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w Ok péD*I_A' .."“ e A Total Care célja, hogy On az els6 panasz észlelésétél a teljes
CENTRUM °*°** gyogyulasig mindig tudja, milyen segitségre szamithat, és
fajdalommentes, gyors gyogyulasa minden fazisaval
eléegedett legyen.
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BIZTONSAG TS SZEMELYRE T INNOVATIV MUTETI
TECHMIKAK

13 élvonalbeli ortopéd specialista
Kiemelkedd szaktudasu altaté orvosok
Gyogytornaszok

Esetmenedzserek



Egyre tobb munkakorben jellemzé
Egeszsegi allapot romlasa - hosszantarto statikus Ules

Prioritas a munkahelyi biztonsag és egeszsegvedelem

szempontjabol

Unios iranyelvek, szakmai ajanlasok




Hosszu ideig megtartott
Ulohelyzet

Valaki egyszerre tobb mint 2 orat Ul.

Jellemzoi: alacsony energiafelhasznalas, U160 testhelyzet,
statikus terhelés

EU- ban a mukavallalok 39%-a Gl6munkat vegez (evrostat, 2017)






Helyes Ules

Forras:https:/firodaiszek.shop/pages/hogyan-
valasszak-szeket




- Egesz szervezetet érintd ( belsd szervek es errendszer)

* Mozgasszerveket erinto (iziletek és izmok)




Elore helyezett
fejtartas

Forward Head Posture - FHP
Meresek

CVA —craniovertebral angle
(férfiak 51.88 fok, nok 55.36 fok)

HTA — head tilt angle

SHA —shoulder angle

Forrds:http://biomechanica.hu/index.php/biomech/articl
e/viewFile/74/115
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FHP- Izmokra gyakorolt hatas

Mely nyaki flexorok gyengilnek
Hatso traktus izmai ( m. trapesius !) feszessé valnak
Myalgia (izomfajdalom)

Myogelotikus csomok

Forrdas:https://learnmuscles.com/blog/2017/08/11/forward-head-posture/




* Kronikus nyaki fajdalom

* Nyaki porckorong elvaltozasai

- Allkapocsizileti diszfunkcio
- A vallizGletek mozgasanak beszUkulése

- Legzészavarok




Koral
prevencio

How to sit when you're a kid
- by Betje.com -

) the hammock
There are so _ .
many options!! = o, the 180
s o degrees

the used
towel

the frog

Don't EVER sit
like this.
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Statikus helyett dinamikus Ules









IzUleti fajdalom

lzomfeszules

Ha bizonytalan abban, hogy mozgasszervi panaszai mellett mit
sportolhat

Panasz esetén ne keslekedjink!
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