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Definitsioon

 Fusioloogilised ohutegurid on flilsilise t66
raskus, sama tldpi liigutuste kordumine ning
Ulevasimust pdhjustavad sundasendid ja -
ligutused t66s ning muud samalaadsed tegurid,
mis vdivad aja jooksul viia tervisekahjustuseni.
TOOTERVISHOIU JA TOOOHUTUSE SEADUS

Vastu voetud 16.06.1999. a seadusega (RT |
1999, 60, 616), jdustunud 26.07.1999.

Teema taust

* To6koormus
hdlmab:
- kehaline koormus
- 166 psuhholoogilised aspektid

seda uurib téoflsiloloogia

seda jm t60ga seotud ohutegureid puliiab
optimiseerida td6ergonoomi(k)a

Probleemi tdsidus

* Luu-lihaskonna haigustest 30% on seotud t66ga
* 45% kutsehaigustest Euroopas on seotud kaela

ja Ulajdsemete vaevustega

* P6hjamaades moodustavad iga-aastased

kulutused nendega seoses 2,7 — 5,2% SKP-st

» Y4 EL tootajaist kaebab seljavalu
+ 2/3 EL-i tootajatest teeb todkohal kaelaba, dla- ja

kadnarvarre korduvliigutusi ning 1/4 puutub
kokku vibreerivate t6oriistadega

Fuusilise t00 raskus

 kerge flisiline t66 hdlmab tegevusliike, mille
puhul energiakulu moodustab kuni 500 kJ/h
(kategooria la) ning 500 kuni 630 kJ/h
(kategooria Ib)

» keskmise raskusega flilsiline t66 hélmab
tegevusliike, mille puhul energiakulu moodustab
630 kuni 840 kJ/h (kategooria lla) ja 840 kuni
1050 kJ/h (kategooria lIb)

« raske fulsiline t66 hdlmab tegevusliike, mille

puhul energiakulu Uletab 1050 kJ/h (kategooria
1))

Energiavajadus koormuse ajal

.

Umberkdlastumine: vegetatiivne narvisiisteem,
siseorganid, lihastalitluse regulatsioon (eriti
skeleti-, sidame- ja hingamislihased)

- koormuse algfaasis kaetakse osaliselt
anaeroobsel teel

- kerge t66 puhul SLS, SLM, RR, HMM, O2-
tarbimise stabiliseerumine 2-5-7 min jooksul
(platoo)

-> raske t60 + kestuskoormuse puhul >10 min
eelmainitud naitajate 1 (vasimustdus), art vere
laktaat 1, K+ |, vereplasma maht |




Vere parameetrid

« Arteriaalne glikoositase tervetel inimestel
muutub fllsilise t66 ajal vahe

* Neerupealiste sasist paiskub verre rohkem
adrenaliini

» Hupofldisi eessagarast suureneb ACTH
vabanemine

* Neerupealiste koorest vabanevad
kortikosteroidid

Kehaline toovoime

Geneetilised eeldused
Lihaste metaboolne reserv
Liigutuste tehnika > metaboolne 6konoomsus

Max O2 tarbimine (VO2 max) — aeroobse
ainevahetuse piir, séltub eelkdige lihasmassi
hulgast

Laktaat 1, pH | = lihase erutatavus ja lihasjéud |
Hapnikuvélg vaiksem treenituil

Lihasmehhaanika ja tootervishoid

» Kuidas vahendada koormusi kehale?

» Kuidas optimeerida ulesande sooritust?

» Kuidas ennetada vasimust?

» Kuidas muuta lUlesanne vahem koormavaks?

» Kuidas ennetada valu ja lihasvigastusi?

» Millised lihased on antud Ulesandes aktiivsed ja
miks?

» Kas tdotaja on Ulesande sooritamiseks kullalt
tugev?

