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Mozgasszervi megbetegedesek

Csontokat, izltleteket, inakat, inhtvelyeket, izmokat,
izmok tapadasi helyeit, periférias idegeket érintb betegségek.

» Degenerativ gerinc es izuleti betegsegek
e Lagyrész reumatizmusok
« Alagut szindromak

« Autoimmun reumatoldgiai betegsegek




Degenerativ gerinc és izlleti betegségek

» nyaki gerinc fajdalom, torticollis

» hatfajas, gerincferdilés, hanyagtartas
» agyéki gerincpanaszok, lumbago
>

porckorong kopas okozta idegi fajdalmak,
ideggyulladas felso vagy als6é végtagokon

» valliztleti fajdalom és mozgaskorlatozottsag, ,,befagyott vall” szindréma

» kéz és lab kisizuleti fajdalom, deformitasok
pl Heberden arthrosis, Hallux valgus, kalapacsujj

» csipo- és térdizuleti kopas, arthrosis




Lagyrész reumatizmusok

lzmok, inak, szalagok, nyaktomlok

gyulladasos vagy tuleréltetéses betegségei
» inhively gyulladas
» bursitisek pl vall koral
» tenisz- és golfkdonyok
» térd koruli lagyrészek elvaltozasai (pl. pes anserinus enthesitis)
» sarokfajdalom (exostosis calcanei, plantaris fasciitis)
» Achilles tendinitis

» fibromyalgia




Alagut szindromak

» kézt6 alaglt szindréma: (Carpal tunnel syndrome CTS) kéz I-lII

ujjak zsibbadasaval

» mellkas kimeneti szindroma: (Thoracic outlet syndrome= TOS)

fels6 végtag zsibbadasaval és kisugarzo fajdalmaval

» piriformis alagut szindroma: farbdl alsé véegtagba kisugarzo

fajdalom




Autoimmun reumatologiai betegségek

» Sokizuleti gyulladas (Rheumatoid arthritis, RA)
» Behterew-betegség (Spondylitis ankylopoetica, SPA)

» Psoriasishoz tarsul6 izuleti gyulladas (Arthritis psoriatica, PsA)
» Reaktiv arthritis (ReA)

» Polymyalgia rheumatica (PMR)
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Autoimmun reumatoldgiai betegségek

A korszerl célzott terdpiak megjelenésével és térdhdditasaval az
autoimmun reumatoldgiai betegségek jo hatékonysaggal kezelhetok.

A rendszeres gondozasnak koszonhetbéen az esetek nagy részében a
betegek akar teljes remisszibban tarthatok, megelézve és kivédve az
irreverzibilis izuleti deformitasok kialakulasat.
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betegek munkaképessegével.

Gondozott, remisszidban tartott vagy kismértékld betegség aktivitasu
megbetegedés esetén sokszor nem szikséges kulén korlatozas.

Aktiv betegség illetve kialakult deformitasok és izuleti funkciovesztés
esetén egyéni elbiralas, a gondozé reumatologiat bevonva.



Mozgasszervi megbetegedések kialakulasa

» Sorsszerd, degenerativ, kopasos betegségek
kialakulasa az életut soran az életkor elore haladtaval

» Genetikai prediszpozicio pl autoimmun betegségek

» Foglalkozasi- illetve  foglalkozassal — 0sszefliggo
betegségek kialakulasa

» A meglévo megbetegedés sulyosbodasa, progresszidja



Mozgasszervi megbetegedések idobelisége
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Akut

Megfelelo kezelés mellett gyogyul
Atmeneti keres6képtelenség
Rehabilitacié altaldban nem sziikséges
Ha a munkahelyi megterhelés miatt
alakult ki, a kivaltoé expozicio
csokkentése vagy kerulése javasolt,
kilénben kigjulhat,

gyakran ismétlodo epizédok utan

kronikus allapotba mehet at
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Kronikus

Maradvanytinetek hosszt honapokig,
akar élethosszig tartdan

Meg kell tanulni vele egyitt élni és
alkalmazkodni

Fajdalom menedzsment

Adaptalni kell a munkakérnyezetet
Munkakoérvaltéas

Rehabilitacié



Rehabilitacio
» a betegség miatt kialakult funkciovesztés helyreallitsa,

potlasa vagy kompenzalo uj kepesseg kifejlesztese

Mozgasszervi megbetegedesek eseten

» érintett iziiletek mozgastartomanyanak visszaallitasa vagy javitasa
» izomerd helyredllitasa vagy fokozasa
» mozgékonysag fenntartasa

