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Magistro darbo santrauka

Darbe analizuojama grozio priezitiros specialisty darbo specifika, judamojo
atramos aparato sutrikimy darbe koncepcija, jy atsiradimo, grésmés sveikatai bei profilaktikos
aspektai.

Hipotezé — tikétina, kad groZzio priezitiros specialisty darbiné aplinka turi jtakos
judamojo atramos aparato sutrikimy atsiradimui, galimybés darbinéje aplinkoje taikyti
prevencines priemones, susijusias su fizinio aktyvumo skatinimu, yra ir jy taikymas turi
teigiamos jtakos judamajam atramos aparatui.

Anketinés apklausos, nuosekliojo eksperimento ir turinio analizés metodais buvo
atliktas tyrimas, kurio tikslas — jvertinti judamojo atramos aparato sutrikimus ir numatyti jy
prevencijg grozio prieziuros specialisto darbinéje aplinkoje. Atlikta statistiné¢ (apraSomoji)
duomeny analizé.

Empirinéje dalyje nagrin¢gjama judamojo atramos aparato sutrikimy grozio
priezitiros specialisty darbinéje aplinkoje paplitimas ir priezastys, prevencijos taikymo poreikiai,
galimybés ir jy efektyvumas. Remiantis empiriniy tyrimy duomenimis, pateiktos prevenciniy
priemoniy taikymo rekomendacijos.

Svarbiausios empirinio tyrimo i$vados:

1. Lietuvoje grozio priezitiros specialistai, veikiant profesiniams veiksniams, patiria judamojo
atramos aparato sutrikimus ir biomechaning rizika. Sios srities specialistai noréty, kad jiems,
bity pateiktos rekomendacijos minéty sutrikimy profilaktikai darbe ir noriai dalyvauty
jvairiose fizinio aktyvumo vykdymo formose, taciau ne darbo aplinkoje. Pagrindiniai

2. Pritaikius manksty pratimus darbe tiriamieji subjektyviai savo sveikatg ir fizinj aktyvuma
jvertino geriau nei iki poveikio priemonés. Tyrimo duomenys parod¢, kad mankstos pratimai
pagerino fizing savijauta, nes didelé dalis tiriamyjy pasisakymy (subjektyviis pojuciai)
atskleid¢, jog skausmas, nuovargis, jtampa po mankstos sumazéjo.

3. Hipotezé, tikétina, kad galimybés grozio prieziiiros specialisto darbe taikyti prevencines
priemones, susijusias su fizinio aktyvumo skatinimu, yra ir jy taikymas teigiamai veikia
judamajj atramos aparatg, pasitvirtino i§ dalies. Dauguma respondenty noréty taikyti
profilaktikos priemones, taciau ne darbinéje aplinkoje, nes neturi laiko ir patalpy fizinei
veiklai atlikti, taiau yra galimybé taikyti mankstas, kurios teigiamai veikia sveikatg ir fizinj
aktyvuma.

Esminiai ZodZiai: judamasis atramos aparatas, grozio prieziliros specialistai, darbas,

prevencija, fiziniai pratimai.
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Jvadas

Mokslinis tyrimo aktualumas. Judamojo atramos aparato sutrikimai darbe —
pasaulinio lygio problema, Lietuva irgi ne iSimtis. 2015 metais uzregistruoti 437 profesiniy ligy
atvejai, i§ kuriy daugiau nei pusé (64,07 %) — jungiamojo audinio ir raumeny bei skeleto ligos, 0
95,19 % S$iy ligy — sukeltos fizikiniy ir ergonominiy veiksniy (Higienos institutas, 2016).
Judamojo atramos aparato ligos neaplenkia ir grozio priezilros specialisty, jy patiriamos
profesinés ligos taip pat registruojamos kasmetiniuose profesiniy ligy registruose. Remdamiesi
Higienos instituto (toliau HI), (2016), Krisiulevic¢ienés (2013) tyrimais, bei lygindami Lietuvos
statistiniy duomeny rodiklius su kity Saliy rodikliais, galime konstatuoti, kad Lietuvoje Si
problema néra taip placiai iSnagrinéta kaip kitose Europos sajungos (toliau ES) Salyse. Autoriy
teigimu, taip yra dél to, kad Lietuvoje labai triiksta profesinés sveikatos specialisty (Higienos
institutas, 2016; Krisiulevi¢iené, 2013). Siekiant mazinti profesing rizikg Sios srities
specialistams, 2012 metais buvo pasiraSytas ,,Europos bendrasis susitarimas®, dél grozio
priezitiros srities darbuotojy sveikatos apsaugos ir saugos darbe, kuriame Europos komisija
Ipareigoja visas ES valstybes nares jsitraukti j raumeny ir kauly sistemos sutrikimy prevencijos
darbo vietoje jgyvendinimg (Hofmann, Monggaard, 2012).

