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Gospodarska zbornica Dolenjske in Bele krajine

Tomaz Kordis, direktor Gospodarske zbornice Dolenjske in Bele krajine
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NAMEN PROJEKTA APP

Promocija promocije zdravja pri delu
(PZD),

posledicno izboljsanje zdravija
zaposlenih

ter obvladovanje absentizma.

www.app-zdm.si
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CILJI PROJEKTA APP

- Povecati ozavescenost aktivne populacije,
delodajalcev, zaposlenih ter
strokovnjakov in drugih deleznikov na
podroCju zdravja ter zdravja pri delu.

- Izboljsati zdravstveno stanje zaposlenih.
- Zmanjsati absentizem zaposlenih.
- Zmanjsati prezentizem zaposlenih.

- Zmanjsati pojav poklicnih bolezni ter
bolezni povezanih z delom.

www.app-zdm.si
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PARTNERJI V PROJEKTU

« Zavod ZAP, Zavod za Atraktivho promocijo
zdravja

« Gospodarska zbornica Dolenjske in Bele krajine
« Pomurska gospodarska zbornica

 Primorska gospodarska zbornica

« Regionalna gospodarska zbornica Celje

» Savinjsko-Saleska gospodarska zbornica

 Stajerska gospodarska zbornica

» Slovensko zdravnisko drustvo - Zdruzenje medicine dela,
prometa In sporta

« Sindikat zdravnikov druzinske medicine Slovenije,
PRAKTIK.UM

www.app-zdm.si
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ZDRAVJE SLOVENSKEGA DELAVCA
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BOLNISKI STALEZ 2014
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Poskodbe izven dela
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B Dusevne motnje
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Poskodbe pri delu
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RAZLOGI ZA DELOVNO
INVALIDNOST

Dusevne in vedenjske motnje

Neoplazme

Endokrine in presnovne bolezni

l.kategorija invalidnosti B vse invalidnosti

Bolezni obtocil B
Kostnomisi¢ ne bolezni E
Poskodbe in poklicne bolezni &

Bolezni prebavil B

Bolezni zivéevja B

Bolezni dihal B

10

15

%

20 25 30 35
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POTREBNA JE PROMOCIJA
ZDRAVJA PRI DELU

iz «Projekt APP - Atraktiving Promoctis Fromocije zdravis pri delu |e na podisgl Javnega rézpisa 7a sofinanciranis projektov zs promocijo
www.app-zdm.si
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Zakaj PZD v Sloveniji S
posebej pomembna?

www.app-zdm.si gy _ : Stoveni
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SPOSOBNI DELATI PRI 60-IH?
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SPOSOBNI DELATI PRI 60-IH?

* X

« &) » eurofound Job sustainability

*
* 5 K

Are you able to do your job at 60?7

80% -

50% -

) EWCS, 2010

www.app-zdm.si
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REZULTATI PROJEKTA APP
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SPLETNA STRAN — app-zdm.si
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SPLETNA PLATFORMA - zapp.si
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Na spletni platformi ZAPP.si boste nasli
informacije in orodja za izboljSanje zdravja in



http://www.zapp.si/
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OBVLADOVANJE BOLNISKEGA
STALEZA

Bolniski staleZ in promocija

. 2 Graf - Slovenija |. 2014, odstotek
zdravja pri delu

bolniSkega staleZa - deleZi skupin bolezni

Slovenski delavci so bili v letu 2014 preko 11,000.000
{enajst milijonov) dni v bolniSkem staleZu,
najpogosteje zaradi bolezni hrbtenice, poskodb
kolen in gleZnjev, zarad| prehlada ter dusevnih
motenj,

Slabo zdravje zaposienih, tako imenavani prezentizem, 23
podjetje predstavlja 3e 2 do 3-krat visji stroSek kakor
sama bolnitka odsotnost

S sistematicnim pristoporn v obliki na analizi temeljede
promocie zdravja pri delu lzhka bistvenc vplivame na
ohranitev ter zbolisanje zdravja in produktivnasti zaposienih,

Preberite ved o udinkowviti promaciji 2dravia pri delu

Stres in bolniiki stalet > B Misidnokosine bolezni W Nega
B Podkodbe izven dela B Nosecnost in poparodno
B Solezni dibal obdob)e

