tlt. Kuidas tekib tlekoormushaigus?
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Ulekoormussiindroomi teke

Mikrotrauma,
pbletik \

Verevarustuse

Kudede

drritus hairumine
Kordub pidevalt
koormuse toimel
Tulemusena: Armkoe teke
v Uigese likkuvus
v Lihasjdud \ Kudede ’
v Funktsioon jaigastumine
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Tervisekaebuste kujunemise etapid:
Hea tervislik seisund

Rahuldav tervislik seisund

Visimus

Ebameeldivustunne

Valu

Funktsiooni langus

Haigus voi puue

Et ennetada llekoormushaigusi:

Sea todtamiskoht ergonoomiliseks

Muuda asendeid nii sageli kui véimalik

Veendu, et valgustus oleks piisav

Tee regulaarselt puhkepause

Istuva t66 puhul tee regulaarselt aktiivseid pause ja litkumist
Seisva t66 puhul tuleks pauside ajal istuda ja jalgu puhata
Pea kinni tooajast ning 1duna- ja puhkepauside aegadest