European Agency for Safety and Health at Work (toliau EU-OSHA) (2014)
duomenimis, grozio prieziiros srityje dirba 87 % motery, o beveik puséje milijono Europos
grozio priezilros jstaigy dirba daugiau kaip milijjonas Zmoniy (daugiausiai jaunimas iki 26
mety). Taigi, beveik visi grozio srities darbo rizikos veiksniai opiis jauniems darbuotojams. Su
pagrindinémis $io sektoriaus darbuotojy sveikatos problemomis — 0dos problemomis, astma ir
kauly ir raumeny sistemos pazeidimais — dazniausiai susiduria jaunos moterys (European Agency
for Safety and Health at Work, 2014). Lietuvos statistikos departamento (2016), duomenimis,
grozio priezitros srityje 2014 metais dirbo vienuolika tikstanc¢iy darbuotojy (Lietuvos statistikos
departamentas, 2016). Nagrinétuose duomeny S$altiniuose néra pateikiama, kokios lyties ar
amziaus grozio prieziuros specialistai dirba Lietuvoje, o ir profesinés rizikos vertinimo
moksliniuose Saltiniuose nepateikiama, kokios profesinés ligos yra dazniausiai nustatomos $io
sektoriaus darbuotojams. Pateikiami tik darbo jstatymo reglamentuoti profesiniai rizikos
veiksniai, su mirtimis arba zutimis susij¢ atvejai arba profesiniy ligy pripazinimas (Higienos
institutas, 2016).

Socialinis aktualumas. Grozio priezitiros specialisty darbo specifika skiriasi nuo
kity darbuotojy, nes daugiausiai Sios srities specialisty dirba savarankiSkai, jsigije verslo
liudijima, turédami individualios veiklos pazyméjima ir tik nedidelé dalis dirba pagal darbo

sutartis (Valstybiné mokesciy inspekcija, 2016). Darbuotojy, dirban¢iy jmonése, jstaigose ar kitur



sveikg ir saugy darbg reglamentuoja jvairiis jstatymai, tokie, kaip LR darbo kodeksas, LR
darbuotojy saugos ir sveikatos jstatymas, LR darbuotojy saugos ir sveikatos instrukcijy rengimo
ir instruktavimo tvarka ir daugelis kity jstatymy (Socialinés apsaugos ir darbo ministerija,
2016). SavarankiSkai dirban¢iy zmoniy darbo sglygos, EU-OSHA (2014) duomenimis, daZnai
labai skiriasi nuo nuolatinj darbg pagal visos darbo dienos sutartis dirbanciy darbuotojy.
SavarankiSkai dirbantys Zmonés neretai dirba daugiau valandy, jy darbo sparta nevienoda
(European Agency for Safety and Health at Work, 2014). Hofmann, Monggaard, (2012) teigia,
jog atlikti tyrimai rodo — savarankiskai dirbantys Zmonés jaucia, kad jy sveikatai gresia pavojus
dél to, kad dirba daugiau nei kiti darbuotojai, kitaip tariant, tai yra socialiniy garantijy
neuztikrintumas (Hofmann, Monggaard, 2012). Lietuvoje 2014 metais dirbo beveik 72 %
darbingo amziaus gyventojy, o tai sudaro daugiau nei milijong zmoniy kasdien darbe
praleidzianc¢iy apie astuonias valandas — didesne aktyvaus dienos laiko dalj (Lietuvos statistikos
departamentas, 2016). Kadangi tiek daug laiko praleidziama darbovietéje, ji yra svarbi vieta
geros sveikatos palaikymui. Kaip teigia Lietuvos sveikatos specialistai Eicinaité-Lingiené,
Mateviciate (2013), vienas i§ efektyviausiy biidy padéti zmogui likti sveikam yra sveikatos
ugdymas, padedant jgyti ziniy, formuoti jgtdzius, kurie jgalinty jvairiais pricinamais budais,
sistemingai stiprinti sveikata ir iSlaikyti ja optimaliai gera bet kokiose situacijose. Sveiky jprociy,
tokiy, kaip fizinio aktyvumo (toliau darbe FA) ugdymas jgalinty priimti sprendimus, kurie
padéty mazinti profesinés rizikos sukeltus padarinius arba jy iSvengti (EiCinaité-Lingieng,
Mateviciiite, 2013).

