Uleping

Ulekoormushai-
gusi pohjustavad
sundasend, pidev
lihasepinge ja
Ulevasimus.

iiisilisest iilepingest
Fpéhjustatud kutsehai-

gusi tuleb ette metsa- ja
pollutodlistel, laadijatel, pui-
dutootlejatel, krohvijatel jt.

Kui ei arvestata to0s esi-
nevaid ohutegureid, véivad
tekkida héired tugi- ja liiku-
miselundites.

Need on ammu tuntud
ning {isna levinud téved: li-
hasevalu ja -poletik, radiku-
lopaatia ehk radikuliit, k66-
lusepdletik, artroos jt.

Eestis diagnoositud kutse-
haiguste hulgas on fiiiisilise
iilekoormuse téved esikohal,
kuid haigestumiste arv on te-
gelikkuses veelgi suurem, kui
neid on registreeritud.

Neid haigusi poeb alates
keskeast suur hulk inimesi.
Osal on need kerged héired,
mis ei riku oluliselt igapée-
vaelu.

Teistel sunnivad nad otsi-
ma arstiabi, puuduma t606lt,

Tervislik
tookoht

Masinate juhtimissead-
med paigutage sobivale
kaugusele. Meestel on
see umbes 65 cm ja
naistel 58 cm, moodetu-
na oOlanukist.

Tooistmel peab olema:
@ kérguse reguleerimise
voimalus;

@ ohuke, vetruv ja peh-
me iste;

@ scljatoe reguleerimise
voimalus.

Pustiasendis tehtava
t66 korral peab ajutise
istumise jaoks olema
korge iste vOi seismiseks
tugi.

viibima haiglas. Pealegi on
taolistel vaevustel kalduvus
korduda véi krooniliseks
muutuda.

Ulekoormushaigusi véi-
vad pohjustada ebadiged t60-
votted, pikaajaline viibimine
sundasendis, tiksikute lihase-
rithmade pidev pinge, kordu-
vad samalaadsed kiired liigu-
tused, liigvasimus.

Haigestumisriski suuren-
davad ebasoodsad keskkon-
nategurid: madal vélistem-
peratuur, miira, vibratsioon.
Ka tootaja fltisilised iseédra-
sused voivad haigestumist
soodustada: treenimata liha-
sed, liilisamba anomaaliad,
stress, alkoholi kuritarvita-
mine jm.

Vaheldus ja

puhkepausid

Raske on tootada, kui kogu
keha v6i moni lihasegrupp on
iilevasinud - liigutuste koor-
dinatsioon on raskendatud,
lihaste to6voime langeb. Va-
simus on iilepinge tunnus.
Ulepinges olevaid lihaseid
tuleb lasta taastuda, muu-
tes tooliigutusi.
Ulepingutuste véltimiseks
on sagedased liihikesed puh-
kepausid paremad kui harvad
ja pikad. Pikad on vajalikud
sel juhul, kui to6tate kiilma-
des v6i kuumades mikrokli-
maatilistes tingimustes.
Pidage puhkepause siis, kui
tunnete selleks vajadust.

e teeb haigeks

Oiged toovotted

ihasejoudu aitab séilita-
Lda oige todasend. Sobi-

matus asendis on liha-
sed pingeseisundis, nditeks
kummargil to6tades. Pike-
malt kestes héirib see lihas-
te verevarustust. Selle tule-
musel vdheneb nende varus-
tatus hapniku ja toitainete-
ga, héirub jadkainete, néi-
teks piimhappe, eemalda-
mine. Jidkainete kogunemi-
ne lihasesse pohjustab vasi-
must ja valu.

Pea ja kaela piirkonnale

Vead: pea sage po6rami-
ne voi pikaajaline hoidmi-
ne ette voi taha kallutatud
asendis.

Tagajérjed: kaelalihaste ve-
nitus, suur koormus liilisam-
ba kaelaosale, normaalse ve-
reringe takistatus, surve nar-
videle. V&ib kujuneda kaela
radikulopaatia.

Soovitatav todasend: hoid-
ke pead voimalikult kesk-
asendis, valtige sageda-
si poordeid ja @armuslikke
asendeid.

Olapiirkonnale

Vead: to6tamine asendis,
kus o6lad on korgendatud
vOi Olavarred tostetud, kii-
red korduvad 6lavarre liigu-
tused; kiitinarvarre tugevad
poorded sisse- voi véljapoole,
tootamine kétega randmete
piirasendis — iilemé&ara siru-

tatult voi painutatult — voi kui
kasi on pideva pinge all, hoi-
des detaili voi to0riista.

Tagajérjed: ised valud ka-
tes, kidte nn suremine, k6o-
luste ja narvide kahjustused.
Vo6ib areneda olaliigese imb-
ruse poletik.

Soovitatav todasend: hoid-
ke o6lavarred kehale voima-
likult 1dhedal, valtige iile-
madrast painutust ja siru-
tust randmeliigeses.

Seljale
Tiitipilised vead: t66tami-
ne kummargil sundasendis,
korduv iilakeha poéramine,
raskete esemete ebadigete
vOtetega tOstmine.
Tagajérjed: seljavaevused,
radikulopaatia, liilisamba ko-
verdumine (skolioos).
Soovitatav todasend: hoid-
ke selg voimalikult sirge nii
seistes kui ka istudes, lithen-
dage sundasendis viibimise
aega, vaheldage seismist is-
tumisega ja vastupidi.
Esemeid tostes hoidke selg
voimalikult sirge, jalad puu-
sadest ning polvedest kergelt
painutatud. Tostetav raskus
olgu kehale voimalikult 1&4-
hedal. Jagage koormus vord-
selt molemale kiele ja jalale.
Suuremate raskuste teisalda-
misel kasutage kéru voi kut-
suge abiline.
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