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SaZetak: Kineziologiju rada kao vaznu mjeru prevencije miSi¢no-kostanih poremecaja na radnim
mjestima prepoznala je INA d.d. Kroz projekt ZDRAVLJE + tijekom 2016/17 pokrenula je kampanju
., Pokreti koji ¢ine promjenu . Kampanja se sastojala od izrade pet prirucnika i pet video klipova o
pravilnim nacinima kretanja i rada na pojedinim radnim mjestima. Kampanja je ukljucivala i teoretsko-
prakticne edukacije na kojima su radnici ispunjavali anketne upitnike. Ukupno promatrajudi, rezultati
istrazivanja su pokazali kako radnici prije edukacije nisu imali dobru percepciju o tome Sto je to pravilan
pokret te da su se njihova misljenja tj. teoretska znanja znacajno promijenila nakon odslusane edukacije
iz podrucja kineziologije rada. Teoretska znanja su preduvjet pravilne izvedbe motorickih znanja u
praksi, a time i preduvjet primarne i sekundarne prevencije misicno-kostanih poremecaja koja se
dogadaju uslijed nepravilne mehanike pokreta te generalno kretanja i rada i to kako kod uredskih
radnika tako i kod fizickih, ali i kod svih ostalih zanimanja.

Kljuéne rijedi: kineziologija rada, misi¢no-kostani poremecaj, prevencija, INA Grupa.

Abstract: Occupational kinesiology as an important prevention measure of musculoskeletal disorders
at workplaces has been recognized by INA d.d. Through the HEALTH + project during 2016/17, INA
initiated the campaign "Moves That Make Change™. The campaign consisted of making five handbooks
and five video clips about proper movement techniques at workplaces. The campaign also included
theoretical-practical education on which the workers completed questionnaires. The results showed that
workers before education did not have a good perception of proper movement. The result also showed
significant positive change in their knowledge after education. Theoretical knowledge is a precondition
for the proper performance of the motor skills in practice. Therefore, theoretical knowledge is a
precondition for primary and secondary prevention of musculoskeletal disorders occurring due to
improper mechanics of movement, including office and physical workers, but also in all other
occupational area.
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1. UvOD

Kineziologija rada je dio opée kineziologije tj. znanosti o pokretu. Kao $to joj i ime govori
bavi se radom tj. radnicima na njihovim radnim mjestima, proucava strukturu polozaja i
pokreta koje radnici rade na svojim radnim mjestima, procjenjuje njihov nacin izvodenja i
predlaze optimalna rjeSenja (8). Primarni cilj kineziologije rada je primarna (sprecavanje
nastanka) i sekundarna (zaustavljanje progresije) prevencija misi¢no-kos$tanih poremecaja koji
nastaju uslijed rada na radnim mjestima.

Misiéno-koS$tani poremecaji ili bolesti sustava za kretanje su mehani¢ka oSte¢enja misica,
kostiju, zglobova, tetiva i ligamenata te pripadajucih zivaca i krvnih Zzila onih dijelova tijela
¢ija je funkcija pokretanje pojedinih statodinamickih segmenata ljudskog tijela ili kretanje
cijelog tijela (4). Misi¢no-kostane bolesti i poremecaji globalni su javnozdravstveni problem
jer imaju visoku prevalenciju diljem svijeta, a to znaci goleme troSkove za zdravstveno
osiguranje i zajednicu uopce te su naj¢e$ci uzrok kroni¢ne ne maligne boli i nesposobnosti (3).
Prema istraZivanju EU LFS ad hoc module 2013 60% svih bolesti povezanih s radom se odnosi
na mi§i¢no-koStane poremecaje (5).

Bol u donjem dijelu leda je vodeéi uzrok bolovanja u svijetu, a brojne studije su pokazale i
povezanost izmedu mehanickih opterecenja kraljeZnice i rizika od nastanka boli u donjem
dijelu leda (1). Mehani¢ka opterecenja kraljeznica radnika moze podnositi kroz pravilne i
nepravilne poloZaje i pokrete. Sto je kvantiteta rada radnika veca, to je vec¢a i vaznost primjene
pravilnih polozaja i pokreta u prevenciji misi¢no-kostanih poremecaja. Navedeno je posebno
vazno ako znamo da se uéestalost pojavnosti krizobolje povecava s dobi (6).