Apibendrinant nagrinétus argumentus, galime daryti prielaida, jog Lietuvoje grozio
priezitiros specialisty judamojo atramos aparato sutrikimy prevencijos klausimas jvairiais
aspektais licka mazai nagrinétas. Sis tyrimas padéjo atskleisti Lietuvos grozio prieZitros
specialisty judamojo atramos aparato sutrikimy paplitimg. Remiantis gautais tyrimo rezultatais,
sudaryta $iy sutrikimy charakteristika, o problemos aktualumas, atsizvelgiant j Siuos sutrikimus,
paskatino parengti problemy suvokimg skatinancias mokomasias prevencines priemones ir
jvertinti jy pritaikymo darbo vietoje ypatumus.

Tyrimo naujumas. HI, (2016), duomenys, parodo visuminj Lietuvos profesiniy
jungiamojo audinio ir skeleto-raumeny sistemos ligy paplitima, taciau neatskleidzia, kokia dalis
i§ jy yra grozio prieziiiros srities specialistai (Higienos institutas, 2016). Lietuvoje atlikta nedaug
tyrimy, grozio priezitros specialisty judamojo atramos aparato sutrikimams ir jy prevencijai
atskleisti. Anksciau atlikty tyrimy, imtis atskleidzia tik tendencijas ir paprastai nagrinéja tik
vieng 1§ grozio prieziliros srities profesijy, todél tik nedidele dalimi atskleidzia §ig problema

(Gineityté, Padgureckas, 2015; Bal¢itniené, 2014; Reigas, Martisiaté, 2013). HI daugumai darbo



sektoriy yra parenges metodines prevencines priemones, padedancias stiprinti sveikatg darbe,
taciau Sio sektoriaus darbuotojams rekomendacijy néra (Pilipavic¢iené, Vainauskas, 2015).

Probleminiai klausimai: Kokie judamojo atramos aparato sutrikimai labiausiai
budingi grozio priezitros specialistams Lietuvoje? Kokios prevencinés judamojo atramos
aparato sutrikimy prevencinés priemonés gali biiti naudojamos grozio prieziiiros specialisto
darbinéje aplinkoje? Ar prevencinés FA priemonés, grozio prieziiiros specialisto darbingje
aplinkoje biity efektyvios?

Tyrimo objektas — judamojo atramos aparato sutrikimai ir jy prevencija grozio
prieziuros specialisto (plauky, odos, nagy prieziiiros specialisty, soliariumy darbuotojy)
darbinéje aplinkoje.

Hipotezé — tikétina, kad grozio priezitiros specialisty darbiné aplinka turi jtakos
judamojo atramos aparato sutrikimy atsiradimui, galimybés darbinéje aplinkoje taikyti
prevencines priemones, susijusias su FA skatinimu, yra ir jy taikymas turi teigiamos jtakos
judamajam atramos aparatui.

Tyrimo tikslas — jvertinti judamojo atramos aparato sutrikimus ir numatyti jy
prevencijg grozio prieziiiros specialisto (plauky, odos, nagy priezitiros specialisty, soliariumy
darbuotojy) darbinéje aplinkoje.

UZdaviniai:

1. Taikant teoring analize, 1Sanalizuoti grozio prieziiiros specialisty darbo specifika,
judamojo atramos aparato sutrikimy darbe koncepcija, jy atsiradimo, grésmés sveikatai bei
profilaktikos aspektus.

2. Taikant anketing apklausg, atskleisti grozio prieziiiros specialisty judamojo
atramos aparato sutrikimy paplitima, jy prevencijos poreikj bei priemones.

