Kutsehaiguste ennetamine ja fusioteraapia
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Kutsehaiguste esinemine

| W Nonfatal injuries and illnesses [ Musculoskeletal disorders

Agriculture, Forestry, Fishing and Hunting (11)
Mining (21)

Construction (23)

Manufacturing (31-33)

Wholesale Trade (42)

Retail Trade (44-45) ——'

Transportation and Warehousing (48-49)

Utilities (22)

Information (51)

Finance and Insurance (52)

Real Estate and Rental and Leasing (53)
Professional, Scientific, and Technical Services (54)
Management of Companies and Enterprises (55)
Administrative, Support, Waste Management, Remediation (56)
Educational Services (61)

Health Care and Social Assistance (62)

Arts, Entertainment, and Recreation (71)
Accommodation and Food Services (72)

Other Services, except Public Administration (81)

*The distribution of MSD and nonfatal injury and illness cases

by industry group reveals some notable differences, with
higher percentages of MSD cases among the Health care and
Social Assistance (NAICS 62; 19.7% vs. 14.8%),
Manufacturing (NAICS (31-33); 17.3 vs. 16.2), and Retail trade
(NAICS (44-45); 15.4% vs. 14.4%) industry sectors. (Source:

r T T " BLS[2008].)
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Kutsehaiguste esinemine

Skeletilihassusteemi haigusseisundid

2012.a diagnoositud TPH osakaalud esimese diagnoosi jdrgi
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O narvisusteemi haigused
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O lihasluukonna haigused

® valispohjuste toime
tagajarjed

Allikas: Statistikaamet

O psudhika- ja kaitumishaired
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0 muud haired

@ valispohjused

2012. aastal TPH teiste diagnooside osakaalud st koik diagnoosid v.a. esimesed diagnoosid.
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Kutsehaiguste esinemine

Skeletilihassusteemi haigusseisundid

« Skeletilihasststeemi probleemid on lihaste, kddluste, narvide,
liigeste ja luude valulikud haigusseisundid.

« Nende hulka kuuluvad naiteks kapaalkanali suindroom, disKi
herniatsioon, radikulopaatiad, artroos, epikonduliit, tendiniidid,
muofastsiaalsed lihaspinged jms
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Skeletilihassusteemi haigusseisundid

Trauma ja ulekoormus

« Traumaatilised vigastused tekivad hetkelise ulekoormuse teel, kui rakendatava
jou suurus uletab kudede taluvuspiiri. Siinkohal mangivad olulist rolli
ergonoomilised toovotted ja kudede maksimaalne koormustaluvus.

« Skeletilihasusteemi ulekoormus tekib, kui tool esinevad pidevad koormused
(nagu naiteks staatilised kehaasendid ja korduvad liigutused) Uletavad keha ja
lihaste taastumist
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Skeletilihassusteemi haigusseisundid

Koormused vs taastumine

Ergonoomilised tegurid: joud, korduvad liigutused, kehaasendid ja toovotted

Individuaalsed tegurid: treenitus, eluviis ja taastumine
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Taastumine

Uni, puhkepausid ja lihashooldus (massaaz, venitused jms)

« Uneajal taastub organismi hormonaalne tasakaal ja energiavarud, narvisusteem puhkab,
liigesed/diskid taituvad vedelikega jpm

« Massaaz ja venitused on taastumise kiirendamiseks lihastes — sellega parandatakse
koormusjargsete jaakproduktide aravooru ja toitainete pealevoolu (parandab verevarustust)

LRI

 Mida suurem on koormus, seda suurem peab olema taastumisele
puhendatud aeg. Koormuseid ei saa tihtilugu kontrollida, aga taastumise
efektiivsus on suuresti inimese enda ara teha!
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Ergonoomika

