, nepredvidljivi dogodki,
resevanje problemov in konfliktov ter usklajevanje
obveznosti predstavljajo le nekatere od obremenitev, kinam
povzrocajo stres. Za nase dusevno zdravje je pomembno,
da znamo od stresa in obremenitev okrevati, torej da se
vrnemo na nivo delovanja pred pojavom stresorjev. Najbolj
ucinkovito okrevanje zajema tako razumevanje tega, katera
tehnika nam najbolj odgovarja in kako jo pravilno izvesti, ter
dejansko izvedbo vaj.

Coffengidr.(2015) so ugotavljali, kako se najbolje sprostiti od
naporov, ki jih od nas zahteva delo. Tako imenovana potreba
po okrevanju je manjsa takrat, ko se gibamo, uporabljamo
stopnice, imamo aktivne odmore, se spros¢amo ter se
odklopimo od dela - tako fizicno, kot dusevno. Ko nam
primanjkuje ¢asa za okrevanje, se nasi odzivi na bremena
nekako nalagajo drug na drugega in vodijo do povisanega
krvnega tlaka, tezav s spanjem in utrujenosti. Visoka
potreba po okrevanju je povezana tudi z visjim tveganjem
za bolniske odsotnosti, nizka pa s povecano uspesnostjo na
delovnem mestu.

Zal sta nasa motivacija in sposobnost (znanje in izvedba)
najmanijsi ravno takrat, ko najbolj potrebujemo dusevni ter
fizicni odmor in okrevanje (Meister, Hayden Cheng in Krings,
2022). Ko smo obremenjeni, hitro zapademo v cikel daljsih
delovnih ur in jemanja manj in krajsih odmorov. V tem ¢asu
tudi manj spimo in jemo manj zdravo hrano. Ker imamo
manj energije, se tudi manj ukvarjamo s Sportom.

PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA

Ena izmed tehnik sproscanja je progresivna misi¢na
relaksacija, ki je precej preprosta. Temelji na ucenju
spros¢anja posameznih sklopov telesnih misic oziroma
razlikovanja med napetim in spros¢enim misi¢nim stanjem.
Z izvajanjem te tehnike lahko upocasnimo hitrost dihanja,
zmanjsamo krvni pritisk in utrip, ter usmerimo pozornost na
»tukaj in zdaj«.

Siregar in Rabani (2022) sta preverjala, kako progresivna
misi¢na relaksacija vpliva na stres pri medicinskih sestrah
na delu v bolnisnici, tako pa potrdila njene pozitivne ucinke
na zaznan stres, ki se stopnjujejo s pogostostjo izvajanja te
tehnike. Poleg zmanj3anja stresa ta pozitivno pripomore k
zmanjsanju anksioznosti (Toussant idr., 2021).

IZVEDBA

Progresivha misi¢na relaksacija je tehnika spros¢anja,
pri kateri pocasi napnemo in sprostimo razlicne skupine
misic. Z izvajanjem vaj lazje prepoznamo, kdaj so katere
od misi¢nih skupin napete in zategnjene, tako pa jih lahko
hitreje in ucinkoviteje sprostimo. V primeru poskodb ali
bolecin, izpustimo prizadete dele telesa.

Izvedba progresivne misi¢ne relaksacije traja 15-20 minut.
Izvajamo jo v mirnem prostoru, sedimo udobno, naslonjeni
nazaj, roke imamo v narocju oziroma na kolenih, stopala pa
na tleh. O¢i zapremo ter dihamo enakomerno in umirjeno.



Znanstvena priloga [ |

Dlani in zapestja
Celo
Oci
Zadniji del vratu
Ramena
Prsa
Trebuh
Stopala

Med vdihom socasno napnemo prvo skupino misic tako
mocno, kot le lahko. Pozorni smo le na obcutek napetosti v
tej skupini misic. Ostale skupine so spros¢ene. Drzimo 5-10
sekund.

Med izdihom hitro in popolnoma sprostimo misice. Pozorni
smo na spremembe obcutkov. Lahko si tudi pomagamo
tako, da si predstavljamo, kako misice zapusca napetost.

Naredimo pest in upognemo zapestja nazaj.
Se namric¢imo.
Zatisnemo oci.

Pritisnemo glavo ob naslonjalo.
Ramena dvignemo proti usesom.
Globoko vdihnemo in zadrzimo zrak.
Napnemo trebusne misice.

Prste usmerimo proti tlom in jih »zavihamox.

Po 10-20 sekundah pocitka vajo z isto skupino misic
ponovimo od 2- do 3-krat, nato nadaljujemo z drugo
misi¢no skupino.

Vajo lahko izvedemo tudi z drugimi deli telesa, recimo z
rokami, lici, usti, sprednjim delom vratu, hrbtom in nogami.

Kratki odmori, namenjeni spros¢anju, bodo izboljsali vase
pocutje, vas energetsko okrepili in pospesili u¢inkovitost.
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