Bolezni gibal in bolniski stale ’ B Dusevne motrye [ Bolezmi sreca in odilja
W Neoplazme 1 Stik 2 zdravstveno sluibo
W Potkodbe pridelu Praostalo

H Projskt APP - Atraktivng Promoctis Promooiie zdravie pri delu |e na podisgl Javnega rézpisa za sofinanciranis projektov s gromocijo
Www'app_de'Sl | zdravia na duloynem mestu v letu 2015 ||f NIGH ' tno podprl Zavod 28 .'-'ﬁl:i'.“ tVEND ZHVATOVEME ',[~h VETIHE
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KORISTNE VSEBINE ZA
DELODAJALCE, DELOJEMALCE IN
STROKOVNO JAVNOST

ORODJA ORODJA ORODJA

1 Uvod v promocijo 2 Plakati 3 Ozavescanje
zdravja pri delu zaposlenih | E-
izobrazevanje

ORODJA ORODJA ORODJA

Stroski slabega 5 Video knjiznica za 6 Uporabne povezave
zdravja zaposlenih delodajalce

iz : »Projekt APP - Atraktiviis Promoctis Promuogije zdravja pri delu e na podisgl Javnega rézpisa za sofinanciranjs projektov s promogijo
WWW.app Zd m.sl zdravia na dulovnem mestu v letu 2015 in 2016 finantno podprl Zavod 28 2dravatvenn zavarovanjs Slovenije «
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INFORMATIVNI PLAKATI
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ATRAKTIVNI CLANKI

Zdravje pri delu v sliki in besedi

Aktualne teme s podrocja zdravja pri delu, predstavljene na atraktiven nacin.

Izgorelost Zdravje hrbtenice Ergonomija zdrave
Preverite kateri dejavniki povecajo Spoznajte posebnosti zgradbe in plsarne
tveganje za izgorelost in jih prepredite. prehranjevanja medvreten¢nih ploscic

Sedece delo predstavlja pomemben
dejavnik tveganja za razvoj bolezni

hrbtenice, zato preverite, kako lahko
zmanjsate negativne ucinke sedenja.

in poskrbite za zdravje svoje hrbtenice.

POGLE] - POGLE] - POGLE) -
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VIDEO VADBA

Raztegovanje / stretching

Razteg spodnjih hrbtnih miSic = Razteg spodnjih

hrbtnih miSic

S— w —
4N e »

Razteg adduktorjev
kolka

Razteg misic mec

Razteg hamstringov /
stegenskih migic

Razteg fleksorjev kolka
/iliopsoasa

Razteg kvadricepsa

Zbirka videov z rasteznimi vajami.

www.app-zdm.si
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"4

E-IZOBRAZEVANJA
ZA

Tavod ZAP

www.app-zdm.si


http://zap.e-ucenje.com/show.aspx?xid=WBT:X:Start
http://zap.e-ucenje.com/show.aspx?xid=WBT:X:Start
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NAMEN E-IZOBRAZEVANJA S
PODROCIA ZDRAVJA (PRI DELU)

podati zaposlenim preciscene,
strokovne informacije s pomocjo
katerih bodo svoje delo lahko opravljali

do upokojitve

www.app-zdm.si
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ZDRAVA HRBTENICA

KOSTNI DEL

GRADIVA V TESTNE NAMENE

ZDRAVA HRBTENICA

. Zdrava hrbtenica

Navigacija

I Uvod

1. Zgradba hrbtenice
Kostni del
Hrustanec

Medvretencna ploscica -
pomemben hrustanec

Prehranjevanje medvretencnih
ploscic

Izbocenje medvretencne
ploscice - hernija diska

Motivacijsko vprasanje
III. Sedenje in hrbtenica
Optimalno sedenje

Obremenitev medvretencnih
ploscic

Prakticni preizkus
Motivacijsko vprasanje
IV. Tezisce in teziscnica
V. Hrbtenicna muskulatura
Povzetek

I ueni test

i ; C
Poisci v e-gradivu A

www.app-zdm.si

Hrbtenico si lahko predstavljamo kot steber sestavljen iz koscenih vretenc, ki jih medsebojno povezujejo
medvretencne ploscice. 24 vretenc glede na funkcijo in znacilnosti razdelimo v vratni prsni in ledventi del hrbtenice
ter kriznico in trtico. Na koscene dele hrbtenice se pripenjajo misice, ki hrbtenico stabilizirajo in premikajo.