3. Taikant nuoseklyjj eksperimentg ir turinio analizés metodus jvertinti jy
efektyvuma (prevenciniy priemoniy taikymas ir griztamojo rysio kontrol¢).

4. Remiantis empiriniy tyrimy duomenimis, pateikti prevenciniy priemoniy
taikymo rekomendacijas.

Tyrimo dalyviai. Kiekybiniame tyrime dalyvavo 421 grozio priezitiros specialistas
(plauky, odos, nagy prieziiiros specialisty, soliariumy darbuotojy), dirbantys ivairiuose Lietuvos
miestuose. Respondentai pasirinkti atsitiktinés atrankos budu, anketiné apklausa atlikta 2015
mety lapkri¢io ménesj. Kokybinio tyrimo imtj sudaré tiksliné grupé¢ — 10 groZio prieziliros
specialisty. | $ig grupe buvo jtraukti tipiSkiausi tiriamojo poZymio atzvilgiu asmenys pagal lytj ir
amziy, profesija.

Tyrimo metodologija. Tyrimo metodologija — grindziama saliutogenezés ir

pragmatizmo filosofinémis nuostatomis.



Siekiant jvertinti judamojo atramos aparato sutrikimus ir numatyti jy prevencija
grozio prieziliros specialisto darbingje aplinkoje remtasi Aaron Antonovsky salutogenezés
teorija, kadangi §i teorija orientuota ne j ligy atsiradimo priezastis ar gydyma, o j sveikatos
stiprinimg bet kuriame gyvenimo etape. Sveikatos stiprinimas darbe taikant profilaktines
priemones — darbuotojo ugdymas saugoti ir stiprinti sveikatg. Remiantis salutogenezés teorijos
filosofinémis nuostatomis, bet kuris asmuo, Siuo atveju darbuotojas, bet kurioje ,,sveikatos —
nesveikatos® atkarpoje turéty samoningai stiprinti savo sveikata, neskirstant zmoniy |
sveikuosius ir ligonius (Gustainiené, 2012; Javtokas, 2009). Sudarant fiziniy pratimy darbe
rekomendacijas, pagal $ig teorijg, zmogui gali bati sudaromos salygos biti aktyviu savo
sveikatos stiprinimo dalyviu. Taciau pirmiausia asmuo turi suvokti, kad Sie sprendimai yra
naudingi, prasmingi ir nesunkiai jgyvendinami. Tam reikalingas iSsamus dialogas, kuris
paskatinty ir motyvuoty. Remiantis saliutogenezés filosofijos principais, priemonés ir metodai —
skirtingi, skirtingoms grupéms, o prevencijos priemoniy taikymas yra ne periodinis, o nuolatinis
sveikatos stiprinimo procesas (Javtokas, 2009).

Pragmatizmo filosofijos pozitiriu svarbu iSugdyti asmens gebéjima spresti realias
gyvenimo situacijas, bliti ne pasyviais klausytojais, o aktyviais dalyviais, nuolat ieSkantiems
geriausio sprendimo btido. Kadangi zmogus gyvena dinamingje aplinkoje, kuri nuolat keiciasi,
ugdymas yra paciy ugdytiniy gyvenimas, jis néra ruoSimas gyvenimui. SprendZiant realias
gyvenimo problemas pasiekiama maksimali asmeniné gerové, be to pragmatizmas neapsiriboja
asmens amziumi (Bitinas, 2013; Duoblien¢, 2006). Grozio prieziiros specialisto, kaip ir bet
kokio kito darbuotojo, asmens ugdymas remtis prevenciniy priemoniy taikymu kasdieninéje
darbing¢je veikloje, laikui einant gali suformuoti tam tikras vertybines nuostatas j savo sveikatos
gerinima.

Siekiant derinti atskirus metodus, jvairesnés, turtingesnés empirinés medziagos
surinkimo, tyrimo rezultaty pagrindimo skirtingais duomeny $altiniais ir formomis, kaip nurodo
Telesien¢ (2013) rekomenduojama taikyti misriy metody tyrimy strategija. Siame darbe
naudojamas nuosekliy procediiry tyrimas, kai kiekybiniu metodu — siekiama patikrinti literattiros
Saltiniy keliamas hipotezes, 0 kokybinis metodu, siekiama papildyti anks¢iau surinkty duomeny
pagrindu gautus rezultatus ir gilesnio empirinio supratimo (Telesiené, 2013).

