m ‘ VIDENCENTRET FOR LANDBRUG

Sfaturi pentru articulatiile
dumneavoastra

Agricultural Working Envire

2010

vil.dk Acest proiect a fost finantat de Uniunea Europeana impreuna
cu Ministerul Alimentatiei, Agriculturii si Pescuitului.



Amenintarea artritei

...Bo era un crescdtor de porci — detinea 600 de
scroafe si porci la ingrdsat. Bo credea cd va con-
tinua sd fie crescator de porci pentru foarte mult
timp. Dar mai apoi a dezvoltat o artritd la unul
din umeri. Problema s-a inrdutdtit, iar Bo a trebuit
sd ia pastile impotriva durerii. A fdcut operatie iar
mai apoi a stat o perioadd fdrd pastile, pdnd cdnd
artrita a lovit din nou, de data aceasta afectandu-
i spatele. De céte ori incerca sd facad efort fizic,
rdmdnea bolnav pentru zile intregi.

Acum, ferma e de vdnzare, iar Bo va incepe o noud
etapd unde isi va folosi experienta de fermier.
Dar el de fapt voia sa devind un fermier...

Leziunile in cifre

in perioada 2002-2009, sectorul agricol a rapor-
tat 1 157 de accidente de munca ce au afectat
aparatul locomotor (oase, articulatii si muschi).
Jumdtate din acestea au fost leziuni la umeri si
brate, iar un sfert din leziuni au afectat spatele.



Oase, articulatii si muschi

— acestea sunt pericolele

Coloana vertebrala

Coloana vertebrala constd din vertebre amplasate
una deasupra celeilalte. intre fiecare vertebra se afla
un disc cartilaginos care absoarbe socurile si asigura
mobilitatea.

Dacad un disc este deteriorat, nucleul sau moale se
poate rupe (asa-numita ruptura de disc), ceea ce
duce la presiuni asupra nervilor si la dureri radiante.

Leziuni care va pot ameninta
spatele

frecvente atunci cand se ridica
greutati mari

frecvente in timpul muncilor mo-
notone.

Leziuni acute:

Leziuni cronice:

=3

Discul normal (deasupra) si discul deteriorat ce amenintd
sd se transforme intr-o rupturd de disc (a se observa pre-
siunea pe nervi).

Artrita - o boala marsava

Artrita apare atunci cand cartilajul articulatiilor se
deterioreazd. Datorita cartilajului, oaselor se pot
misca fara frictiuni. in cazul in care cartilajul este mai
mult sau mai putin uzat, vor aparea dureri atunci
cand oasele se freaca unele de altele in timp ce se
depune efort fizic. in cel mai riu caz, oasele se pot
eroda. Artrita poate apdrea la toate articulatiile din
corp.
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Umerii

Umarul poate fi miscat in toate directiile. Zona de
contact dintre fiecare os este mica. Umerii sunt
controlati si stabilizati de muschi si tendoane.

Leziunile

...la umeri sunt de cele mai multe ori leziuni ale
tendoanelor si muschilor si inflamari ale burselor.
Leziunile vor apdrea atunci cand se ridicd sau se
transporta greutdti la distantd de corp si atunci cand
se lucreaza pe perioade indelungate cu bratele dea-
supra umerilor.

Bursele se afla in zonele supuse la presiuni si
deteriordri, de obicei intre un os si un tendon, intre
doud sau mai multe tendoane sau intre piele si ten-
don. Ele reduc frictiunea si presiunea. Inflamarea
unei burse este foarte dureroasa.

Leziunile la incheieturi pot fi prevenite prin folosirea
acestora intr-un mod ,neutru”; de exemplu, evitati sG
indoiti incheieturile in fatd, in spate sau in lateral. Ldsati
miscarea sd se producd din mdnd, degete sau brate.

RIA

Articulatia umdrului — articulatia poate fi miscatd in
toate directiile.

Mainile
Muschii mainii sunt situati atat in mana catsiin
antebrat.

Leziunile

.. |lamaini si muschii mainilor sunt:
® Tenosinovita

Leziunea denumita ,cotul de tenis”
e Artrita la degetul mare



Genunchii

Fiecare genunchi este format doua cartilagii — meni-
scul. Datoritd cartilagiilor oasele mari ale picioarelor
se pot misca in articulatie.