Vretenca skupaj z vezmi, ki jih povezujejo, tvorijo tunel — hrbtenicni kanal, v katerem lezi hrbtenjaca. Ta se kot
nekaksen rep nadaljuje z mozganov, sestavljena pa je iz Zivénih celic in Zivénih viaken - Ziveev.

TOCHEIOTRVIG pndgaiy jEn

ity 2015 in 2016 fnancno podpr! Zavod

VRATNA HRBTENICA

PRSNA HRBTENICA

LEDVENA HRBTENICA

KRIZNICA IN TRTICA

odisgl Ji

Zanimivost

Starostne ali tako
imenovane degenerativne
spremembe telesnih
struktur so normalen pojav,
ki se s staranjem pojavlja
pri vsakemu cloveku.
Priblizno do 20. leta starosti
se gradimo, nato pa se telo
pricne starati in

obrabljati. To se posebej
drzi za hrustancne
strukture v telesu.
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ZDRAVA HRBTENICA

ZORAVA FRBTENCA MEDVRETENCNA PLOSCICA - POMEMBEN
B zdrava hrbtenica HRUSTANEC Prehodno "zsusevanje”

medvretencnih ploscic

. Navigacija x i : A e s wor o3 . & lahko opazujemo tudi pri
Medvretencne ploscice (s tujko - intervertebralni diskusi) se nahajajo med koscerimi telesi dveh sosednjih vretenc sebi. Zaradi pokonénih
I Uvod in sodijo med pomembnejse hrustancne strukture. Zgrajene so iz zunanjega trsega. vezivnega, dela ter notranjega aktivnosti in delovanja sil

zelatinoznega, poltekocega, jedra. Slednja sluzijo enakomernemu prenosu sil med sosednjimi vretenci,

preko dneva smo zvecer 1
medvretencne ploscice pa tako delujejo kot hrbtenicni amortizatorji.

II. Zgradba hrbtenice =
cm nizji kakor zZjutraj.

Kostni del
S starostjo, pri poskodbah, dolgotrajnih obremenitvah ter pri drugih degenerativnih procesih se medvretencne

Hrustanec ploscice kronicno “izsusujejo”, izgubljajo proznost in s tem svojo osnovno funkcyjo blazenja sil v hrbtenici. Posledica

Medvretencna ploscica - tega je povecano tveganje novih poskodb ter razlicnih bolezni hrbtenice.

pomemben hrustanec

Prehranjevanje medvretencnih
ploscic DELOVANJE SILE
Izbocenje medvretencne
ploscice - hernija diska

Motivacijsko vprasanje Telo vretenca

Poltekoce

III. Sedenje in hrbtenica
jedro

Optimalno sedenje

Fibrozni
del diska

Obremenitev medvretencnih
ploscic

Prakticni preizkus
Motivacijsko vprasanje
V. Tezisce in teziscnica

V. Hrbteni¢na muskulatura

Povzetek
T ueni test
Poisci v e-gradivu RN

Projaxt AP Atrakl '.‘r]ﬂ?'flly]i..‘(:ﬂv("hl"L.A!Ff:',r:ﬁ'vpi prnaeiy jens ﬂ...".|,'.|.13\’_‘?&‘.:1"'.'[.‘:.3.':1 BONMAaNUirams projektov s gromogcijo
www.app-zdm.si __ : o

zdravia na daloynem u v ety 2015 in 2016 fnancno podprl Zavod 78 zdravatvenn zavarovania Slovenije. «
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ZDRAVA PISARNA

ZDRAVO DELO Z4 RACUNALLEY O
Tdvavo delo za ratunaindom
Wvod

Obremerstye sedeceqa dels

Razkwemenitey

Mot aisko vpwasane
Seckre In Juiraw

Marticno kostre sistom

Oc) 0 2 erm sastem

Pailwine obremenitve
Tdravo delovrn chole
Zdravo vedenye

HNe zanedmo se

Gibanoat - pomemiren
dojuwrrd 2w ebtersce

Prvotoma s strokonm akthn
admor

Spocamao oo
Povzetek modida

. Ut test

Pod v o grada

T e e 0 B s OO s i

www.app-zdm.si S

Mevtraden polod o hibtemice je osnova 2dvavia brbtenice. tabo v mitovangu kot pn gbang NepraEne in sakréene
migicne skupine trupa in Nog 5o napogostes razdog za sabo iomehansko chodisce v hibtersa n posledsne
tezave = 2draqem. Heb a b zarad 10 2 rCerdh MISIC 20 v 0SNOVI N IOMe Zavzet neviralnegs
polodya e mamo bolj podvriena prekomernim obrem enitvam in obrabam Vadha 7a ohranitey in povedange
gbinost a L stretefing je zato ki) go pomena pri vadezevanyu 2drave hrbternce

