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(JFUsioteraapia ja tooheaolu teenuseid pakkuv ettevote Eestis ja Soomes
CFisioteraapia teenuseid oleme pakkunud alates aastast 1994
Ergonoomika alaseid koolitusi viimased 10 aastat

(JEestis pakume ettevotetele tervisekditumise uuringuid, loenguid ja abi tervise tegevuskava koostamisel.

Usume, et terve ja rahulolev tootaja on ettevotte koige
vaartuslikum ressurss!




Mis pOhjusel t6otajad kdige sagedamini
haiguslehele jaavad?

(JSeljavalu on Euroopa Liidus peamine t60ga 75% 3,1m|n
seotud tervisekaebus.
223 301

Luu- ja lihaskonna vaevused on koige
levinum pdhjus toodtaja haiguslehele jaamisel
Euroopas.

(JEestis pohjustavad luu- ja lihaskonna
haigused hingamiselundite haiguste jarel kdige
enam esmahaigestumisi.

Allikad: ttl.fi; kela.fi; tai.ee
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Miks luu- ja lihaskonna probleemid
tekivad?

Meid mojutavad fluusikalised, keemilised, bioloogilised, pstihholoogilised ja

FUSIOLOOGILISED

ohutegurid!
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Flsioloogilised ohutegurid:

O Fidsiliselt raske t66

(] Sama tiilipi liigutuste kordumine
[ Sundasendid

] Raskuste teisaldamine

] Pidev istumine

Sundasendiks loetakse flusioloogiliselt ebaloomulikke keha ja kate asendeid.
Sundasendis ja sundliigutustega tootamine koormab lihaseid, liigeseid ja luustikku.

Allikas: Tootervishoiu ja todohutuse seadus
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MIS ON PILTIDEL UHIST?




Parim
tooasend

Oon
vahetada asendit!
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Peamised to6st pdhjustatud luu- ja lihaskonna
vaevused:

3 Seljavalu

0 Ulekoormusvigastused - liigestuppede ja kddluste tendinopaatiad

J Peavalu, kaela-ja 6lavootme lihaste lilekoormus
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Ulekoormusvigastus areneb vilja kui luu- ning lihaskudedele rakendatakse korduvalt
ulelavist koormust ning uus koormus jargneb enne esialgsest koormusest taastumist.

Fotod: T. Hakkinen, S. Antikainen




Ulekoormusvigastus/tendinopaatia
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Foto: Pixabay



Alaseljavalu riskifaktorid

J Esinemine sageneb oluliselt (ile 30 aastastel
 Flusiliselt koormav t66

] Pidev istumine

J Ette kummardavas asendis tootamine (45kraadi)
J Halb fuisiline vorm ja tilekaalulisus

] Suitsetamine

FYSI0 \/ CENTER Allikas: Hoy et al., 2015



Miks tekib selja- ja kaelavalu?
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Pildid: Pixabay
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Luu- ja lihaskonna valu mojutab:

Keskendumist
vastupidavust
meeleolu
lilkuvust
kiirust
ja seelabi ettevotte tulemuslikkust.

Allikas: Toovoimeline Eesti? Luu- ja lihaskonna vaevused ning Eesti tooturg



Mida teha?

[ Hinnata olukorda

(] Tosta teadlikkust.

(] Maista t00 positiivset ja negatiivset moju
tervisele.

J Luua tegevuskava ja eesmargid.

(J Pakkuda voimalusi ja toetada tootajaid.

www.shutterstock.com - 424815265
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Kuidas luu- ja lihaskonna
haigusi ennetada?

[ Lihaste tugevdamine ja varajane sekkumine

(J Tookoormuse reguleerimine — puhkepauside pidamine

O Oigete toovdtete ja -vahendite kasutamine

J Aktiivne eluviis ja toost taastumine




TOOANDJA TOOTAIJA

- tagab ergonoomilised téovahendid - kasutab ergonoomilisi toovahendeid

- vdimaldab pidada puhkepause - annab kehale puhkust

- juhendab diged toovotted - kasutab digeid toovotteid

- tagab vajalikud abivahendid - kasutab abivahendeid

- viib labi ennetustegevust - hoiab end heas fluusilises vormis
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Kokkuvotteks:

1. Fusioloogiliste ohutegurite moju luu- ja lihaskonnale tekib pika aja jooksul.

2. Ergonoomiliste ja digete toovotete kasutamine aitab probleeme ennetada.

3. Ennetustegevus tasub end ara nii téotajale, kui ka ettevottele. Mida teadlikum on t66taja, seda
paremaid valikuid teeb ta ka oma tervist silmas pidades.
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estonia.ee 4’55[}0 MESIT

TANAN KUULAMAST!

liis.kukkonen@fysiocenter.fi
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