Leziuni

Suprasolicitarea poate duce la fisuri ale meniscului.
Aceasta duce la ,inchiderea” genunchiului si pro-
duce dureri. Suprasolicitarea genunchilor pe perio-
ade lungi poate duce la artritd, ceea ce va face ca
miscdrile obisnuite sa fie dureroase.

Genunchiul este foarte puternic daca este folosit in
mod corect.

Soldurile

Articulatia de la sold este o articulatie cu nucd, deci
foarte flexibila.

Leziuni

Supraincarcarea constanta si repetatd poate duce pe
termen lung la artrita la solduri.

Picioarele

Forma arcuitad a picioarelor ofera suspensie si face
ca picioarele sa fie capabile sa transporte greutatea
corpului.

Leziuni
Picioarele sunt arcuite. Platfusul duce la indreptarea ar- Umflarea burselor din cauza lucrului pe suprafete

cului deoarece muschii si tendoanele din arcul piciorului d.u re sau din cauza folosirii de ?r’céltéminte nepotri-
cedeazd. Picioarele plate schimbd echilibrul picioarelor vite. Pe termen lung, se poate ajunge la platfus.

si influenteazd mersul.
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Cum se previn leziunile

Va puteti fortifica trupul pentru a-l face mai rezistent la leziuni. Acest lucru se poate realiza daca faceti
exercitii si miscari pe care nu le faceti in mod obisnuit la lucru. Mai intdi de toate, lucrati muschii spatelui i ai
stomacului. Mai jos sunt descrise o serie de exercitii.

Exercitii

Exercitii

pentru spate pentru burta

Ridicati capul, bratele si partea superioara a cor-
pului cat mai lent posibil.

Lasati-le in jos incet.

Repetati de cat mai multe ori.

Faceti pe rand aceste doua exercitii de 3-5 ori.

® Asezati-va pe burta si tineti mainile sub frunte. °

Asezati-vd pe spate cu genunchii indoiti si picio-
arele pe podea

Strangeti muschii pelvisului si tineti drept arcul
spatelui

Pastrati aceasta pozitie si ridicati usor capul si
partea superioara a corpului.

incet, I3sati in jos capul si corpul, iar mai apoi
Iasati liberi muschii pelvisului.

Repetati de cat mai multe ori.
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Puteti rezista doar atat

Oricat de puternicati fi, articulatiile dumneavoastra  Articulatiile corpului rezista cel mai bine la greutati

au anumite limite. Pe ,scara de ridicare” de mai jos, atunci cand se afld intr-o pozitie neutra (atunci cand

puteti vedea daca sunteti in zona sigura (zona verde)  bratele nu suntintinse, corpul nu este contorsionat,

sau daca trupul dvs. este supus la eforturi de ridicare  nu vd sprijiniti pe incheieturd, nu stati pe varfuri,

care va pot dauna sandtatii (zona galbena si rosie). etc.). Cartilajul este mai gros atunci cand se afla intr-
o pozitie neutra, iar tendoanele si muschii nu sunt
intinsi.

Exemple de ridicare neutrd in comparatie cu ridicarea

{ g { '% #f Q prin contorsionarea corpului mdsurate pe a treia
L\L_:‘?J :) == |E Ei?} vertebrd pe micul spatelui atunci cdnd se std in picioare.
Vo L
f Ll LIL ( Ridicare neutrd Ridicare fara
- V‘:;;mp. (i e contorsionarea corpului
Sl el Ridicareal0kg 175kg 350 kg
kg Ridicarea20 kg 250kg 500 kg
Ridicarea30kg 325kg 650 kg
Ridicarea 40 kg 400 kg 750 kg
Ridicarea50kg 475kg 850 kg

30kg

*n pozitie dreapta far3 greutate, greutatea este

15kg de 100 kg.
Tk:
kg
Scara de ridicare.
Greutatile Ridicarea impreuna cu alte
—oamenii nu sunt la fel persoane

Nu toatd lumea poate ridica aceleasi greutati.