Upravo u cilju prevencije misi¢no kos$tanih poremecaja, a s naglaskom na bolna stanja
kraljeznice, INA je kroz projekt ZDRAVLJE + tijekom 2016/17 pokrenula kampanju ,,Pokreti
koji ¢ine promjenu‘. Kroz projekt je upoznala svoje radnike s osnovama pravilnih na¢ina
izvodenja polozaja i pokreta na svojim specifi¢nim radnim mjestima. Poseban naglasak je
stavljen na radna mjesta na kojima radnici rade za racunalom, rukuju razli¢itim teretom te
koriste vozila za osobni ili teretni prijevoz. Takoder su istaknute i aktivnosti koje nisu usko
vezane uz radno mjesto poput pranja ruku, obuvanja cipela, hodanja u visokim petama, guranja
i povlacenja vrata, koriStenje Sstepenica te voznje automobila unatrag pri ¢emu nepravilno
drzanje tijela i nepravilni pokreti te neodgovaraju¢a paznja mogu uzrokovati ozljedu. Svi
radnici INA Grupe pozvani su da se aktivno uklju¢e u kampanju i time osobno doprinesu
stvaranju ,,zdravih radnih mjesta za sve uzraste®.

2. CILJEVI I HIPOTEZE

Opéi cilj kampanje je djelovanje na primarnu i sekundarnu prevenciju mi$i¢no-kostanih
poremecaja kroz teoretsko prakti¢ne edukacije. Konkretni cilj kampanje je bio podi¢i razinu
svijesti kao i razinu konkretnih teoretskih i prakti¢nih znanja o pravilnim na¢inima rukovanja
teretima bez obzira na njihovu masu.

Cilj rada je prikazati razliku u razini teoretskih znanja o pravilnim nag¢inima rukovanja teretima
kod radnika prije i poslije odrzanih teoretsko prakticnih edukacija.
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Na temelju dosadas$njih spoznaja te postavljenog cilja rada formulirane su tri hipoteze:

e H1: Postoji statisti¢ki zna¢ajna razlika u frekvencijama inicijalnih i finalnih
odgovora na prvo pitanje.

e  H2: Postoji statisticki znacajna razlika u frekvencijama inicijalnih i finalnih
odgovora na drugo pitanje.

e H3: Postoji statisticki znaCajna razlika u frekvencijama inicijalnih i finalnih
odgovora na trece pitanje.

3. METODE RADA

3.1.Uzorak ispitanika

Ukupni uzorak ispitanika je Cinila skupina od 233 radnika. Svaki radnik je prosao jednu
teoretsko prakti¢nu edukaciju o pravilnim nacinima rukovanja teretima sa stajaliSta drzanja
tijela u trajanju od 60 minuta. Svi radnici su prije i poslije edukacije ispunjavali anketni
upitnik. Sedam anketnih upitnika je isklju¢eno iz daljnje obrade podataka zbog nepotpunog
nacina ispunjavanja. U daljnju obradu podataka je uslo 226 anketnih upitnika. 156 anketnih
upitnika su ispunjavali muskarci, a 70 zene. Od ukupnog broja ispitanika najveci broj su ¢inili
uredski radnici N 78 (34,51%), zatim vozaci N 53 (23,45%), fizi¢kih radnika je bilo N 37
(16,37%), slijede struénjaci zastite na radu N 29 (12,83%), sudjelovalo je i N 7 (3,10%) radnika
koji rade u skladistu, N 7 (3,10%) vatrogasaca, N 4 (1,77%) strojovoda, N 4 (1,77%) manevrist
i N 1 (0,44%) strucnjak zastite od pozara. Prosjecni radni staz svih ispitanika je bio 14,36
godina.