Kehatuve asend

Kehatlve koormamisel peab sailitama selja voimalikult sirge/neutraalse asendi

200 Newtons Shear Loading 1,900 Newtons Shear Loading
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Ergonoomika

Liigeste kasutus ja joondus

Liigeste koormamisel eelistatakse suuri liigesed/lihaseid vaikestele ja rakendatava jou suund
peab olema koormustega voimalikult risti.
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Ergonoomika

Summeetrilisus

Keha ja liigeseid koormatakse summeetriliselt.
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 Lukkamine
e ToOmbamine

e PooOramine

Kehaasendid liigutustel

e Tostmine

« Kukitamine ja valjaasted
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Staatilised kehaasendid

Seismine jaistumine
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Tootasapinnad

Nii seistes kui ka istudes. Oleneb inimese
pikkusest
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Koormustaluvuse tostmine

Treenitus ja eluviisid

« Uldkehaline jdutreening suurendab koormustaluvust, lihasjdudu ja vastupidavust. See omab
veel mitmeid tervisele kasulikke tegureid, mis aitavad valtida kutsehaiguseid ja toovigastusi.
Alljargnevalt on toodud valik harjutusi, mis treenivad koiki suuremaid lihasgruppe. Harjutusi
on soovitav teha 2—4 korda nadalas, 3—4 seeriat kuni lihasvasimuse tekkeni (10-20 kordust).
Harjutuste tempo on aeglane, hinge kinni ei hoita ja pingutuse ajal hingatakse valja.

Mida parem on inimese koormustaluvus (joud, vastupidavus), seda suuremaid tookoormuseid ta
talub, enne kui end vigastab (nt mehed on tugevamad kui naised ja taluvad paremini raskuste

tostmist).
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Viis harjutust koormustaluvuse tostmiseks

Katekoverdused

Katekoverdused
Treenitavad lihasgrupid: kaed, 6lad ja rinnalihased

Algasend: toetu polvedele ja sirgetele katele, hoides
kehatuve uhel sirgjoonel

Sooritus: lase ulakehal aeglaselt alla vajuda, kdverdades
kasi. Seejarel suru kaed uuesti sirgu, tostes ulakeha
tagasi Ules
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Ulakeha tombed

« Treenitavad lihasgrupid: Ula- ja alaselg, 6lavoode
« Algasend: kdhuli, kaed ette sirutatud

« Sooritus: tosta lUlakeha ja kbverda kaed, lahendades abaluid ja kutnarnukke. Naase

aeglaselt algasendisse

GUSTe

\)
Regionaalhai

by




17

Puusatosted

« Treenitavad lihasgrupid: alaselg, tuharad, reie- ja
saarelihased

« Algasend: selili, puusad ja polved kdoverdatud, tallad maas.

e Sooritus: pinguta tuharalinaseid ja tosta puusad ules,
toetudes vordselt mblemale jalale ja Ulaseljale. Naase
aeglaselt algasendisse.

« Test: Uhe jala tostmine puusade uleval hoidmisega
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Kuljelihaste tugevdamine

» Treenitavad lihasgrupid: kulgmised reie-, tuhara- ja
kohulihased

« Algasend: kulili, alumine jalg ja kasi kdverdatud, pealmine
jalg ja kasi sirged, kehaga uhel joonel

« Sooritus: kdverda ja lahenda pealmine kasi ja jalg, a
pingutades samal ajal kbhulihaseid " \
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Korsetilihaste aktiviseerimine

« Treenitavad lihasgrupid: korsetilihased, seljalihased, tuharalihased, abaluude lihaskond

« Algasend: toengpdlvitus, kaed toetatud dlgade all ning polved puusade all. Selg
neutraalasendis!

« Sooritus: tosta vastaskasi ja -jalg kehaga uhele joonele, hoides selga ja kaela sirgena. Hoia
asendit 5 sekundit, seejarel vaheta katt ja jalga.

 Testiks kasutatakse sama asendit
_—
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Kusimused?

Jatkub taastumise osa...

\GUSTe
Regionaahaigla