prigextl

“2 Opocorio

BolOne v watis med
lopaticama ter v bain ladiko
nastopyo o zaradi
Zakrtwnhy kot zacah
oudabierihy mkic

ramocio

lovenie
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OBVLADOVANJE STRESA

OUPORNGST NA STRES S zanimivast
IZGOREVANTE
Pl plwdagovenu

Fes 0 ugoreane Makotnegs 1esa gie
et m atvisdovalye jemii)e
b ol L)

o
| (g}

Pregaznamo soes
Vitks strwea na sirege
Sinaom agyressti
Crdadovarge ttimss
TR 10w Frathotrgnega
e

Dviine tehnde

Otvipdzeanm svess 1
razmetfanam

Kugrstome ot suchenjite
tatoge
Clvtadezanym castey
Cupecnont

Oustasrvane igotiaags Mt dalinkees
miesy
Zablutoh bt " I C 1} I '
Lo sent nik bl e r r i '
Ankets 6 0 bergs » vedenjshe tehnilte obwvisdovania stresa
Astnness v tehinike obwladovania Custey

grand v
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SINDROM KARPALNEGA KANALA

©

e ccamawos  POLOZAJIL, KI BREMENIJO ZAPESTNI = opazariio

; Tokarye ria tiphonnico pod

Sindroam zapestnaga prohoda SKLEP KOtom 45 A10pwy plovecs
Uvod tak mmotray kanala & &

A0 AKDVOOU v Zapeitpl ter polotigl Zapestia ki precstavialo povecans hoegange Za nastaned snioma 7apesinega menlig na do &0mamhg.

Karpakni band prehoda so vai Bl v Katenh je Zapese Surd) svopega naraviega evtralnega poloZaga. Gre ta pololaje. pri katerih

: m— o3 zapesta mi poravnana z 050 podiaht temved je zapestie v odidonu bodis stramskem. navzgor ab naadol.

Mehanizem nastanka Omergane akinnost so lahko dolgotrayne al ponadigole. na pimer neergenomsko tipkange defo 7 meda delo 2
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Molrge motorke
Proprecevane I s herw
Preventiva
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POSO Y = graday \

moje opombe @ @|

Projskt APP - Atraktiving Promaoctis Promuooije zdravia pri delu e na podisgl Javnega rézpisa za sofinanciranis projektov 2s gromocijo

dm H « Projekt APP - Atr:
www'app z Sl zdravia na dulovnem mestu v letu 2015 in 2016 fnantno podprl Zavod 28 zdravatveno zavarovanja Slovenije. «
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MOTIVACIJSKA VPRASANJIA

SDRAVA HRBTENICA. MOTIVACIJSKO VPRASANIJE

. Zdrava hrbtenica

Navigacija

L Uvod

II. Zgradba hrbtenice
Kostni del
Hrustanec

Medvretencna ploscica -
pomemben hrustanec

Prehranjevanje medvretencnih
ploscic

Izbocenje medvretencne
ploscice - hernija diska

Motivacijsko vprasanje

HI Sedenje in hrbtenica

Katera slika prikazuje osebo, ki pri svojem delu znatneje prehranjuje medvretencne ploscice?

IV. Tezisce in teziscnica
Tesiéénica L Slika na levi.
Teziscnica in breme 0 Slika na desni.
Motivacijsko vprasanje 3
‘Odgavar

V. Hrbteni¢na muskulatura

Povzetek

Ucni test
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PREIZKUS ZNANJA

cas: neomejeno vprasanje: 7/20, 10 tock(e)

GRADEVA Y TESTHE HAMENE PRFVFRIANIF 7NAN | £
ZDRAVA HRBTENICA : £ - e
. Zelvaga hebtenica

Nangacia

1 Wvod

11 Zgeadba hadtenice

1L Socherye i hetitonica

IV, Teznce m tezscnuca
. V' Hebterscria muskulatura
B roe
L

Liend test

Podpora veatre heltitenice.