Tyrimo metodai:

1. Mokslinés literatiiros analizé (sudarant teorines-hipotetines prevenciniy
priemoniy taikymo rekomendacijas).

2. Kiekybinis tyrimas, taikant standartizuotg, modifikuotg klausimyna su uzdaro ir

atviro tipo klausimais (siekiant atskleisti prevencijos taikymo sritis ir individualy poreikj).



3. Nuoseklus eksperimentas, praktinis tyrimas taikant parengtas fiziniy pratimy
darbe rekomendacijas judamojo atramos aparato sutrikimy prevencijai ir turinio analizé
(prevenciniy priemoniy taikymo efektyvumui jvertinti pries ir po poveikio priemoniy.

6. Tyrimo rezultatai apdoroti ir grafiné analizé atlikta naudojant SPSS (Statistical
Package for Social Sciences) 17.0 kompiuterinés programos apra$omosios ir parametrinés
statistikos metodus bei grafinio atvaizdavimo Windows Microsoft Excel 2010 metodus.

Pagrindinés savokos

1 lentele
Dazniausiai darbe naudojamos savokos
Savoka Savokos apibiidinimas
Grozio Kirpéjai, kosmetologai ir giminisky profesiju darbuotojai (Lietuvos Respublikos iikio
priezitiros srities | ministerija, 2012).
specialistas
Judamasis Tai - griauciy sist.ema (systema skfaletale) ir raumeny .sis.tema (sys.tema muscglare). Atram(_)_s ir
atramos ]udé.JII.nO organy sistema jungia grlquélus, kaulq jungtis ir raumenis. Jos pagrmdmé.s funkcijos:
aparatas suteikia kiinui forma, sudaro galimybe judéti ir keisti padétj; vykdo daugeli apsaugos,

homeostazés ir kt. funkcijy (Stropus, Ratkevicius ir kt. 2013).

Dirbancio asmens traumavimas ar kitoks sveikatos pakenkimas dél zalingos, pavojingos darbo

Profesiné rizika | i\ o5 poveikio (Sidagyte, Krisiulevidiené ir kt. 2008).

Visuma jvairiy aukléjimo metody, kuriais siekiama uzbégti uz akiy jvykiams,

Prevencija o AR S o
J priestaraujantiems moralés ir teisés normoms (Jovaisa, 2007).

Cheminis, fizikinis, biologinis, ergonominis, psichosocialinis ar fizinis veiksnys, keliantis ar

Rz Vel Ty galintis kelti pavojy darbuotojo saugai ir sveikatai (Butkus, 2011).

Santrumpos

ES — Europos sgjunga

EU-OSHA — European Agency for Safety and Health at Work
FA — fizinis aktyvumas

HI — Higienos institutas

HN — higienos norma.

ISCO - International Standard Classification of Occupations
JAV — Jungtinés Amerikos Valstijos

PSO - Pasaulio sveikatos organizacija

RV - rizikos veiksniai

Magistro darbo struktira. Sj magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba,
jvadas, savokos ir santrumpos, 2 pagrindiniai skyriai, iSvados, rekomendacijos, naudotos
literatiiros sarasas (87 $altiniai, i§ jy 30 uzsienio kalba), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo
duomenis iliustruoja 18 lenteliy, 4 paveikslai. Prieduose pateikiama: kiekybinio tyrimo
instrumentas (anketos pavyzdys), kokybinio tyrimo instrumentas (ankety ir dienorascio
pavyzdziai), fiziniy pratimy darbe rekomendacijos, kiekybinio tyrimo grafiné duomeny analiz¢,
kokybinio tyrimo teiginiy lentelés, konferencijose skaityty praneSimy pazyméjimai, tyrimo

dalyviy pildytos anketos ir savistabos dienora$¢iai. Darbo apimtis — 54 lapai.




