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6 paskaita. Uzimtumo ir sveikatos balansas. Pagrindiniai
ergonomikos principai vykdant kasdienes veiklas.

Mokymosi tikslai ir uZduotys:

Skatinti vyresnio amZiaus Zmoniy gyvenimo kokybe, gerinti jy supratimgq ir Zinias
apie sveikq gyvensengq, aktyvy ir sveikq senéjimgq.

Padidinti senjory Zinias ir stiprinti gebéjimus gerinant ir islaikant jy fizine
sveikatq.

Mokyti senjorus pagrindinius ergonomikos principus vykdant kasdienes veiklas,
taip pat apie uzimtumo ir sveikatos balansq.

Kurso planas. Pamoky trukmé: 6 akademinés valandos, i$ kuriy 2 valandos - diskusijai,
4 valandos - praktiniai uZsiémimai.

Veiklos ir sveikatos balansas
Veikla

Ergoterapijos ekspertai Zmogaus veiklg apibtiidino kaip neatskiriama Zmogaus prigimtj,
kuri pasireiSkia aktyviu savo paciu rupinimagsi dirbant, poilsiaujant ar uzsiimant kita
vekla. Ergoterapijos filosofija - tai bitinos prasmingos visg gyvenimg trunkancios
veiklos. Taigi Sis uZsiémimas yra susijes su kasdienine veikla ir uzduotimis. Veikla yra
absoliuciai viskas, kg Zmogus daro siekdamas uzimti save, jskaitant savikontrole, poilsj -
laisvalaikj, socialinés ir ekonominés bendruomenés struktiros propagavimg -
produktyvuma. ISskirtini trys esminiai dalykai:

e Prasmingumas - veikla yra svarbi, jei ji leidZia pasiekti Zmogui ar
kultirai svarby tiksla;

e Tikslingumas - veikla yra tikslinga, kai ji nustatoma atsizvelgiant j
konkreCius asmens poreikius ir interesus konkrecios aplinkos
kontekste;

e Pasirinkimas ir kontrolé - veiksmai yra efektyvus, jei jie suteikia
galimybe pasirinkti ir kontroliuoti, jei Zmogus turi galimybe pasirinkti,
ka daryti ir kaip atlikti veiklas. [6].

Pasaulio sveikatos organizacija kasdienes gyvenimo situacijas skirsto | tokias sritis:
mokymas ir Ziniy pritaikymas; bendros atsakomybés ir uZduotys; komunikacija;
mobilumas; savitarna; veikla namuose; tarpasmeniniai santykiai; darbo ir mokyklos
veiklos; visuomeniné veikla(PSO, 2001).Siekiant veiklos tikslingumo, Zmogus pats turi
pasirinkti veiklg ir ja sugebéti kontroliuoti. Butina tiksliai sutelkti démesj j pacia veikla,
o ne j jos ilgalaikj rezultata.

Savitarna - pavyzdziui, valgymas, gérimas, rengimasis, higiena ir kt.
Produktyvumas - tiek mokamas, tiek neapmokamas darbas visuomenei.
Laisvalaikis - yra veikla, kuri suteikia malonuma. Laisvalaikis gali buti pasyvus ir
aktyvus, pvz., sportas, ekskursijos. ISskirtina socializacija, kai lankomi giminés ir/ar
draugai.

Klausimai auditorijai:

1. Pateikite jdomiy uZsiémimy (savitarnos, darbo, laisvo laiko) pavyzdZiy, kuriuos vykdote
kasdieniame gyvenime.



2. Ar pasikeité jusy uZsiémimai senatvéje, pateikite pavyzdj! Paaiskinkite, kas galéjo tai
paveikti?



Miegas

Miegant Zmonés praleidZia apie 1/3 savo gyvenimo. Geras miegas yra labai svarbus
Zmogaus sveikatai ir gerovei, o tai daro jtaka gebéjimui atlikti kasdienes veiklas. Savo
ruoztu kasdiené veikla veikia miego kokybe. Miego trukumas gali sukelti mieguistuma,
nuovargj, pazinimo sutrikimus, pavyzdZiui, smegeny funkcijos sutrikimg, motyvacijos
stoka ir démesj.Yra keturi miego etapai:
e 1 etapas. Sis etapas trunka nuo 1 iki 10 minuéiy, lengvai atsibunda Zzmogus;
e 2 etapas. Pastarasis trunka 20 minuciy. Tai gilus miegas, kai Sirdies veikla
sulétéja ir kiino temperatiira mazéja. Sunku pazadinti Zmoguy;
e 3 etapas prasideda po 35-40 minuciy po uZmigimo. ISoriniai triukSmai ir
dirgikliai ignoruojami. Sunku paZadinti Zmogy;
e 4 etapas trunka nuo 10 iki 90 minu¢iy Siame etape atsiranda sapnu. Siame etape
Zmogus gali kalbéti ar vaikscioti. [13].
Miego norma pagal amzZiy::
e Naujagimiai: 16-18 valandy per parg;
2 mety vaikai: 11-13 valandy per dieng;
5 mety vaikai: 10-12 valandy per parg;
Paaugliai: 8-10 valandy per parg;
Zmonés nuo 20 mety: 7-9 valandos per para;
65 mety Zmoneés: 7-8 valandos per parg [14].

