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Ergonoomika
tookohal

Ergonoomiline seismine, istumine
ja tostmine

Uldkehaline joutreening algajatele

Venitusharjutused




Aktiivset rihti hoides Uhes asendis pikalt seismisel hiirub jalgade vere-
peaksid nii pea kui varustus. Selle ennetamiseks andke jalgadele korda-
ka kdérvad olema modda puhkust ja liigutage neid.

Olgade kohal ning

Olgu peaks hoidma

puusade, polvede ja

hippeliigestega thel

sirgjoonel.

Selleks hoidke keha
sirgena, pinguldades
kergelt tuhara, selja ja

kdhulihaseid.
Aktiivse seismise teeb
oluliselt lihtsamaks
Ghe jala asetamine
ette kdrgendatud Hasti mojub keharaskuse jalalt-jalale ja varvastelt-
alusele. See hoiab kandadele viimine ning istudes sirgete jalgadega
vaagnavoodet poidade painutamine ja sirutamine.

stabiilsemana.



Pikalt seistes jalanumber suureneb ning kingad
vOivad pdeva teisel poolel kitsaks jaada. Selle val-
timiseks ostke number suuremad jalandud, mis
laseksid varvastel vabalt liikuda. Seistes to6tamisel
on soovitatav kanda madala kontsaga jalandusid.
Korge konts lihendab saare tagumisi lihaseid ja
suurendab selja nimmeosa ndgusust, raskendades
seeldbi aktiivse riihi hoidmist.

Toolaua taga seistes jalgige too6laua kdrgust keha
suhtes. Laua kdrgus on dige siis, kui kehatuvi saili-
tab sirge asendi ja kded toetuvad vabalt lauale nii,
et kiiiinarliigesed on tdisnurga all.

Kui sama laua taga tootavad erineva pikkusega
inimesed, siis on soovitatav kasutada jalge all kor-
gendust, mis pikkuse erinevused Uhtlustab.



Istumisel on koormus seljale minimaalne, mistottu
istumise riihi voib valida enda mugavuse jargi ja
seda aeg-ajalt varieerida.

Raskuste tdstmisel kasutage jalalihaste joudu, hoi-
des selja sirgena. Kaugelt tdstmine pole soovitatav.

Raskuste teisaldamisel Ghelt tasapinnalt teisele
hoidke raskust keha ldhedal. Mida kaugemal ja
kérgemal raskus keha enda raskuskeskmest asub,
seda suurem koormus on seljale. Raskusega p6o6-
ramisel poorake kaasa terve kehaga, viltige la-
keha p6éramist alakeha suhtes!

Madrksa lihtsam on raskuseid teisaldada koos kaas-
lasega. Suuremate raskuste tGstmisel ja teisalda-
misel paluge kindlasti kolleegilt abi.



Uldkehaline jéutreening
algajatele

Uldkehaline jdutreening suurendab koormustalu-
vust, lihasjoudu ja vastupidavust ning aitab enne-
tada kutsehaiguseid ja toovigastusi. Alljargnevalt
leiate valiku harjutusi, mis treenivad koiki suure-
maid lihasgruppe. Sooritage harjutusi 3—4 korda
nddalas, korraga 3-4 seeriat kuni lihasvasimuse
tekkeni (10-20 kordust). Tehke harjutusi aeglases
tempos. Pingutuse ajal hingake valja, harjutusi
tehes arge hoidke hinge kinni.

Katekoverdused

Treenitavad lihasgrupid: kde-, dlavootme- ja
rinnalihased.

Algasend: toetuge polvedele ja sirgetele katele,
hoides kehatlve Uhel sirgjoonel.

Sooritamine: kdverdage kasi ja laske tlakehal aeg-
laselt alla vajuda, seejarel suruge kded uuesti sir-
gu, tostes Ulakeha tagasi Ules.

Ulakeha tosted

Treenitavad lihasgrupid: selja- ja 0lavootmelihased.
Algasend: lamage kdhuli, kded ette sirutatud.
Sooritamine: tdstke Ulakeha ja kdverdage kaed,

lahendades abaluid ja kilinarnukke. Minge tagasi
algasendisse.

