Primer minute za zdravje za zobotehnike
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Zaradi ponavljajoCih se gibov imajo zobotehniki pogosto bolecCine v zapestjih, zatilju,
ramah, med lopaticami in glavi. Opisujemo primer medpredmetne preventivne dejavnosti
za nevtralizacijo poklicnih preobremenitev med prakticnim poukom zobotehnika na Srednji
soli za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo, ki se izvajajo kot minute za zdravje.

Zobotehniki se pri svojem delu sreujejo s ponavljajo¢imi se ¢ezmernimi obremenitvami upogibalk
zapestja, iztegovalk prstov in zapestja. Zaradi tega imajo pogosto bolecine v zapestju ali roki kot
posledica naslednjih poklicnih okvar 2: a) vnetja kit ali kitnih ovojnic, b) utesnitve medialnega Zivca
(sindrom karpalnega kanala). Prisilne drze med prakti¢énim delom pa so eden najpogostejsih vzrokov za
bolecine v zatilju, ramah, med lopaticami in glavi. Posledice prilagoditvenih mehanizmov se kazejo v
kroni¢nih misi¢nih napetostih in vecji porabi telesne energije, dolgoro¢no pa v obrabi sklepnih povrsin
(artroza) in poveéani moznosti za druge poSkodbe (npr. degenerativna okvara hrbtenice, hernie disci,
protrusia disci, stenoza spinalnega kanala) .

Zaradi navedenega sva profesorici prakticnega pouka in Sportne vzgoje v obliki medpredmetnega
sodelovanja pripravili vsebine minut za zdravje, ki jih lahko dijaki izvajajo na delovnem mestu ali med
poukom. Delo z dijaki je zasnovano tako, da najprej spoznajo poklicne obremenitve, nato pa skupaj z
mentorjem spoznajo in izvedejo preventivni program.

Z dijaki se tako na uri prakti¢nega pouka pogovorimo o tezavah, ki jih opazajo med dolgotrajnim
sedenjem in prakti¢nim delom med poukom. Predstavimo jim najpogostejSe poklicne poskodbe,
razlozimo, zakaj do njih pride, in predstavimo preventivne ukrepe, ki jih lahko izvajamo na delovnem
mestu. Ti so pravilna drza med sedenjem, pogosta menjava drze, odmori ter izvajanje razteznih in
krepilnih gimnasti¢nih vaj med prakti¢nim delom.

Dijakom najprej predstavimo pravilno drzo med sedenjem in med delom za delovnim pultom.
Popravljamo njihov polozaj in s pomoc¢jo osredotoc¢anja na obcutke skupaj ugotavljamo, katere misice
so ze zakrCene. Razlozimo vadbo, s katero lahko okrepimo ali raztegnemo misSice za boljso delovno
drzo.


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/130/Ucitelj-minuti-za-zdravje-prosim

Nato predstavimo in skupaj izvedemo vaje, ki jih lahko zobotehnik izvaja na svojem delovnem mestu.
Te so:

1.

10.

11.

vaje za raztezanje vratnih misic (predklon,
zaklon in  odklon glave, zasuki):
zmanjSujejo togost in povecajo gibljivost
vratu, izboljSajo krvni obtok v vratu in
okoliskih tkivih;

kroZenje z rameni in pritegovanje ramen
proti usesom: zrahljajo togost vratu in
preprecuje napetost v ramenih in zgornjem
delu hrbta;

upogibi v komolcu z rockami ali s
stegnjenimi  rokami pred sabo brez
bremena: krepitev dvoglave nadlahtne
miSice;

raztezne vaje za upogibalke in iztegovalke
prstov in zapestja (kr¢enje in razteg prstov,
stresanje in sukanje rok, krozenje Vv
zapestju);

stiskanje mehke Zzogice in krozenje v
zapestju: za krepitev upogibalk prstov in
zapestja;

odkloni, predkloni in zakloni v prsnem delu
sede: za gibljivost hrbtenice v prsnem delu
in razmik vretenc;

priteg lopatic z rokami ob telesu sede, dlani
so obrnjene navzven: razteg prsnih miSic,
krepitev hrbtnih;

potisk rok s prepletenimi prsti nad glavo in
nato $e pred sabo: razmik vretenc, razteg
medrebrnih in hrbtnih miSic, povecujeta
gibljivost v prsnem delu in razteg
ramenskega obroca;

spros¢anje in razteg misic v kolku: sede
prekriza$ nogo v narocju, predklon;

razteg upogibalk kolena in iztegovalk
gleznja: sede stegne$ nogo, nagne§ se
naprej, pritegnes prste k sebi;

izpadni korak naprej (vaja ob mizi) ali na
stolu izteg noge nazaj (sedimo na robu
stola): razteg upogibalk kolka.

Vaja 7: vaja za razteg prsnih misic in krepitev
hrbtnih (vir)

Vaja 11: sedeci razteg (vir)
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Vsi trije prisotni ucitelji prakti¢énega pouka so se dejavno pridruzili izvajanju predstavljenih preventivnih
vaj. Po vadbi je ve€ina dijakov in uciteljev prakticnega pouka ugotovila, da se pocutijo bolje in
pozivljeno. Sele potem, ko naredi§ gibalno dejaven odmor, ugotovis, kako zakréeno je bilo Ze telo in
kako mocno je potrebovalo gibanje. Ucitelji prakti¢nega pouka so potem tekom celega leta obCasno
izvajali minute za zdravje. Pravijo, da bi si sicer zeleli le-te izvajati pogosteje, vendar pa je koli¢ina
prakti¢nega dela, ki ga morajo opraviti dijaki pri praktiénem pouku, tista, ki omejuje rednost minut za
zdravje.
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