Klausimai dalyviams

Kiek laiko praleidZiate miegant?

Ar esate patenkintas miego kokybe?
Kokie veiksniai turi jtakos miego kokybei?

Veiklos poveikis sveikatai

Sveikatos koncepcijos apibrézimas atitinka holistine sveikatos koncepcija. Vientisumas
reiskia sajunga. Zmogaus kiinas yra vienas subjektas, kuriame viskas fiziskai ir
psichiskai yra glaudZiai susije tarpusavyje [15]. Pasak Pasaulio sveikatos organizacijos
(PSO), "Sveikata - tai fiziné, dvasiné ir socialiné gerové, o ne vien busena be ligos ar
negalios" [16].

Manoma, kad veikla yra sveiko senéjimo proceso pagrindas. Buvo jrodyta, kad fizinis
aktyvumas turi teigiama poveikij ne tik asmens veikimui ir sveikatai, bet ir psichinei
sveikatai, pavyzdZiui, gerina nuotaikg, savigarbg ir saviraiska [17].

Reguliarus fizinis aktyvumas taip pat sumazina ankstyvos mirties, Sirdies ligy, insulto ir
kity ligy rizikg. Pamokos, kurios jjungia jausmus, pavyzdZziui, klausantis muzikos, gali
sumazinti nerimg ir skausma bei padéti reguliuoti fiziologinius procesus. Gamybiné
veikla, pavyzdziui, apmokamas darbas, uztikrina ekonomine ir socialine apsauga, o
savanoriSkas darbas sumazina depresija, padidina savigarbg ir kompetencijos jausma.
Uzimtumas daro labai didele jtaka Zmoniy sveikatai ir gerovei. Svarbu prisiminti, kad
viskas, kg jus darote kasdieniame gyvenime, veikia jusy sveikata [18].



Veiklos subalansavimas

Veikly pusiausvyra galima apibuidinti kaip Zmogaus subjektyvy jausma apie atitinkamy
veikly skaiciy ir jy subalansavimg kasdieniame gyvenime. Balansas gali biiti tarp fizinés,
psichinés ir socialinés veiklos; tarp savanoriSkos ar privalomos veiklos; tarp
varginanciy ir ramiy veiksmy arba tarp to, kaip galima buty padaryti ir buti.
Gerus rezultatus uZztikrina jvairiy veikly subalansavimas. Literatiiroje nurodomi trys
jvariy rusiy balansy rusys:

e subalansavimas skirtingy veikly - savitarnos, produktyvumo ir laisvo laiko;

e subalansavimas veiklos ypatumy - fiziné, psichiné, socialiné, laisvalaikio veikla;

e subalansavimas atskiry veikly trukmeés [19].
Kaip minéta anksciau, jvairiy veikly subalansavimas yra Zmogaus subjektyvus dalykas,
todél literatiroje nenurodomos tikslios laiko normos, kurias Zmogus turés skirti
savitarnai, darbui ir laisvalaikiui, kad buty pasiektas Siy dalyky balansas.
Taciau daugelyje tyrimy buvo apibidinta, kad vyresnio amzZiaus Zmonéms patartina
skirti 4-5 valandas darbui, 4-5 valandas savitarnai, 6-7 valandas laisvalaikiui ir 7 - 8
valandas miego metui [20].

Dalyviai pasidalina mintimis kaip jie praleidZia darbo ir Sventines dienas.






II dalis. Pagrindiniai ergonomikos principai, vykdant kasdienes veiklas

Antrojoje uZsiémimo dalyje bus déstoma 10 pagrindiniy ergonomikos principy, kuriuos
kasdien naudojant galima palengvinti sau veiklg ir apsaugoti savo sveikata nuo
skausmo, nuovargio ir galimy suZalojimy. Kg manote kas tai yra ergonomika?