1 skyrius. JUDAMOJO ATRAMOS APARATO SUTRIKIMU IR GROZIO
PRIEZIUROS SPECIALISTO DARBO SASAJOS, BEI JU PREVENCIJA
atlicka svarbiausig funkcija Zmogaus judéjime. Viena svarbiausiy judamojo atramoS aparato
sistemy yra stuburas, kuris dalyvauja daugumoje kiino judesiy ir saugo nugaros smegenis, iSlaiko
kiing vertikalioje padétyje, forma, pusiausvyra, dalyvauja atliekant jvairius judesius, apkrovos
perdavimui nuo galvos iki dubens, amortizuoja smiigius, taip apsaugodamas galvos smegenis
(Stropus, Ratkevi¢ius ir kt. 2013; Skurvydas, 2010). Zmogaus kauly ir raumeny sistema, kaip
nurodo dauguma mokslininky, néra pritaikyta darbui ilgalaikéje statinéje sédimoje ar stovimoje
padétyje. Nuo to kokia yra kiino laikysena priklauso kriivis tarpslenksteliniams stuburo diskams.
Gulint jis yra maziausias, stovint jis padidéja keturis kartus, o pasilenkus ar sédint net SeSis
kartus (Muntianaité, JuoceviCius ir kt. 2014; Neumann, 2010; Wai, Roffey ir kt. 2010).
Judamasis atramos aparatas funkcionuoja gerai, kol zmogus yra jaunas ir sveikas, ta¢iau Zzmogui
senstant prasideda organizmo regresas, kaip ir kitos sistemos, judamojo atramos aparato sistema
ima degeneruoti. Zmogaus stubure tarp slanksteliy isidéste diskai amortizuoja stubura,
degeneruojant tarpslanksteliniam diskui, sutrinka judamojo atramos aparato funkcija, juntamas
skausmas (Zumeras, 2014).

Amzius néra vienintelé ir pagrindiné judamojo atramos aparato sutrikimy
priezastis, vis délto su darbu susijusiy judamojo atramos aparato negalavimy priezastimi neretai
biina tam tikta laiko tarpa veikiantis profesinés RV, kuri pasireiskia per tam tikra laikotarpj
(Lindell, Johansson ir kt. 2010). Kaip teigia Jankauskas, Vainauskas ir kt., (2012) jau seniai
jrodyta, kad jvairiis judamojo atramos aparato sutrikimai priklauso nuo to kiek valandy ir kokioje
kiino statinéje padétyje yra dirbama (Jankauskas, Vainauskas ir kt. 2012). Zumeras, (2011), kaip
pavyzdj pateikia kaklo skausma, kaip vieng dazniausiai pasitaikan¢iy judamojo atramos aparato
problemy, tarp zmoniy, dirban¢iy sédimg darbg. Autoriaus teiginius patvirtina ir Hush, Michaleff
ir kt., (2009), atlikti tyrimai, kurie atskleidzia, jog dauguma sédimg darbg dirbanciy Zoniy, pvz.
biuro darbuotojy, patiria kaklo skausmg (Zumeras, 2011; Hush, Michaleff ir kt., 2009). Pasak
Jankausko, Vainausko ir kt., (2012), Lindell, Johansson ir kt., (2010), raumeny ir kauly sistemos
sutrikimai yra vieni i$ dazniausiai pasitaikanciy judamojo atramos aparato sutrikimy, dél kuriy
kencia nugara, kaklas, peciai ir virSutinés galiinés, laikui einant $ie sutrikimai neigiamai paveikia
ir apatines galiines, padaryti Zala sanariams, arba kitiems audiniams. Sie sutrikimai paprastai
pasireiskia silpnu gélimu, skausmu arba dar rimtesniais simptomais (Jankauskas, Vainauskas ir
kt. 2012; Lindell, Johansson ir kt. 2010). Mokslininky teigimu, skausmas yra normalus
apsauginis biologinis veiksnys, kuris rodo, kad organizmas reaguoja j neigiamg aplinkos poveikj

arba informuoja jei kas nors yra ne taip. Vis gi Wai, Roffey ir kt., (2010) nurodo — jei jis yra
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intensyvus, pasikartojantis, trunkantis itin ilgai, gali bloginti asmens gyvenimo kokybe,
sutrikdyti miega, darbinguma, ilgainiui, nereaguojant j §i biologinj dirgikli asmuo gali likti
nejgalus, prarasti darbinguma (Wai, Roffey ir kt. 2010; Sidagyté, Krisiulevi¢iené ir kt. 2008).