3.2.Uzorak varijabli
Uzorak varijabli ¢ine inicijalni i finalni odgovori na tri pitanja.

e Instruktorica demonstrira ¢u¢anj na prstima pri podizanju tereta s poda.
Pitanje br.1 —,,Pokazuje li instruktorica pravilnu tehniku dizanja tereta?

e  Zadatak: Zamislimo situaciju, stojimo na nogama, iz pozicije stajanja trebamo podici
papiri¢ s poda. Tu istu radnju trebamo ponoviti 1000 x dnevno.
Instruktorica demonstrira 5 mogucih (razli¢itih) tehnika podizanja tereta s poda.
Pitanje br. 2 - | Zaokruzite samo jedan nacin dizanja papiric¢a i to onaj koji smatrate
najzdravijim, najbrzim, najucinkovitijim, najekonomicnijim tj. najboljim.
Instruktorica je demonstrirala: 1) duboki ¢ucanj, 2) cucanj sa zaobljenim ledima, 3)
,,Rumunjsko mrtvo dizanje “, 4) ,, Rumunjsko mrtvo dizanje “ sa zaobljenim ledima, 5)
c¢ucanj na prstima.

e Pitanje br. 3 —,.Da bi dizanje tereta s poda bilo pravilno leda moraju biti Sto vise
okomita?

3.3.Obrada podataka
Podaci su obradeni programskim paketom Statistica 13.3 na KinezioloSkom fakultetu
SveuciliSta u Zagrebu. U analizi rezultata koristile su se metode deskriptivne statistike.
Primjenom X? - testa testirane su hipoteze tj. postojanje statistiCki znaCajnih razlika u
frekvencijama inicijalnih i finalnih odgovora na pitanja.
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4, REZULTATI I RASPRAVA
Rezultati se odnose na interpretaciju broja i postotaka odgovora prije i poslije edukacije na

prvo, drugo i trece pitanje.

Pitanje broj 1
Na pitanje ,,Pokazuje li instruktorica pravilnu tehniku dizanja tereta? “ prije edukacije je N
181 (80,08%) ispitanik odgovorio s DA (tablica 1).

Tablica 1: Broj i postotak frekvencije odgovora prije i poslije edukacije na prvo pitanje.

Pitanje br. 1

Odgovori Da Ne
Broj i postotak N 181 N 45
odgovora prije 80,09% 19,91%
edukacije
Broj i postotak N 25 N 201
odgovora poslije 11,06% 88,94%
edukacije

Instruktorica je demonstrirala ¢uéanj na prstima pri podizanju tereta. Cuéanj na prstima nije
pravilna tehnika rukovanja teretima. Podizuci i spustajuéi teret ovom nepravilnom tehnikom,
bez obzira na masu, anatomske strukture koljena trpe velike sile, a kumulativno i velike
traume. To je pozicijau kojoj dolazi do kompresije patele, gnje€enja meniskusa te nepotrebnog
istezanja ligamenata i tetiva koljena (2). U kineziologiji, u klasi¢nom sustavu treninga ovakav
¢ucanj se treba izbjegavati, a pogotovo kod osoba koje imaju povijest bolova i/ili ozljeda u
podrudju koljena. Nakon provedene teoretsko prakti¢ne edukacije na ovo pitanje je ispravno
odgovorilo 88,9 % ispitanika. Teoretska znanja o pravilnim nacinima rukovanja teretima Su
prva pretpostavka za ¢uvanje zdravlja kostano-zglobnog sustava radnika.

Tablica 2: Rezultati X? - testa za frekvencije odgovora prije i poslije teoretsko-prakti¢ne
edukacije na prvo pitanje.

Pitanje br. 1
Test Chi-square df p
McNemar Chi- _ _
square (A/D) 152,06 df=1 p=0,0000

Dobiveni hi-kvadrat je znatno ve¢i od graniéne vrijednosti 3,84 pa se sa 100% sigurnosti
zakljucuje da postoji statisticki znacajna razlika u frekvenciji inicijalnih i finalnih odgovora na
prvo pitanje. Na temelju ovih rezultata prihvaca se H1 hipoteza. Radnici su znadajno
promijenili misljenje na prvo pitanje nakon provedene teoretsko-praktiéne edukacije.