Ergonomika

Ergonomika- taikomasis mokslas, tiriantis dirbanciojo psichofiziologines galimybes,
ribas ir elgesj darbo metu; sukaupta informacija taiko objektams, procesams, darbo
aplinkai projektuoti.

Ergonomikos tyrinéjimy objektas dazniausiai biina Zmogus. Siekiama sukurti optimalias
darbo salygas (priemones ir aplinkg), kurios tausoty Zmogaus sveikatg, laiduoty darbo
saugg ir naSuma. Ergonomika, kaip kompleksinis mokslas, pasiZymi tuo, kad naudojasi
pavieniy moksly metodus, duomenis bei pasiekimus sprendZiant specifinius uZdavinius,
kuriy negali iSspresti né vienas mokslas paimtas atskirai. Ergonomika naudojasi
technikos, inZinerinés psichologijos, estetikos, darbo higienos ergonomikos principais,
fiziologijos, antropometrijos, biomechanikos duomenimis ir metodais [21].

Pagrindiniai (10) ergonomikos principai:
o Dirbti teisingoje padétyje;
MaZinti maksimaly jégos panaudojima;
Padéti daiktus taip, kad juos galima buty pasiekti;
Dirbti atitinkamame aukstyje;
MaZinti pernelyg didelius pertvarkymus;
Sumazinti nuovargj ir statine apkrova;
Sumazinti spaudima tam tikroms kiino dalims;
Apsirupinti laisu plotu, uztikrinti erdve kiuno judesiams;
Judéti, sportuoti, daryti tempimo pratimus;
Palaikyti tvarkingg ir patogia savo darbo aplinka [26].

O O O O O O O O O

Dirbti teisingoje padétyje

1. @ - Praktiné uzduotis. PaZzymeékite "x", kuriame lentelés esan¢iame paveikslélyje yra
teisinga / neteisinga laikysena. Pokalbis

Nr. 1. Paveikslélis Neteisinga



https://lt.wikipedia.org/wiki/Taikomasis_mokslas
https://lt.wikipedia.org/wiki/Darbas
https://lt.wikipedia.org/wiki/%C5%BDmogus
https://lt.wikipedia.org/wiki/Sveikata
https://lt.wikipedia.org/w/index.php?title=Darbo_sauga&action=edit&redlink=1
https://lt.wikipedia.org/w/index.php?title=Darbo_sauga&action=edit&redlink=1
https://lt.wikipedia.org/wiki/Darbo_na%C5%A1umas
https://lt.wikipedia.org/wiki/Technologija
https://lt.wikipedia.org/w/index.php?title=In%C5%BEinerin%C4%97_psichologija&action=edit&redlink=1
https://lt.wikipedia.org/wiki/Estetika
https://lt.wikipedia.org/w/index.php?title=Darbo_higiena&action=edit&redlink=1
https://lt.wikipedia.org/wiki/Fiziologija
https://lt.wikipedia.org/w/index.php?title=Antrometrija&action=edit&redlink=1
https://lt.wikipedia.org/wiki/Biomechanika







66 - Video kaip reikéty teisingai sédéti:

CadT: https://www.youtube.com/watch?v=ZLwIP8cBaWA [30]

2. @ - Praktiné uZduotis. PaZymékite "x", kuriame lentelés esan¢iame paveikslélyje yra
teisinga / neteisinga laikysena. Pokalbis

Nr. Paveikslélis Neteisinga




Mazinti maksimaly jégos panaudojima

Panaudojant maksimalig jéga darbo metu gali sukelti sgnariy perkrovimg ir padidinti
traumy rizikos pavojy. Taigi stenkités nekilnoti sunkiy daikty. Sunkumy pakélimas ir
perkélimas apima jvairig veiklg - daikty, gyviny ar Zmoniy pakélimas, tempimas,
pjaustymas ir kt.

Daznai perkeliant sunkius daiktus reikalinga pasilenkti, pasukti juosmenj ir
neretai pabtti nepatogioje pozoje.[26, 31].
Perkeliant sunkius daiktus reikia turéti démesin tokius dalykus:
Turi biti atsizvelgiama j:

1. Keliamo daikto savybes:

objekto mase - taisyklése nenustatyta leistinas svoris, todél kiekvienas
turi individualiai jvertinti savo sugebéjimg pakelti daiktg;

keliamo objekto dydj - kad abi rankos daiktg galéty lengvai suimti, jy
krasty ilgis neturéty virsSyti peciy plocio;

daiktai turéty biiti lengvai paimami ir laikomi. Geriau pasirinkti daiktus su
rankenomis, kurios uztikrinty jy patogy ir saugy pakélima ir nesima.

