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Program ergonomiczny

dla pracowników 
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Szanowni Państwo, czy wiecie, że:

· Schorzenia aparatu ruchu są drugą  najczęstszą przyczyną nieobecności w pracy. 

·  Dolegliwości, które mogą być spowodowane  sposobem wykonywania pracy to np.:  

· bóle głowy, pleców, karku, rąk, nadgarstków

· zapalenia ścięgien, stawów,

· mrowienia, drętwienia ramion, nóg,

· osłabienia koordynacji ruchów,

· zmęczenie

· pieczenia oczu, rozmazywanie się obrazu

· rozdrażnienie
Dobry pracodawca myśli o identyfikacji problemów ergonomicznych w miejscu pracy, określa ich charakter i miejsce występowania, wdraża odpowiednie zmiany, prowadzi szkolenia, które mają na celu ograniczanie ryzyka i skali powstawania tychże problemów.

Cele programu

 Dobrze zaplanowany i wdrożony w życie  program ergonomiczny przyczynia się do:

· Poprawy stanu zdrowia zatrudnionych

· Zmniejszenia liczby błędów i zaniedbań popełnianych w pracy

· Poprawy jakości wykonywanej pracy

· Podniesienia efektywności, produktywności 

· Redukcji liczby dni nieobecności spowodowanych dolegliwościami aparatu ruchu
· Zniesienia liczby kontuzji i urazów

· Zmniejszenia zmian w systemie pracy absencją, a co za tym idzie poprawieniem jakości i szybkości wykonywanej pracy

· Wzrostu morale i lojalności zatrudnionych

· Identyfikacji pracowników z firmą i z jej interesami

Etapy programu  

· Na wstępie przeprowadzane są wizytacje w celu ergonomicznej analizy stanowisk pracy 
· Program rozpoczyna się ankietą badającą skalę i rodzaje problemów ergonomicznych związanych z kręgosłupem. Po wypełnieniu ankiety zainteresowana osoba kontaktuje się z Anną Marcinkowską – opiekunem programu
· Ankiety podlegają analizie i na ich podstawie poszczególni pracownicy-uczestnicy programu są kwalifikowani do określonych grup, dla których przewidziane są odpowiednie działania, takie jak: udział w prezentacji ergonomicznej, indywidualna konsultacja terapeutyczno-profilaktyczna, instruktaż ćwiczeń domowych, konsultacja lekarska, dodatkowa diagnostyka, dobranie indywidualnego programu leczenia DBC.
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Rodzaj programu DBC zależy od: diagnozy, wieku, pomiarów wstępnych , wzorca bólu. Istnieją programy 6 i 12 tygodniowe. Są to ćwiczenia  z wykorzystaniem specjalistycznego sprzętu trwające 1-1,5 godziny,  wykonywane 2 razy w tygodniu przez 80 minut. 
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· Programy lecznicze DBC mają między innymi  na celu :

· redukcję dolegliwości bólowych

· zniesienie ograniczeń funkcji układu ruchu

· Poza ćwiczeniami pacjent otrzymuje 

· konsultacje terapeutyczno - ergonomiczne 
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· zalecenia  porehabilitacyjne 

· indywidualny pakiet ćwiczeń 

· naukę pozytywnych nawyków dnia codziennego 

· uświadomienie różnicy pomiędzy normalnym obciążeniem i przeciążeniem kręgosłupa.
O naszym kręgosłupie

Kręgosłup jest kolumną stworzoną do ruchu w różnych kierunkach i we wszystkich jego odcinkach w tym samym stopniu. Aktualnie tryb życia i pracy spowodował, że żądamy od naszego ciała rzeczy do których nie było ono stworzone. Tryb siedzący przeciąża dolne kręgi-kości kręgosłupa, 
a pozwala osłabnąć mięśniom stabilizującym poprzez wytwarzanie przykurczy: brzuch, biodro-pachwina, kolano albo zbytnie rozciąganie: krzyż, pośladki. 