» fajdalom menedzsment

» pszichés vezetes
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Munkakori alkalmassag
Mozgasszerveket érint6
munkahelyi kockazati tényezok

Kézi anyagmozgatas

Fokozott baleseti veszély

Kényszertartas (gérnyedés, guggolas)
Ulés
Allas

Jaras

Helyileg haté vibraci6

munkdltal ubifrdss, hitcles hélyegadic

Egésztest vibracio

Ergonémiai tényezok JLL



Kézi anyagmozgatas

Mozgéasszervi rizikofaktorok

» Gerincbetegségek
pl polydiscopathia, spondylosis, discus
hernia, SPA

» Vallizileti kopas,
Kronikus periarthritis humeroscapularis,
ROK-laesio

Kronikus epicondylitisek

Defromalt kéz kisiziletek (Heberden
artrhosis, RA, PsA)

» Carpalis alagut szindroma
» Coxarthrosis

» Gonartrhosis

» Sulykorlat bevezetése

» Tevékenységre forditott munkaido

Megoldasi lehetoségek

Helyes emelési technika
betanitasa

Tehermentesito orthesis
alkalmazasa

Emel6 segédeszkozok alkalmazasa

csokkentése



Sulykorlat meghatarozasa

Az il6, illetve allo helyzetben elviselheto terhelések a 3 honapos kimél6 idoszak végére

Panaszok

sulyos kozépsulyos enyhe panaszmentes
Folyamatos 20 perc 50 perc
ulémunka
Teheremelés 9kg 9kg 27kg 36kg
segitség nélkal -
ferfi
Teheremelés 9kg 9kg 16kg 18kg
segitség nélkal -
né

"Iranyelvek a funkcioképesség, a fogyatékossag és a megvaltozott munkaképesség véleményezéséhez" cimd,
Juhész Ferenc szerk. kiadv. 13.76. tablazata alapjan




-
O
=
QD
)
@)
)
@)
X
LL]




Fokozott baleseti veszely

Mozgasszervi rizikdfaktorok

» Minden olyan elérehaladott
krénikus mozgéasszervi
megbetegedés, amely nem teszi
lehetdvé a gyors reakciot a
hirtelen bekovetkezo

helyzetvaltozasokra

» Egyéni elbiralast igényel

Megoldasi lehetdségek

» Korlatozassal lehet alkalmas

» Fokozott baleseti veszéllyel jaro

munkakdrben nem dolgozhat
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Kényszertartas, gornyedés, guggolas

Mozgasszervi rizikofaktorok
Gerincbetegsegek
Coxarthrosis

Gonarthrosis

ziileti implantatumot viseld

munkavallal6
Gerinc fixacios matét utani
allapot

Postlaminecomias szindroma

» Korlatozas bevezetése

» A gerinc fokozott terhelésével,

» Térdeléssel, guggoléassal,

Megoldasi lehetéségek

illetve tartos kényszertesthelyzettel

jaro munkavégzeés nem javasolt.

lépcsozéssel, létra hasznalattal jaro

munkavégzés nem javasolt.



Ulés

Mozgasszervi rizikofaktorok Megoldasi lehetoségek

» Gerincbetegségek: polydiscopathia, > Korlatozas bevezetése
spondylosis, scolioisis, hanyagtartas ), Egyénre szabott munkakdrnyezet

» Cervicobrachialgia kialakitasa

» Gerinc fixacios miitét utani allapot > Testtaras, testhelyzet folyamatos

i ., . ) valtoztatasa
» Postlaminecomias szindroma

» Képernyo el6tti munkavégzés soran
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» Coxartrhosis L o ,
pihenoidd biztositasa vagy mas

> izileti implantatumot viseld tevékenység kozbeiktatasa
munkavallalo

-




Allas, jaras

Mozgasszervi rizikofaktorok

>
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Degenerativ gerincbetegsége
pl polydiscopathia, spondylosis

Discus hernia

Scoliosis

Coxarthrosis

Gonartrhosis

Labboltozat sullyedés

Lab kisizuleti deformitasok
Plantaris fasciitis, exostosis

Megoldasi lehetbségek

Ulés-allas-jaras rendszeres
valtakozasa

Jol megvalasztott munkavédelmi
labbeli

Pihenoidok

Rotacio




Az lildmunka egészségesre gyakorolt karos hatasai

Fajdalom

EGESZSEGRE

Korai 2. tipusu
halalozas GYAKOROLT cukort)g:g usé
HATAS g5eg

egyes daganatos Sziv-és érrendszeri
megbetegedések megbetegedesek

Eurpai Munkahelyi ész5é kahelyek: ’\T"“
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Ajanlas