2.Daikty perkeélimo sglygas:

atstumas nuo kiino - juos perkeliant turéty buti kuo arciau kiino;

daikty kélimo daZnumas ir trukmeé - keliant sunkiuosius daiktus bitina
stebéti poilsio laikg, siekiant sumaZzinti raumeny nuovargj;

dirbdami darbus, kai reikia naudoti daugiau energijos, naudokite
papildomg jrangg arba ieSkokite kity pagalbos [31].

Sunkiy daikty teisingas paémimas ir neSimas

priimti patogia laikyseng, tvirtai remtis ant kojy;
sulenkti kelius, pritupti;

laikyti nugarg tiesiai;

tvirtai ir patogiai paimti objekta;

tvirtai laikytis ant iStiesty kojy;

laikyti daiktg arti kiino;

jei reikia pasisukti, pasukti visg kiing [32].

Zemiau paveiksluose parodytas teisingas sunkiy daikty pakélimas ir nesimas



Padeéti daiktus taip, kad juos buty galima pasiekti

Darbo metu naudojami objektai turéty biuti kuo arciau darbinio pavirsiaus, kad
juos buty lengva pakelti ir naudoti. Principo laikymasis vengia pasikartojanciy ir
nepageidaujamy tempimo judesiy ir sumaZina krentanciy pavojy [26].
Rekomenduojamas dydis pagal lytj: 65 cm vyrams, 58 cm moterims [22].

Neteisinga

Sumazinti nuovargj ir statine apkrova

Liekant toje pacioje pozicijoje sukuriamas tam tikry kiino daliy pastovus apkrovimas.
Pastovaus apkrovimo stresas sukelia nuovargio ir diskomforto jausmga organizmui,
kuris daro jtakg darbo kokybei [26].

Siekiant kuo labiau sumazinti apkrovos poveikij, visy
pirma butina laikytis pagrindinio ergonomikos
principo "Darbas neutraliose padétyse" - darbas
turéty buti atliekamas ergonomiskai ir patogioje
padétyje. Norint iSvengti monotoninés padéties ir
sumazinti pastovy kriavi stuburui, ilgai stovint
patartina kojas atremti j nejudamg daikta (atlosa).
Atliekant darbus butina vengti veiksmy, kurie turéty
biti atliekami peciy linijoje, pvz., Langy plovimas, sieny daZymas ir kt. Siy darby metu
rekomenduojame naudoti jrankius su iStraukta rankena [26].

Palaikyti tvarkinga ir patogigisavo darbo aplinka [26].



Dirbant reikéty daryti pertraukas poilsiui, kuriy metu turétumeéte atstatyti fizine
formg, atpalaiduoti raumenis, mazinti nuovargj ir atkurti jéga. Svarbu prisiminti Siuos
pagrindinius principus [26]:

e prieS atliekant fiziSkai sunkius darbus, jums reikia susSilti, siekiant
apsaugoti raumenis nuo staigaus jtempimo ar net suZeidimy;

e ilgai sédint reikia atlikti pratimus itempimui vertikalioje padétyje, o ilgai
stovint, atlikti pratimus sédint, kad sumaZintuméte nuovargi;

e kas 4 valandas daryti 30 minucCiy pertraukas arba kas dvi valandas - 15
minuciy, per kurias galima atlikti pratimus ir pailséti[34].

DPraktiné uzduotis "Pratimai”. ISmokite atlikti specialius pratimus.

oeZitirékite vaizdo jrasq apie teisingq / neteisingq sunkaus daikto kélimg, kiino padét;.
DPraktiné uZduotis (darbas poromis - #aidimy forma). Dalyviai moko vienas kitq, kaip
naudoti pagrindinius ergonomikos principus kasdienéje veikloje (pvz., sunkiy daikty
kélimas, darbtas su kompiuteriais ir tt).
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Priedai



1. Priedas
Autoriai: Kielhofner, Smith and Watts, 1986
UZsiimamos veiklos klausimynas (darbo dienoms / Sventinéms dienoms)

Prasome uzpildyti kiekviena stulpelj, nurodant, kg jus darote tam tikru laiku
jprasta darbo dieng / Sventine diena.