Lihaskontraktsioonid

Lihased talitlevad rihmiti
- slinergist, antagonist, fiksaator

Konraktsioonijdu maarab lihasrihma
resultantjéud

Lihaskontraktsioonide tiitbid:
- isomeetriline > staatiline t66

- isotooniline (kontsentriline, ekstsentriline)
- dinaamiline t66

Luud kui kangid

Liigutuste kaigus avaldavad skeletilihased luudele
aktiivset toimet, pohjustades kehaosade
podriemist voi keha tasakaalu sailimist:

» Esimest liiki kang ehk tasakaalukang (lilemine
kuklaliiges, puusaliiges, tlemine hiippeliiges)

« Teist liiki kang ehk joukang (varvastele tdusnud
jalg)

« Kolmandat liiki kang ehk kiiruskang (kttnarliiges
jpt, kdige sagedasem inimkehas)

Kehaosa liikumine

Liigutuste kiirus, teepikkus ja joud séltub
luukangi toime- ja takistusjou ning telje
omavahelisest paiknemisest ehk keha ja
kehaosade omavahelisest asendist (lihase
pikkusest, st ristisillakeste arvust )

Iga liigutuse jaoks eksisteerivad asendid, milles
iimnevad kdéige suuremad ja vaiksemad lihaste
kontraktsioonijéu vaartused




Fuusiline vasimus

» Energiavarude kahanemine ja piimhappe
kuhjumine lihastes — normaliseerub digeaegse
ja piisava 166gastusega

» Mittekullaldase taastumisaja puhul lihasrakkude
metabolism hairub, kuhjuvad ainevahetuse 16pp-
produktid, tekivad degeneratiivsed muutused

» Sagedane Ulekoormus = sensibiliseeritakse
notsitseptorid - persisteeriv valuaktivatsioon

To0 ja lihaskahjustused

Korduvus

Jéud

Staatiline koormus
Asend

Tapsus
Nagemisndudlus
Vibratsioon

Ebapiisav t66/puhkuse vahelduvus
Keskkond
Sotsiokultuuriline taust
Isiksuslikud tegurid

Kutsehaigused

Tddga seotud lihasvalu (lokaalne, regionaalne)
lokalisatsiooni sagedasemad piirkonnad:

* Kael

» Olavosde
« Kilnarvars
* Alaselg

Generaliseeritud valuga haired ei ole sageli tdoga
seotud (nt fibromUalgia)

Kbéo6lused

Uhendavad lihaste aktiivset osa luude voi
pehmete kudedega, andes neile lle lihaste
kontraktsioonijéu

Omavad viskoosseid ja elastseid omadusi, olles
vaga tédmbekindlad

Kodbluste haired — kehaosades, mis on seotud
suure koormusega vdi intensiivse tddga, nt: m.
supraspinatuse, m. bicepsi, sérmepainutajate,
mitmesugused sirutajate kd6lused

Lulisamba vahekettad

» Peamine funktsioon on koormuse juhtimine
maodda lilisammast ja selja painutuste ning
pbdorete voimaldamine

» Diski koormust mé&jutab kehakaal, lihasaktiivsus
ja asendimuutused

« Lulidevahelistele ketastele méjuva koormuse
suurus raskuste tdstmisel soltub raskuse
suurusest, lulisamba asendist jm
téstmistingimustest, lihaste ja sidemete
seisundist

Mehhaaniline alaseljavalu

Elu jooksul ~ 80% inimestest

Uks tahtsamaid té6vdimetuse pdhjuseid
Seotud peamiselt raskuste téstmise, kandmise,
tdmbamise, lukkamise, keha poorete ja
painutuste sagedusega

Soodustatud pikkadel ja lilekaalus inimestel,
vahetreenitutel, suitsetajatel, kongenitaalsete
defektide puhul, depressiooniga isikutel




Kaelavaevused (1)

Ehitajad, autoremondilukksepad, kaevurid,
omblejad, pakkijad, koostajad, kuvariga,
mikroskoobiga té6tajad, hambaarstid ...