Maximum 2 éra ulés egyhuzamban

w @

20-30 percenkeént alljunk fel

Maximum 6sszesen 5 Ora ulés egy munkanapon
Eur6pai Munkahelyi észsé : e
ﬁ? szonsioiés géséoéteni [ Loren Lonmyehb s teen X
Ugyndkség 2020-2022 Healthy Workplaces




Munkahelyi strategiak

Kockazatbecslések alapjan:

Megel6zés a legjobb
Céliranyos lépések a mozgas elosegitésehez
Vezet6i példamutatas

Aktiv munkakornyezet kialakitasa
Dolgozok bevonasa

Egészség prevencid
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Eurpai Munkahelyi Egészséges munkahelyek:
Biztonsagi és Eqészséguédelmi Legyen kénnyebb a teher!

Ugyndkség 2020-2022

Healthy Workplaces.




Munkahelyi mozgas - 0tletek munkaltatoknak

|

» Motivalas

v

Megbeszéléseken kdzds nyujtdégyakorlatok

v

Nyomtatok, szeméttaroldk irodakon kivili
elhelyezése a kdzdsségi tertleteken

All6 munkaallomasok létrehozasa
Allithaté magassagu asztalok (iilés/allas)
Dinamikus Ulésre alkalmas eszk6zok

Fitness gépek, felszerelések
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Vezetéknélkuli telefonok...

E!erpai'M_lkaathyi' o Egészséges munkahelyek: TR
Biztonsagi és Egészségvédelmi Legyen kénnyebb a teher! X

Ugyndkség 2020-2022 Healthy Workplaces
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Eurpai Munkahelyi
Biztonségi és Egészségvédelmi -

Munkahelyi mozgas - egyéni tippek

P

Sétaljunk at a kollégak irodajaba

Alljunk fel és jarkaljunk telefonalaskor
Tegyuk messzebbre a mobiltelefonunkat
Lépcsot hasznaljunk lift helyett

Rovid megbeszéléseket allva is tarthatunk
Tartsunk kisebb sziineteket

Parkoljunk az irodatol messzebb

‘Screen break’ app-ok vagy pihendidore
emlékeztet6 idozitok alkalmazasa

Allithaté magassagu asztalok hasznéalata,
gyakori helyzetvaltoztatas....

Egészséges munkahelyek:
nsag Legyen konnyebb a teher!
Ugyndkség 2020-2022
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Dinamikus ulés

A medence billentése elore, hatra
Testsuly athelyezeése
A nyak-vall-hat régi6 nyujtasa

D6ljlink hatra a székben
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Tartsunk rovid sztineteket,
ilyenkor nyajtozkodunk
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Eurpai Munkahelyi Egészséges munkahelyek: TS
Biztonsagi és Eqészséguédelmi Legyen kénnyebb a teher! X
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Gépjarmuvezetok védelme

Munkaltatok:

» Pihendid6 biztositasa

» VezetOkre egyénileg adaptalhato, allithato vezetoiilések
» Vibracios artalmak kikiszobolése

Soforok:

» Vezetolilés beallitasa
» A kormanyra gornyedés kerulése

» Testtartas gyakori valtoztatasa

» Gyakran szalljunk ki az autdbol, példaul evéskor vagy

telefonalaskor....
Eyrépai_Mypkahglyi T Egészséges munkahelyek: R
Biztonségi és Egészségvédelmi Legyen kénnyebb a teher! K
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A tartos allas nem valtja ki a tartés dlést

» Az Ulés ellentéte a mozgas

» A tartés allas ugyanugy egészsegugyi
problémakhoz vezethet és faraszto is
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Osszefoglalas

Mozgasszervi megbetegedések esetén vizsgalni kell a
munkahelyen el6forduld kockazati tényezoket.

Akut mozgasszervi megbetegedés gyogyulasat kovetoen,
illetve krénikus megbetegedés esetén értékelni kell a
mozgasszervi terhelhetoséget, szikség esetén korlatozasok
bevezetése vagy munkakor valtas javasolt.

Amennyiben a munkakoériulmények kézott kockazati tényezoket
lehet azonositani, gondolni kell foglalkozasi eredetre is.

Foglalkozasi megbetegedés esetén fontos az expoziciébol valo
kiemelés.

Koszonom a figyelmet!
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