Jednostajna pozycja powoduje, że równowaga między taśmami mięśniowymi kręgosłupa jakimi 
są mięśnie nóg i tułowia zostaje zakłócona, a kości i dyski są przeciążane, co powoduje w nich przyśpieszone zmiany zwyrodnieniowe. Najlepszym działaniem, aby zapobiec negatywnym zmianom kręgosłupa jest częste systematyczne zmienianie pozycji co pozwala na odpowiednie ukrwienie, rozluźnianie-napinanie więzadeł i mięśni. Długie siedzenie powoduje kumulowanie się ciężaru na jednej lub dwóch kościach. 
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Naukowo stwierdzone jest, że najlepszym sposobem 
na utrzymanie dobrej kondycji ciała są spacery. Powinniśmy przemierzać od 2 do 4 kilometrów dziennie. 
Wielu z nas funkcjonuje tylko między domem, samochodem i biurkiem, a okazjonalnie jest zmuszonych do większych wysiłków, co jest bardziej przeciążaniem niż regeneracją 
dla kręgosłupa. Pozycja siedząca jest nienaturalna dla naszego kręgosłupa i osoby młode które były aktywne sportowo 
w szkole i na studiach są w stanie przepracować w pozycji siedzącej 3-5 lat bez dolegliwości. Aby uniknąć problemów należałoby wraz z podjęciem pracy siedzącej zaangażować się w odpowiednią formę rekreacji i stosować zasady ergonomii.

Profilaktyka jest najlepszym rozwiązaniem  długoterminowym. Jeżeli chcielibyśmy wykonywać pracę siedzącą przez wiele lat musimy zastosować się do pewnych zaleceń. Są one różne w zależności od wieku, indywidualnych schorzeń, zmian, czy wad postawy. Podstawowe zasady ergonomii są dla wszystkich takie same natomiast konkretne wytyczne ergonomiczne uzyskuje się po zbadaniu funkcjonalnym i analizie stanowiska pracy. 

Poniższa ankieta ma za zadanie zwrócić uwagę  osoby wypełniającej na problemy wynikające z „siedzącego” trybu życia i wskazać kierunek działań, jakie należy wykonać, by móc funkcjonować bez żadnych dolegliwości. 

ANKIETA 

Kręgosłupowy program ergonomiczny. Zaznacz odpowiedź adekwatną do twojej sytuacji. Pamiętaj, nie ma dobrych i złych odpowiedzi...Ankietę pokaż  terapeucie na konsultacji.

TAK
NIE
Pytanie

,

Czy odczuwasz pobolewanie w krzyżu i/ lub  karku codziennie bez żadnego dnia ustąpienia bólu?



Czy są sytuacje kiedy ból promieniuje do ręki lub nogi?



Czy ból nasila się pod koniec dnia?



Czy intensywne prace fizyczne wywołują ból lub go nasilają?



Czy  ból ustępuje w nocy lub po nocy?



Czy jakakolwiek forma aktywności fizycznej lub rekreacji  wywołuje zmniejszenie bólu lub jego całkowite ustąpienie?



Czy pozycja siedząca lub jazda samochodem powyżej 60 min wywołuje ból lub go nasila?



Czy  ból ustępuje w pozycji siedzącej?



Czy doświadczasz bólów nawracających i czy co jakiś czas masz epizod bólowy z ograniczeniem funkcjonowania na jakiś czas?



Czy częsta zmiana pozycji lub chodzenie likwiduje ból lub go zmniejsza ?



Czy stres, zmęczenie nasila ból krzyża lub karku ?



Czy ostatnio zauważyłeś u siebie gwałtowna i znaczną  zmianę wagi ?



Czy istnieje tylko jedna czynność lub pozycja która wywołuje ból?

Razem:
Razem:


Jeżeli odpowiedziałeś:

 
"TAK" od 6 pytań wzwyż – potrzebujesz konsultacji terapeutycznej i szkolenia ergonomicznego. Jest bardzo duża szansa, że Jesteś kandydatem do leczenia metodą DBC.

"TAK" na 3-6 pytań – byłoby wskazane dla Ciebie i Twojego kręgosłupa skorzystanie ze  szkolenia ergonomicznego i konsultacji terapeutycznej z instruktażem ćwiczeń domowych oraz nauką pozycji/ruchów odbarczających. Osobom aktywnym fizycznie rekomendujemy  skonsultowanie biomechaniki aktualnie wykonywanych ćwiczeń. Nie jest wykluczony program profilaktyczny DBC.

„Tak” na 0-2 pytania - profilaktycznie powinieneś wziąć udział w szkoleniu ergonomicznym i stosować zdrowy tryb życia aby utrzymać aktualny stan, a odpowiedzi skonsultować przy najbliższej okazji z lekarzem internistą – może być inna, poza kręgosłupową, przyczyna Twojego bólu.

Wyślij maila (anna.marcinkowska@dbc.pl) lub zadzwoń pod numer (22) 5297001 lub (22) 5297000, porozmawiaj z Anną Marcinkowską, terapeutą prowadzącym program i zobacz co możemy dla Ciebie zrobić. 













