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Zapis realizacije pohoda na Pohorje in skupnega druzenja25.10.2019
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Kot skupina varovanja zdravja na delovnem mestu smo v sklopu naérta dela dne, 25.10.2019 organizirali pohod
na Pohorje, po pohodu pa organizirali v Lovskem domu Radvanje skupno druZenje. Za sodelovanje v om enjeni
akciji se je prijavilo 47 zaposlenih. Pohoda se je udeleZilo vecina prijavljenih, ostali so se kasneje pridruzili v
Lovskem domu. Prav tako so se pohoda udelezili tudi nekateri tuji gostujoci profesoriji, ki so bili navduseni nad

akcijo.

Maribor, 28.10.2019 Zapisal: Silvester LipoSek
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Uvajanje aktivnega odmora kot metode za dvig kakovosti poucevanja
— predavanje za zaposlene v sklopu izvedbe pohoda na Pohorje 21.06.2019

Vsebina predavanja

a) Sedec zivljenjski slog in njegove posledice

b) Primeri vaj na delovnem mestu in v predavalnici
c) Stres in njegove posledice

d) Tehnike sproscanja

Slusatelji naj bi po predavanju poznali in razumeli posledice dolgotrajnega sedenja za zdravje
in preventivne ukrepe; znali izvesti nekaj razteznih in krepitvenih vaj, primernih za delo in
poucevanje; poznali uinke dolgotrajnega stresa na ¢lovekovo zdravje ter imeli izkuSnjo z
razli¢nimi tehnikami sproséanja.

Pogosto se pojavlja vprasanje zakaj med delom vkljuéevat aktivni odmor. Odgovor je
predvsem zaradi sprostitve telesa. Sprostitev doseZzemo Ze s spremembo poloZaja telesa.

Govorimo o Stirih stebrih zdravja:

Zdrava prehrana
Gibanje
Uravnavanje stresa
Pocitek, spanje

e NS

Sede¢ zZivljenjski slog lahko primerjamo s kajenjem in ga tudi imenujemo »novodobno
kajenje«, saj ima sedenje podoben negativni ucinek na telo kot kajenje.
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Sodobni zdravstveni problemi, povezani s sedec¢im zZivljenjskim slogom

Tezave lokomotornega aparata: boleCine v hrbtenici, sklepih, slaba telesna drza in njene
posledice

Dolgotrajno sedenje povecuje tveganje za:

Povecano telesno teZo in debelost
Diabetes

Kardiovaskularne bolezni
Metabolni sindrom

Rak

Z dolgotrajnim stresom se povezane razlicne bolezni kot so sladkorna bolezen tip I, povisan
krvni tlak z vsemi posledicami, hiperlipidimija (povecan holesterol v krvi), bolezni prebauvil,
nekatere oblike raka, psiholoSke teZzave in motnje, izgorelost.
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Izbira sedisca

Nobeno sedisce ni idealno ¢e sedimo po osem ur ali ve¢, zato ga menjujemo. Kot posledica
sedenja govorimo tudi o nepravilni telesni drzi. MiSi¢ne skupine vedno delujejo v parih. Med
sedenjem so doloCene misicne skupine preobremenjene, njim nasproti lezeCe pa premalo
obremenjene in raztegnjene. Posledica tega so miSi¢na neravnovesja.

Misicne skupine, ki utrpijo Skodo zaradi prevec sedenja

Nagnjene k SKRAISAVI: - te raztegujemo

Iztegovalke vratu

Ramenski obroc: velika in mala prsna misica
Misice zapestja, prstov

Upogibalke kolka

Zadnje stegenske miSice

MiSice vledvenem delu hrbtenice

Trebusne misice
Nagnjene k PRERAZTEGNJENOSTI, OHLAPNQOSTI: - te krepimo

Upogibalke vratu

Ramenski obro¢: trapezoidna misica, misice okoli lopatic
Iztegovalke komolcev

MiSice vledvenem delu hrbtenice

TrebuSne miSice

Zadnji¢ne misice
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Z aktivnim odmorom prepre¢ujemo negativne posledice dolgotrajnega sedenja, ohranjamo
telesno vzdrzljivost in mo¢, se sproS¢amo ter smo delovno ucinkovitejsi.