Grozio priezitros specialisto (kirpéjams, kosmetologams, ranky ir kojy priezitiros
specialistams, visazistams ir kt.) darbas yra susij¢s su tiek su protine, kiirybine veikla, tiek su
fiziniu darbo kriiviu. Darbo kriivi per dieng, per savaite ar ménesj $ios srities specialistai
paprastai pasirenka patys, nes dauguma Lietuvoje dirbanc¢iy grozio prieziiiros specialisty dirba ne
pagal darbo sutartis, kur darbo laikas yra reglamentuojamas jstatymo nustatyta tvarka, bet pagal
individualios veiklos arba verslo liudijimg. Kaip rodo tyrimai, nors darbuotojai gali nusistatyti
savo paros, savaités, dienos darbo kriivj patys, paprastai, savarankiSkai dirbantys asmenys dirba
ilgesnes darbo valandas ir jy darbo krivis yra didesnis. Kadangi kiekvienam groZio priezitiros
specialistui pagal jo specializacijg, budingas tam tikras fizinis kruvis, galime teigti, kad jiems
budingi ir anks¢iau paminéti profesiné sveikatos RV, per tam tikrg laikg galinti sukelti judamojo
atramos aparato sutrikimus (Braziené, Merkys, 2015; S¢ukas, 2006).

Sedlatschek, de Buck, (2012) pastebi, kad judamojo atramos sutrikimy galima
iSvengti, taiau tai turi buti daroma samoningai, stengiantis pasirinkti sédimas, stovimas darbo
pozas, pratempiant, pramankStinant (stiprinant) atitinkamus raumenis bei naudojant kédes su
tinkama nugaros atrama, bei kitus ergonomisSkus baldus. PrieSingu atveju, kai iSlaikyti
taisyklingg sédéseng yra labai sunku, ypatingai kai visag darbo dieng reikia sédéti, stoveti,
nei§vengiamai atsiranda jvairaus pobudzio nugaros skausmas (Sedlatschek, de Buck, 2012).
Siekiant samoningos veiklos rezultato bitina ugdyti Zmogaus samoningumg, riipintis savo

sveikata nuolat (Javtokas. 2009).
1.1. Judamojo atramos aparato, sutrikimai, priezastys, epidemiologija

Kaip teigia dauguma autoriy, Jankauskas, Vainauskas ir kt., (2012), Madan,
Reading ir kt., (2008), Jeffries, Milanese ir kt., (2007), daugelis profesiniy judamojo atramos
aparato sutrikimy iSsivysto per ilga laiko tarpg ir atsiranda dél daugelio su darbo kruviu ir
specifika susijusiy priezas¢iy. Vieni jy yra specifiniai ir turi aiskiai iSreik§tus poZymius ar
simptomus, taciau yra tokiy, kurie néra neturi rysSkiy pozymiy, jauc¢iamas tik diskomfortas arba
tik skausmas (Jankauskas, Vainauskas ir kt. 2012; Madan, Reading ir kt. 2008; Jeffries, Milanese
ir kt. 2007).

Kad sveikata didzigja dalimi priklauso nuo paties asmens sgmoningumo patvirtina
ir BaceviCienés, Jankauskiené ir kt., (2013) atliktas tyrimas, atskleides profesinio FA ir sveikatos
rodikliy sasajas. Tyrimas parodé, kad Lietuvoje, asmenys, dirbantys fizinj, sunky, nekvalifikuota

darbg, pasiZzymi prastesne profesine sveikata, dé¢l iSsilavinimo, ziniy apie sveikatg stokos ir
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mazesniy pajamy. Tarp tokiy darbuotojy gerokai labiau paplitusi sveikatai Zalinga gyvensena nei
aukStesnio iSsilavinimo Zmoniy grupéje, dirban¢iy daugiau sédimg darba. Pastarieji renkasi
sveikatai palankesnj gyvenimo biidg ir laisvalaikj leidzia aktyviau (Baceviciené, Jankauskiené ir
kt. 2013).