Pitanje broj 2

Distribucija odgovora na pitanje broj dva je uistinu zanimljiva. Pitanje je glasilo: ,,Zamislimo
situaciju: Stojimo na nogama, iz pozicije stajanja trebamo podic¢i papiri¢ s poda. Tu istu
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radnju trebamo ponoviti 1000 x dnevno. Zaokruzite samo jedan nacin dizanja papiriéa i to
onaj koji smatrate najzdravijim, najbrzim, najucinkovitijim, najekonomicnijim tj. najboljim.
Instruktorica je demonstrirala pet razlic¢itih tehnika podizanja tereta s poda (slike 1 do 5).

Tablica 3: Slike, nazivi, objasnjenja te broj i postotak frekvencije odgovora na drugo pitanje
prije i poslije teoretsko-prakti¢ne edukacije.

Pitanje br. 2
Slike
Slika 1: Slika 2: Slika3: Slika 4: Slika 5:
Duboki Cucanj sa Rumunjsko | Rumunjsko Duboki
¢ucanj zaobljenim mrtvo mrtvo ¢ucanj na
Nazivi ledima dizanje dizanje sa prstima
zaobljenim
ledima
Pravilna
fweeh;];k\?él?lri Nepravilna fe%ar:/illiga Nepravilna Nepravilna
Objasnjenja broj tehnika tehnika tehnika
ponavljanja
Broj i
postotak N 78 N7 N 42 N7 N 92
odgovora 34,5% 3,10% 18,58% 3,10% 40,71
prije
edukacije
Broj i
postotak N 12 N3 N 198 NO N 13
odgovora 5,31% 1,33% 87,61% 0% 5,75%
poslije
edukacije

40% radnika smatra kako je ¢ucanj na prstima pravilna tehnika. Naravno, ¢ucanj na prstima
nije pravilna tehnika podizanja tereta jer kod ove tehnike dolazi do akumulacije mikro trauma
u podrucju koljena. Pretpostavlja se da su radnici ovaj odgovor zaokruzili zato §to su leda kod
ove tehnike ,,najokomitija“, a iz distribucije odgovara na prvo pitanje se vidi da vise od 80%
ispitanika smatra kako je ¢u¢anj na prstima ispravna tehnika rukovanja teretima. Isto tako, iz
distribucije odgovora na trece pitanje se vidi kako 84,91% ispitanika smatra kako kod dizanja
tereta s poda leda moraju biti Sto vise okomita, a da bi dizanje tereta bilo pravilno.

Da je je pravilan duboki ¢ucanj ispravna i najbolja tehnika za rukovanje teretima male mase,
ali velikog broja ponavljanja smatra 34,51% radnika. Pravilan duboki ¢u¢anj je uistinu pravilna
tehnika rukovanja teretima, ali ne za veliki broj ponavljanja.

14 od ukupno 226 radnika ispitanika je odgovorilo da su tehnike rukovanja teretima u kojima
dolazi do naglasene fleksije kraljeznice u njenom slabinskom i grudnom dijelu pravilne
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tehnike. Ne samo da naglasene fleksije kraljeznice nisu pravilne tehnike nego su to mehanizmi
ozljedivanja radnika. ToGan odgovor na pitanje broj dva je samo odgovor pod brojem 3. Samo
je pravilno ,,Rumunjsko mrtvo dizanje“, tehnika koju radnici trebaju koristiti za podizanje
tereta velikim broja ponavljanja. Prije teoretsko-prakti¢ne edukacije na ovo pitanje je samo
18,58% radnika odgovorilo toéno. Nakon edukacije na ovo pitanje je toéno odgovorilo 87,61%
radnika. Dobiveni rezultati se slazu s istraZzivanjem (9) u kojem pravilnu i ekonomi¢nu tehniku
dizanja tereta nije prepoznalo gotovo 86% ispitanika. Na temelju ovih rezultata moze se
pretpostaviti kako radnici opéenito nemaju dovoljno informacija koju tehniku trebaju koristiti
za podizanje tereta velikim broja ponavljanja, a u situacijama kad im je ponuden veéi broj
odgovora.