Redna in zadostna telesna dejavnost pomeni biti:

Zmerno telesno dejaven vsaj 150 minut na teden ali

visoko intenzivno dejaven vsaj 75 minut na teden ali

aktiven z meSanico zmerne in visoko intenzivne telesne dejavnosti.
UravnoteZena telesna vadba (30') naj bi izgledala:

Redna aerobna vadba:

hoja, tek, kolesarjenje, rolanje, plavanje, veslanje,...

min 30 min dnevno

Vadba za krepitev:
2-3 x tedensko

vadba z utezmi, vadba z lastno tezo, joga, pilates, ....
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Sproscanje:

vsakodnevno
Telesna dejavnost obsega dejavnost na vecih podrocjih:

a) DOM — gospodinjska in hiSna opravila ter delo na vrtu

b) POT — kolesarjenje, pesacenje

¢) SLUZBA/STUDIJ — fizicno delo, aktivni premori/ odmori
d) PROSTI CAS — $portna rekreacija, telesna vadba, $port

Vsakodnevne aktivnosti, ki podpirajo aktiven Zivljenjski slog

Stojte, namesto da sedite, kadar je to mozno
Stopnice namesto dvigala

Pes do bliznjih opravkov

Pri voZnji z avtobusom izstopite eno postajo prej
Zaplesite

Gospodinjska opravila opravljajte z vec¢jim zanosom

Nacrtujte aktivno prezivljanje ¢asa s prijatelji in znanci
Nacrtovanje telesne aktivnosti

Postavljanje kratkoro¢nih in dolgoro¢nih ciljev
Izbira dejavnosti, ki vas veselijo
Izbira primernega dneva, ¢asa vdnevu

Rezervacija termina
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Odmor za oci

Vsako uro za vsaj 20 sekund odvrnimo pogled od ekrana/knjige in poglejmo v nekaj
oddaljenega, po mozZnosti zelenega.

Vaja:izmenjava fokusa blizu —dalec
Kako zmanjsati koli¢ino vsakodnevnega sedenja?

Pot v sluzbo/na fakulteto in nazaj

uporaba javnega prevoza
izbira bolj oddaljenega parkirisc¢a

kolo / skiro / hoja
Med studijem / delom:

,,Ko zazvoni telefon, vstanite!”

Uporaba stopnic namesto dvigala

Tiskalnik, koS postavite stran od pisalne mize

Namesto posiljanja elektronske poste, se sprehodite do sodelavca

Cim ve¢ dela opravite med gibanjem ali stoje
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Med delom/studijem:
Organizacijski ukrepi:

Sestanki stoje?

Organiziran aktivni odmor?
Druge spodbude?

Sprehod med ¢asom za malico

Krajsi aktivni odmori za pisalno mizo — na vsako uro

Daljsi aktivni odmor: 1 x dnevno

Raztezanje za pisalno mizo
Kako pogosto: na vsako uro
Vsak razteg zadrzimo nekje 15 - 20 s, vzdrzujemo normalno globoko dihanje

Namen: razteg in sprostitev preobremenjenih misic, preprecevanje Skodljivih ucinkov
dolgotrajnega sedenja
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Vaje

Razbremenitev zapestij: upogib, izteg, kroZzenje

Priteg brade na prsni ko$

Razteg miSic vratu: stranski upogib glave + pogled diagonalno navzdol
Izteg prsnega dela hrbtenice

Stranski upogib trupa

Rotacija hrbtenice

Priteg kolena v sedec¢em polozaju

Izteg kolen v sedecem polozZaju, kroZzenje v gleznjih

Razteg zadnjih stegenskih misic sede na stolu

KroZenje v kolkih

Razteg upogibalk kolka

Daljsi aktiven odmor med delom ali studijem
Kako pogosto: 1 x dnevno

Trajanje: 15 minut

Namen: Preprecevanje Skodljivih ucinkov dolgotrajnega sedenja, ohranjanje psihofizi¢nih
sposobnosti

Vaje

Pocep
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KroZenje z iztegnjenimi rokami

Izteg rok nad glavo in povlek navzdol
Stranski upogib trupa

Potisk rok nazaj in kréenje kolena
Rotacija hrbtenice v poléepu

Povlek rok nazaj in dvig stopala
Sklece z oporo na steni/mizi
Koordinacija: kroZzenje z roko in nogo

Koordinacija: dotik nasprotne roke in gleznja
Stres

Stresna situacija v bistvu pomeni nekaj dobrega vendar ker ga je prevec je to slabo. Stres je
telesni, duSevni in vedenjski odgovor posameznika, ki se skusa prilagoditiin privaditi notranjim
in zunanjim pritiskom.

Neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in dojemanjem sposobnosti za obvladovanje
zahtev na drugi strani.