—un lucru si bun si rau
Este interzis ca persoanele sub 18 ani sa ridice 2 2

mai multe de 12 kg. Ridicarea de greutati impreuna cu mai multe
persoane poate fi o metoda bund de a evita

Dacd ridicarea se face aproape de corp, se poate suprasarcinile individuale. Dar pozitia neutra

accepta chiar si o greutate de 25 kg. corecta poate fi greu de atins.

Femeile insarcinate trebuie sd evite cu orice Daca una din persoane pierde controlul

pret sa ridice greutati mari. incepand cu a patra greutatii, greutatea poate produce o sarcina

lund de sarcind, este riscant sa ridici greutdti de brusca si neasteptata pentru ceilalti.

10-12 kg.
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Cu cdt greutatea este ridicatd mai departe de corp, cu
atdt mai mult muschii vor trebui sd lucreze pentru a
pdstra corpul in echilibru. Presiunea pusd pe coloana
vertebrald va fi considerabil mai mare decét atunci cdnd
greutatea este aproape de corp. Mdrimea stomacului
este de asemenea importantd atunci cdnd greutdtile se
transportd aproape de coloand.




Nu ridicati in zona marcata cu rosu

In cazul in care nu stiati, corpul dumneavoastrd va litatea dumneavoastra cat si cariera dumneavoastra
suna alarma — mai devreme sau mai tarziu. Dacd de fermier vor fi afectate.
ridicati greutati in zona marcatd cu rosu, atat mobi-

Mai jos puteti vedea modalitdti prin care puteti ri-
dica un vitel nou-nascut. Pentru mai multe exemple
de moduri de aridica potrivite vizitati www.barjord-
tilbord.dk/tungeloft.

O persoana nu ar trebui sa ridice un vitel nou-ndscut
deoarece coatele nu pot fi tinute aproape de corp
in timpul ridicarii, iar indltimea vitelului determina
persoana sa ingenuncheze si sa se indoaie usor.

Un vitel nou-nascut poate firidicat de catre doua
persoane prin apucarea vitelului atat de partea din
fatd catsi de cea din spate.

intimpul ridicarii, acestia pot ridica bratele la o
distanta de trei sferturi din corp.

Mai jos puteti vedea moduri de a ridica un vitel
nou-nascut. Vizitati pagina www.barjord-tilbord.
dk/tungeleft pentru a vedea mai multe exemple de
ridicdri corecte.

Conditii agravante in ambele situatii:

O suprafata neuniforma si alunecoasa

Un vitel este o fiinta vie care se poate misca si a carui
blana este umeda.

Solutii:

1. Lasativitelul sa meargd singur.

2. Folositi o caruta sau un mini-incarcator daca
vitelul nu este capabil sa mearga de unul singur.
Trageti vitelul in cdruta punandu-i unul din picio-
arele din fata in jurul gatului si apucand partea
superioard a picioarelor din fata.
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Reguli de baza pentru ridicare

Simetria:

Echilibrul:

- stati n fata greutatii si apropiati.
-va cat de mult puteti de aceasta.

- distribuiti-va greutatea corpului
intr-un mod cat mai egal pe ambele
picioare.

-Indepértati picioarele la o distants
mai mare de cea a soldurilor.

- Incordati muschii pelvisului inainte
si in timpul ridicarii.

Evaluarea mediului de lucru

Situatiile solicitante in care au loc ridicari trebuie
incluse in evaluarea mediului de lucru. Evaluati
riscul muncii fizice si scrieti in evaluarea mediu-
lui de lucru ce mijloace tehnice sau metode de
lucru ar putea pune o povard mai micd pe corp.

Variatii:

Atunci cand faceti aceeasi munca
pentru mai mult timp:

- Schimbati-va pozitia de lucruin
mod regulat.

- Luati pauze mici in mod regulat.

Reguli generale:

- Folositi muschii picioarelor in loc de
cei ai spatelui.

- Bvitati ridicarile mai jos de genunchi
si mai sus de umar.

- Asigurati-va mereu ca lucrati cu spa-
tele drept.



Material realizat de Karin Strudsholm, Consilier pe probleme de mediul de lucru si Lars Chr. Schmidt, fiziote-
rapeut.
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