Puusatosted

Treenitavad lihasgrupid: alaselja-, tuhara, reie- ja
sddrelihased.

Algasend: lamage selili, puusad ja pdlved kdverda-
tud, tallad maas.

Sooritamine: pingutage tuharalihaseid ja tdstke
puusad Ules, toetudes vordselt mélemale jalale ja
Ulaseljale. Minge tagasi algasendisse.
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Kiiljelihaste tugevdamine

Treenitavad lihasgrupid: reie-, tuhara- ja kdhu-
lihased.

Algasend: lamage kiilili, alumine jalg ja kasi kdver-
datud, pealmine jalg ja kasi sirged, kehaga Uhel
joonel.

Sooritamine: kdverdage ja ldhendage pealmine
kasi ja jalg, pingutades samal ajal kbhulihaseid.

Jala sirutused
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Treenitavad lihasgrupid: kdhu-, puusa- ja reie liha-
sed.

Algasend: lamage selili, tdstke kdverdatud jalad
Ules, toetage kdtega vaagnavooddet, suruge selg
vastu maad.

Sooritamine: sirutage aeglaselt Uhte jalga, hoides

selga vastu maad. Minge tagasi algasendisse ja kor-
rake harjutust teise jalaga.

Vastaskae ja -jala tosted

Treenitavad lihasgrupid: kdhu-, selja- ja tuhara-
lihased.

Algasend: olge toengpdlvituses, kded asetatud
Olgade ning pdlved puusade alla. Hoidke selg neut-
raalasendis!

Sooritamine: tdstke vastaskasi ja -jalg kehaga (ihele
joonele, hoides selg ja kael sirgena. Hoidke asendit
5 sekundit, seejarel vahetage katt ja jalga.
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Venitusharjutused
Sadare kakskohtlihase venitus

N

O NB! Arge pédrake
venitatavat jalga!

N

Saarelihaste venitamine on eriti oluline parast pikka
seismist!

Venitused:
e parandavad vereringet ja lihaste ainevahetust;

e vahendavad veenilaiendite ja lihaskrampide tek-
ke riski.
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Reie tagumise riihma lihaste venitus

© NB! Hoidke selg sirge!

Reie eesmiste lihaste venitus

N

© NB! Hoidke venitatav jalg
kehaga lihel joonel, reis ei tohi
liilkuda kehast ettepoole ega
korvale!
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Puusapainutajalihaste venitus

Reie ldhendajalihaste venitus
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O NB! Jilgige, et

polv ei liiguks
varvastest
ettepoole,
ette
painutatud
jala tald
toetub
porandale.

Venitus

on tunda
tagapool
asetseva jala
puusalihastes.

Tuharalihaste venitused

N

© NB! Hoidke pea matil ning véltige kaela
Uleliigset pingutamist.

Haired reie- ning tuharalihaste toonuses ning elast-
suses on otseselt seotud alaseljavaludega.

Venitused:

e vahendavad seismisel vdi istumisel jalgades
ning seljas tekkivaid lihaspingeid;
e kiirendavad lihaste taastumist.
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Rinnalihaste venitus

O

© NB! Viltige pea liikumist ette.

Ola eesmise osa venitus Kaelalihaste venitus

Rinnalihase ning Ola eesmise poole lihaste venita-
mine:

vahendab katega sundasendis to6tamisel tekki-
nud lihaspingeid;
parandab kate verevarustust ning innervat-
siooni;
normaliseerib hingamismustrit.
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Kiiljelihaste venitus Ola tagumise osa venitus

Selja tilaosa venitus

Selja- ning kiiljevenitus leevendab esemete tost-
misest tekkinud lihaspingeid ning 6lavootme lihas-
konna ulekoormust.
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Randmepainutajate Randmesirutajate
venitus venitus

KGUnarvarrelihaste venitused leevendavad lihas-
pingeid, parandavad kate verevarustust ning enneta-
vad tlekoormuse teket.
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