Laikas Veikla Veiklos rusis

4.00-4.30

4.30-5.00

5.00-5.30

5.30-6.00

6.00-6.30

6.30-7.00

7.00-7.30

7.30-8.00

8.00-8.30

8.30-9.00

9.00-9.30

9.30-10.00

10.00-10.30

10.30-11.00

11.00-11.30

11.30-12.00

12.00-12.30

12.30-13.00

13.00-13.30

13.30-14.00

14.00-14.30

14.30-15.00

15.00-15.30

15.30-16.00

16.00-16.30

16.30-17.00

17.00-17.30

17.30-18.00

18.00-18.30

18.30-19.00

19.00-19.30

19.30-20.00

20.00-20.30

20.30-21.00

21.00-21.30

21.30-22.00

22.00-22.30

22.30-23.00

23.00-23.30

23.30-00.00




00.00-00.30

00.30-01.00

01.00-01.30

01.30-02.00

02.00-02.30

02.30-03.00

03.00-03.30

03.30-04.00

IS viso:

Valandos

0 - miegas

1 - savitarna

2 —darbas

3 - laisvalaikis




@ - Atkreipkite démesij, kuri padétis yra ergonomiskai teisinga!

Nr. Paveikslas Neteisinga

1.




Praktiné uzduotis "Pratimai” projektui "AmzZius néra kliutis"

Pratimai

Sédéjimo padétis, rankos prie Slauny.
Vienas - pakelkite pecius, kol pajusite silpng tempima.
Bukite tokioje padétyje 3-5 sekundes.
Du - grjzti j pradine padétj. Kartokite pratimg 5-10
karty.

Sédéjimo padétis, nugara atremta j kedés atlosa.
Vienas - 1étai sukite pecius j priekj (5 kartus).
Du - létai nulenkite pecius atgal (5 kartus).
Kartoti pratimg 3 - 5 kartus.

Sédima tiesiai kédéje be atloso.

Vienas - pasukite pirstus, pakelkite rankas virs galvos,
iStiesinkite alkiines ir, kiek jmanoma, lenkite rankas
atgal.

Du - létai lenkite j deSine.

Trys - 1étai lenkite j kaire.

Kartoti pratima 3 - 5 kartus.

Sédima, delnai uZ galvos, pirstai kartu

Viena - suspauskite mentes, kol pajusite jtampg, likite
tokioje padétyje 5-10 sekundZiy.

Du - atsipalaiduoti. Kartokite pratimg 5-10 kartuy.

Sédima.
Vienas - laikykite vieng ranka uz savo galvos ir
nukreipkite alkiine, pasiekdamas riesa priesingoje

peciy puséje.
Du - naudodami antrg ranka, traukite pakeltos rankos

alkiine, jausdami lengva jtampa.
Trys - buvimas Sioje pozicijoje 10-15 sekundziy.
Kartokite pratimg 5-10 karty.

Pratimai rankoms ir pirStams




Ranka iStiesta j priekj, riesai nukreipti Zemyn.

Viena - iStieskite pirStus 5 sekundes, pajusite jtampa.
Du - atpalaiduokite rankos raumenis.

Trys - suspauskite pirstus j kumstj, kol pajusite jtampg,
palaikykite 5 sekundes.

Keturi - atpalaiduokite rankos raumenis. Kartokite
pratimg 5-10 karty.

Rankos sulenktos per alkiines, delnai j kumscius.
Viena - jtempti raumenis, nukreipti riesus j vidy.

Du - atpalaiduoti rankos raumenis. Kartokite
pratimg 5-10 karty.

Rankos sulenktos, riesai lygiagreciai vienas kitam,
nyksciai aukstyn.

Viena - jtempti raumenis ir pasukti delnus j iSore.

Du - atpalaiduoti rankos raumenis. Kartokite pratima 5-
10 karty.

Rankas tieskite pirmyn, delnus nukreipkite j virsy.
Viena - 1étai pasukite rankas i vidy, kol pajusite
tempima. Biikite Sioje biisenoje 35 sekundes.

Du - grjZti j pradine padétj. Kartokite pratimg 3-5
kartus.

Pratimai kojy raumenims

Sédima padétis su tiesia nugara, nesiremiant prie
kédés atloSo, kojas atremiant j grindis.

Viena - iStiesti kojg, pakelti jg keletg centimetry
vir$ grindy. Bukite Sioje buisenoje 5 sekundes.

Du -nusileisti koja Zemyn. Pakartokite tg patj su
kita koja. Pakartokite pratimus 3 - 5 kartus.

Sédima padétis, nugara remiasi i kédés atlosa.

Viena - iStempkite kojg per kelio sanarj.

Du - nuleiskite Zemyn - palaikykite 5 sekundes.

Trys - pakelkite kojq j virSy - palaikykite 5 sekundes.
Pakartokite tg patj su kita koja. Pakartokite pratimus 5-
10 karty.