» Kauakestev t00 staatilistes asendites (nt kaela
ettepainutus), millega kaasneb samade
lihasgruppide jarjepidev kokkutdmbumine

» Korduv kate téstmine vdi pea pééramine kiiljele

» Toéotamine Ulestdstetud katega (kaela
ulesirutus), jdu kasutamine

» Kate korduvliigutused, vibratsioon — suurem
ndue kaela-6lavodtme stabilisatsioonile

Kaelavaevused (2)

Tunnetatud psiihholoogiline stress

Halb t66 organisatsioon

Kdrgendatud ndudmised kiirusele ja tapsusele
Halvad suhted juhtkonnaga

Naissugu

A-tllpi isiksus

... vOivad pdhjustada suurenenud pinget trapets-

jt imbritsevates lihastes, so uldine
stressreaktsioon

?7?? Kas pohjuslikud véi kaasaaitavad tegurid ??7?

Nimme- ja kaelavalu

» Spondilogeenne
- llid (periost), ligesed, ligamendid
- artroos, osteokondroos
- simptomaatiline (pdletik, tuumor, osteoporoos)
* Neurogeenne — radikulopaatia diski prolapsist
- valu kiirgumine, sensomotoorsed haired
* Vistserogeene
» Vaskulaarne
* Psuhhogeenne

Olavaevused

. C)Ialiigesel on vahe sidemeid, need on nérgad,

mistottu ta on Umbritsetud lihastest
moodustunud “mansetiga” (m. supraspinatus, m.
infraspinatus, m. subscapularis, m. teres minor,
m. biceps brachii pika pea kddlus)

* Juba 30° dlast ettepainutus vdi abduktsioon

hairib verevarustust m. supraspinatuse kddluses
(eriti, kui sagedased staatilised kontraktsioonid)

Kadnarnukid, randmed, labakaed (1)

Toiduainetetddstuses, pagarid, monteerijad,
lihvijad

Haigestuvad kiiinarnuki, randme ja sérmede
sirutajad ja painutajad

» Suure lihasjou rakendamine esemete
kasitsemisel, nt laiade esemete haaramine voi
esemete kokkupressimine

* Ebaloomulikud randmeasendid, nt randmete
sisse- voi valjapoole pédramisest tulenev
koormus

» Korduvad randmeliigutused

Kladnarnukid, randmed, labakaed (2)

» Tenoslinoviit ehk tendovaginiit (k&6lustupe

poletik)
De Quervaini haigus, trigger sérm, Dupuytreni
kontraktuur, karpaalkanali sindroom

Peritendiniit (pdletik kohas, kus lihas laheb (le
kddluseks)

peamiselt kiiinarvarre ja séare sirutajalihased

Insertion-tendiniit (pdletik kohas, kus k&6lus
kinnitub luule)

mediaalne ja lateraalne epikonduliit




Vaimne too

» Sisuks on edastatud informatsiooni
vastuvétmine ja selle iUmbertootamine,
lahenduste leidmine ja otsuste tegemine

Noéuab vahe fuusilist energiat, kuid (intensiivset)
ajutegevust ja analldsivoimet

Ajutegevuse intensiivsust iseloomustab
vastuvOetavate signaalide hulk ja sagedus, info
uudsus ja dinaamilisus, aga ka fulsikalised,
keemilised vdi biologilised arritajad

Vaimne toopinge

Méojutavad ka kdrge to6tempo, Uletunnitdo, to6-
ja puhkereziimi rikkumine, tegevuse eesmark

Psihho-emotsionaalset pinget suurendavad
tootaja vastutus, kohanemis- ja
suhtlemisraskused kollektiivis, erialase koolituse
nappus, néutav téokvaliteet ja —efektiivsus,
isoleeritus

Hindamiseks kasutatakse eelkdige taju,

tédhelepanu, malu, analutilise tegevuse ja
reaktsioonikiiruse mootmist

Ennetamine

Tdoprotsessi, tddkoha ja tédvahendite
ergonoomiline kujundus

Tootajate koolitus
Flusiline fitness
Vaimne tasakaal
Tervisekontroll
Tootajate valik ?27?7?

Tanan!