Podpora prsoe hrbismce
& Podpora lecheene hebtenice

Podpara kolkov
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ZNANE SITUACIIJE

GRADNA Y TESTHE NAMENE PREVERJANIJE ZNAN A
ZDRAVA HRBTERICA NREVERJAINJE LZINAINJA

. Zdvava hebtenica

= . Zgradba tutiterice
0L Sederye n hebterwca
IV. Tezsice in tesniraca
V. Hrbtensa muskulaturs

Povzetek
Uam test

* Tarad vedega navora pr daljii rooa bremena

Zarach tega ker pe 2edexzo boljsi prevodnik toplote
Jarail tele jogsa.
Zaradi vegje dodatne obremenitse nog

Zaraih vedpe gostote tefera

W PPz ST e mestu etu 2015 n 2015 fianind pode Zavod 0 érevstvos svrovanie Sovnie
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POSKODBE IZVEN DELA

GRADIVA ¥ TESTNE NAMENE DREV/VERIANIIE ZNIANI|Z
ZDRAVA HRETENICA Ve MINJL 4 /AN A
Zelvava ubterica
Mavsgacya

1 Wvod

1L Zgradba bebitenuce

1. Seclenje m hebitensca

IV Tedidoe in te2ibinica
V. Hrbternma muskutatura
Povzetek

Lictu test

Obremenitey hebitenuce se smanpa

Obremenitey hrbtencs s& poveda.

Obrementey hrbteruce pe vedno enaka
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ZIVLIENJSKI SLOG

cas: neomejeno vprasanje: 17/20, 10 tock(e)
GRADOVA W TESTNE MAMEEE DRE\/E t’_‘\ IANIE 7NIAN A
ZDRAVA HRETENECA FREVERJAINJE LZINAINJA

. Zavava bubtersca

qu
T Zgradba hebitenice

1. Sederye i hrbterwca
IV Tedisce in tediideca

V. Hirbterscna muskulatura
Povzerk

Liirm test

Zakay stanje na lewvt strani slike predstavija vedje tveganje za razve) in poslabsanje bolezni hri kot stanje na desnl strani
skike? Oznacite pravilni odgovor.

Zato. ker mastoba Goda rastml horman

Zato, ker 5o 7arach premiika te2isca tedesa m povedanga navora paveda obmemenitey Sdvens b 0.

Zato her mocr judie lazge dhagum)o hrvmena

iz : Projskl APT Atraktivng Promaociia Promocije 2dravie pri delu [& na podisgl Javnega rézpisa za sofinanciranis projektov s promocijo
www.app-zdm.si S Trarks 1 taliorians ARGty It DS 4 08 Bt Aoy Tarctd o4 i rerb o SO e o reril



'Zﬂiﬂ Atraktivna Promocija Promocije zdravja pri delu

ZDRAVO E-IZOBRAZEVANJE

v certifikat o opravljenem

izobrazevanju s &
podrocja zdravja pri
delu R
v" dokazilo o izvajanju
.- . . TOMAZ KORDIS
promocije zdravja pri B Rt
del U d ﬂfo@gquk.su .
v davcno priznan strosek E-enodul Zdrava heblenica
== Zdrava hrbtenica
(ukrep promocije s
zdravija v oceni
tveganja) s D
odstotek uspeinosts ¥0,00 % .v —@
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VKLIUCITEV V E-IZOBRAZEVANJE

na voljo so e-moduli:
v Obvladovanje stresa
v' Zdrava hrbtenica

v' Zdravo delo za racunalnikom
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VKLIUCITEV V PROJEKT

. UPORABA SPLETNE STRANI http://app-zdm.si/

- UPORABA SPLETNE PLATFORME http://www.zapp.si/
. UPORABA PLAKATOV V PODJETIU

+ VKLIUCITEV V E-IZOBRAZEVANJE

+ VKLIJUCITEV V IZOBRAZEVANJA

» BREZPLACNE E-NOVICE S PODROCJA ZDRAVJA PRI
DELU

« NASVETI STROKOVNJAKOV

www.app-zdm.si
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