Tablica 4: Rezultati X - testa za frekvencije odgovora prije i poslije edukacije na drugo

pitanje.
Pitanje br.2
Testovi Chi-square df p
Pearson Chi-square | 17,80 df=12 p=0,12
M-L Chi-square 14,94 df=12 p=0,24

Dobiveni hi-kvadrati su manji od grani¢ne vrijednosti 21,026 pa se zakljucuje da ne postoji
statisticki znacajna razlika u frekvenciji inicijalnih i finalnih odgovora na drugo pitanje. Na
temelju ovih rezultata odbacuje se H2 hipoteza.

Prema X2 - testu radnici nisu znac¢ajno promijenili mi§ljenje na drugo pitanje nakon provedene
teoretsko-prakti¢ne edukacije. Medutim, iz razlike broja i postotka odgovora prije (N 42,
18,58%) i poslije edukacije (N 198, 87,61%) jasno je kako je promjena od N 156 i 69,03% za
jedini to¢an odgovor uistinu u praksi stvarno zna¢ajna razlika.

Pitanje broj 3

Na pitanje ,,Da bi dizanje tereta s poda bilo pravilno leda moraju biti sto vise okomita? *“ 84,
51 % ispitanika je odgovorilo s DA. U ovom sluéaju odgovor DA je neto¢an odgovor (tablica
5).

Tablica 5: Broj i postotak frekvencije odgovora prije i poslije edukacije na trece pitanje.

Pitanje br.3
Odgovori Da Ne
Broj i postotak odgovora N 191 N 35
prije edukacije 84,51% 15,49%
Broj i postotak odgovora N 60 N 166
poslije edukacije 26,55% 73,45%

Leda radnika prilikom podizanja tereta moraju biti okomita ili §to viSe okomita u odnosu na
pod samo kad se koristi tehnika ¢ucanj. Kod podizanja tereta mrtvim dizanjem leda ne moraju
biti okomita. Naime, to je tehnika kod koje je os rotacije u zglobovima kukova. Zglobovi
kukova napravljeni za pregib trupa, a ne kraljeznica (7). Dvije su osnovne tehnike podizanja i
spustanja tereta: ¢ucanj i mrtvo dizanje. Mrtvo dizanje je tehnika koja se koristi za dizanja i
spustanja tereta veliki broj ponavljanja dnevno, a tereti mogu biti vece ili manje mase. Tehnika
¢ucanj je tehnika koja se koristi neovisno o masi tereta tj. masa tereta moze biti veca ili manja.
Dva su osnovna kriterija 0 kojima ovisi hoc¢e li radnik koristiti tehniku ¢uénja ili mrtvog
dizanja:
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e Broj ponavljanja - $to je veéi broj ponavljanja to ¢e radnik vjerojatnije trebati
koristiti tehniku ,,Rumunjskog mrtvog dizanja“. Primjerice, jedan skladi$ni radnik za
vrijeme radnog vremena prenese vise od 1000 paketa (artikala). Mase tih tereta, za
toliki broj ponavljanja, najces¢e nisu velike. Radnici najcesce rukuju teretima manje
mase, ali veliki broj ponavljanja. Ako bi te pakete podizao ¢u¢njem onda bi napravio
1000 podizanja i 1000 spustanja Sto bi sve skupa iznosilo 2000 Cucnjeva tijekom
radnog vremena, a $to je apsolutno previSe i za vrhunskog sportasa, a ne za radnike
razli¢ite Zivotne dobi, spola i tjelesnih sposobnosti. Za veliki broj ponavljanja se
preporuca tehnika ,,Rumunjskog mrtvog dizanja“, a nikako tehnika ¢uénja. Sve
navedeno ne govori o tome kako je ¢uCanj nepravilna tehnika rukovanja teretima vec
kako ¢ucanj nije tehnika rukovanja teretima za veliki broj ponavljanja dnevno.

e Oblik i gabaritnost tereta - ovisno o obliku i gabaritima tereta radniku ¢e biti
jednostavnije koristiti jednu ili drugu tehniku dizanja tereta. To §to je teret gabaritima
veéi ne zna¢i da se nuzno preporuca jedna ili druga tehnika. Sve ovisi o
antropometrijskim karakteristikama radnika tj. visini radnika, duZzini ruku i nogu,
pokretljivosti itd. Cucanj se koristi u situacijama kada oblik i gabariti tereta upuéuju
radnika da ¢e mu tehnikom cucanj biti jednostavnije, sigurnije i lakSe rukovati
teretima.