Dolocena koli¢ina stresa je v Zivljenju normalna in celo potrebna; tezava nastane, kadar je
stresnih situacij preve¢ za posameznika, so preve¢ zgoScene, intenzivne, premocne ali
predolgo trajajo.

Mehanizem stresa — zaznana nevarnost — aktivacija simpati¢nega ZS — spro$¢anje adrenalina
in kortizola —reakcija je BOJ ali BEG — posledica telesne in Custvene spremembe.
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Simptomi stresa

Telesni/

Pospeseno bitje srca

Glavobol

Potne dlani

Prebavne motnje

Zadrzevanje vdiha, hitro in plitvo dihanje
Mrzle roke in stopala

Zakr¢ene miSice

Bolecine

Vedenje/
Pomanjkanje volje
Neorganiziranost
Jokavost

Nespecnost ali prevec spanja

Misli/

Tega ne zmorem!”

,T0 je grozno, kar se mi dogaja!“
,Vsi pritiskajo name!”

,Zmesalo se mi bo!“

Ill

,Tezko mi je
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Sprememba razpoloZenja/
Pomanjkanje odlo¢nosti
Izguba smisla za humor
Napetost, Ziv€nost

Potrtost, depresivnost
RazdraZljivost, neu¢akanost
Jeza, agresivnost

Pretirana obcutljivost

Kognitivne spremembe/
Pozabljivost
Neracionalnost
Zmanjsanje koncentracije
Slabo presojanje
Matematic¢ne napake

Okrnjeno fantazijsko razmisljanje

Koraki spoprijemanja s stresom

Prepoznavanje stresorjev (situacije, dogodki, ljudje, stvari, misli)
Dolocanje stopnje stresa (npr. 1 —10)

Stopnja nadzora nad situacijo: Ali lahko vplivam nanjo ali ne?
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Ce lahko vplivamo potem:

Glede na stopnjo nadzora nad situacijo...

Preprec¢imo nastanek stresne situacije: izogibamo se stresnim situacijam, postavimo si
prioritete, NE

Spoprijemanje s situacijo na ¢imbolj ustrezen nacin: nacCrtovanje ¢asa, sistemati¢noreSevanje
problemov, iskanje pomoci, sprostitev

Sprememba pogleda na situacijo: sprejetje situacije, pozitivna perspektiva, deljenje obcutkov
z drugimi

Sproscanje

Redno izvajanje sprostitvenih tehnik je klju¢ni del uspeSnega spoprijemanja s stresom.
Pomembno pripomore k izboljSanju zdravja.

Oblike sproscanja

Aktivne oblike: raztezne vaje, joga...Razteg zadrZimo vsaj 15 - 20 s; vzdrzujemo normalno
dihanje

Dihalne tehnike - Sprosc¢ujoc polozZaj: sede, leze; vdih skozi nos, izdih skozi usta; ena roka na
trebuhu, druga na prsnem kosu — spremljamo vzorec dihanja; spodbujamo trebusno dihanje;

Vizualizacije:
Vdihnem: npr. sedanji trenutek, zdravje, spro$¢enost ...

Izdihnem: npr. preteklost, bolecino, nemir...

FS

www.fs.um.si | fs@um.si | t+386 2220 7500 | f+386 2 220 7990 | TRR:0110 0609 0102 935 | ID DDV:S171674705



Univerza v Mariboru

Fakulteta za strojnistvo

Smetanova ulica 17
2000 Maribor, Slove nija

Tehnika progresivne misi¢ne relaksacije - Princip: posamezni del telesa maksimalno napnemo,
zadrzimo stisk pribl. 10 sekund in nato sprostimo; opazujemo razliko med stanjem napetosti
in spros¢enosti; gremo skozi celo telo: Stopala, goleni, stegna, zadnjica, roka (prsti in dlan),
cela roka, trebuh, hrbet, obraz

Tehnika vizualizacije - SproScujo¢ polozZaj; primeren prostor: mir, topel, prezraéen: Osnovni
princip: Pomislimo na kraj, ki nam vzbuja prijetne obcutke. Lahko je resni¢en ali pa obstaja le

......

Cutov. Primeri: morska obala, pomladni travnik, jesenski gozd, ...

Karkoli, kar doseze ucinek sprostitve (Tekavc, 2019)

Viri

Janja Tekavc (2019). Uvajanje aktivnega odmora kot metode za dvig kakovosti ucenja in
poucevanja. Predavanje na PEF, 2019 v sklopu INOVUP.
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