Tablica 6: Rezultati X~ - testa za frekvencije odgovora prije i poslije edukacije na tre¢e

pitanje.
Pitanje br.3
Test Chi-square df p
McNemar
Chi-square 7,291139 df=1 p=,00693
(A/D)

Dobiveni hi-kvadrat je veéi od grani¢ne vrijednosti 6,637 pa se sa 99% sigurnosti
zakljuCuje da postoji statisticki znacajna razlika u frekvenciji inicijalnih i finalnih
odgovora na tre¢e pitanje. Na temelju ovih rezultata prihvaca se H3 hipoteza. Radnici
su znacajno promijenili misljenje na tree pitanje nakon provedene teoretsko-
prakticne edukacije.

5. ZAKLJUCAK

Namjera rada je bila prikazati neka teoretska znanja radnika o razli¢itim tehnikama ru¢nog
prenoSenja tereta. Uzorak ispitanika ¢inili su radnici razli¢itih profila, od fizi¢kih do uredskih
radnika, od niZe do visoko obrazovanih radnika.

Rezultati istrazivanja su pokazali kako je prije edukacije 80,09% ispitanika smatralo da je
duboki ¢u¢anj na prstima pravilna tehnika rukovanja teretima. Nakon edukacije je 88,94%
ispitanika znalo kako ¢ucanj na prstima nije pravilna tehnika rukovanja teretima. Rezultati su
pokazali i kako je prije edukacije samo 18,58% ispitanika imalo dobru percepciju o tome §to
znadi pravilan obrazac pokreta prilikom podizanja laganih tereta, a nakon edukacije je je to
bilo 87,61%. Prije edukacije je 84,51% ispitanika smatralo kako leda moraju biti okomita za
vrijeme podizanja tereta, a nakon edukacije je 73,45% radnika znalo da leda ne moraju biti
okomita za vrijeme rukovanja teretima.
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Na temelju navedenih razlika postotaka pravilnih i nepravilnih odgovora prije i poslije
edukacije na postavljena pitanja, te na temelju prihvacanja dvije od tri postavljene hipoteze
moze se pretpostaviti kako radnici prije edukacije nisu imali dobru percepciju o tome §to je to
pravilan pokret te da su se njihova misljenja tj. znanja znacajno promijenila nakon odslusane
edukacije iz podrucja kineziologije rada.

Kroz primjenu pravilnih na¢ina kretanja i rada na radnom mjestu ¢esto je moguce prevenirati
misi¢no koStane poremecaje, a kod ve¢ prisutnih tegoba umanjiti njihovu razinu ili barem
zaustaviti progresiju. Stoga je INA kroz kampanju ,,Pokreti koji ¢ine promjenu® i provedenu
teoretsko-prakti¢nu edukaciju djelovala na unapredenje svjesnosti i kompetentnosti radnika o
pravilnom izvodenju kretnji i pravilnom kretanju opéenito. Takoder, uz navedenu dobrobit ova
kampanja je pozitivno djelovala i u smislu prevencije pojedinih ozljeda, indirektno na
ucestalosti i trajanje bolovanja, na fluktuaciju radnika, povecanje zadovoljstva na radnom
mjestu itd.

Pravilne tehnike rukovanja teretima relativno je jednostavno nauditi, ali prvo se treba
prepoznati potreba za sustavnim teoretsko—prakti¢énim upoznavanjem i u¢enjem i radnika o
pravilnim nadinima drZanja tijela prilikom rukovanja teretima. Rezultati ovog istraZivanja su
pokazali kako je samo jedna teoretsko-prakti¢na edukacija dovoljna da se znacajno podigne
razina teoretskih znanja o pravilnim naéinima rukovanja teretima. Teoretska znanja su
preduvjet pravilne izvedbe motorickih znanja u praksi, a time i preduvjet primarne i
sekundarne prevencije misiéno-kostanih poremecaja koja se dogadaju uslijed nepravilne
mehanike pokreta te generalno kretanja i rada i to kako kod uredskih radnika tako i kod
fizi¢kih, ali i kod svih ostalih zanimanja.
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