HI, (2016) duomenimis, 2015 metais uzregistruoti 437 profesiniy ligy atvejai, i$
kuriy daugiau nei pus¢ (64,07 %) sudaro jungiamojo audinio ir raumeny bei skeleto ligos, o
95,19 % Ssiy ligy biuna sukeltos fizikiniy ir ergonominiy veiksniy. Lyginant su 2014 metais
uzregistruotais 474 tokiais atvejais, galime pasidziaugti dél profesiniy ligy sumazéjimo, ta¢iau
neramina tai, kad jungiamojo audinio ir raumeny bei skeleto ligy atvejy padidéjo beveik 6 %,
lyginant su 2014 metais (Higienos institutas, 2016). Kad profesinés kauly raumeny sistemos
ligos nuo 2005 mety. dominuoja Lietuvos profesiniy ligy struktiiroje, teigia ir Jankauskas,
Vainauskas ir kiti bendraautoriai (2012). Anot autoriy, sergamumas §ios sistemos ligomis daro
esmine jtakg bendrojo sergamumo profesinémis ligomis misy Salyje dinamikai (Jankauskas,
Vainauskas ir kt. 2012; Vainauskas, Jankauskas ir kt. 2009). 2015 mety ESENER-2" tyrimai
rodo, kad net 56 % darbuotojy darbe kencia nuo varginancios ar skausmingos kiino padéties ir 52
% kencia nuo pasikartojanéiy ranky ir plastaky judesiy (European Agency for Safety and Health
at Work, 2015).

1.2. Darbas, saugumas darbe ir sveikata

Dauguma moksliniy Saltiniy darbg apibtidina kaip vieng svarbiausiy sagmoningy
zmogaus veikly, siekiant patenkinti asmeninius (fizinius, saugumo, socialinius) ir ekonominius
(pajamy gavimo) poreikius, gaminti reikalingas materialines vertybes ar teikti paslaugas
(Ratautas, Strazdiené, 2014). Fizinio darbo metu, kaip teigia Gatautis, Gudauskas ir kt. (2008),
yra stimuliuojami, lavinami raumenys ir Kitos sistemos, tac¢iau darbo efektyvuma nurodo esant
maza. Protinis darbas, atvirks¢iai, yra susijes su hipokinezés pasekmémis ir reikalauja sensorinio
aparato jtampos, taCiau yra efektyvesnis. Sudétingiausia veikla $iy autoriy nuomone yra
kirybinis darbas, nes reikalauja daugiausiai jtampos, atminties ir démesio (Gatautis, Gudauskas
ir kt., 2008). Kadangi darbo jéga sudaro daugiau nei pusé viso pasaulio gyventojy, galime sutikti
su Sidagytés, Jankausko ir kt. (2010), teigimu, jog sveikata darbo vietoje, saugumas ir sveikata
darbinéje aplinkoje, bei visy darbuotojy gerové turi biiti svarbiausia kiekvienos valstybés
politikos siekiamybé. Profesinés sveikatos priezitra vienas svarbiausiy valstybés prioritety,
uztikrinanéiy darbuotojy fizing bei dvasine gerove (Sidagyté, Jankauskas ir kt. 2010). Lietuvoje
darbo politika grindziama darbo santykiy, darbuotojy Sveikatos ir saugos teisés aktais. Socialing

apsaugg ir darbg reglamentuojanciy teisés akty pagrinda sudaro jstatymai, Lietuvos Respublikos

! Apklausa ,,Second European Survey of Enterprises on New and Emerging Risks*
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Vyriausybés nutarimai ir Ministro jsakymai (Socialinés apsaugos ir darbo ministerija, 2016;
Valstybiné darbo inspekcija, 2014).

Daugelis autoriy, nagrin¢janciy Salies darbo santykius pabrézia, kad bene
svarbiausias Salies dokumentas, reglamentuojantis darbing veiklg yra LR Konstitucija. Ji,
nurodydama kiekvieno piliecio teis¢ j laisvai pasirenkamg darba bei versla, tinkamy, saugiy ir
sveiky darbo salygy, poilsio ir laisvalaikio, bei kasmetiniy mokamy atostogy turéjima, apima
visg jstatyming baze¢. Tuo tarpu LR jstatyminé bazé garantuoja LR Konstitucijos jgyvendinima,
uztikrindama kiekvieno Zmogaus teis¢ j saugig darbo aplinkg (Butkus, 2011). Nors teisiniai aktai
reglamentuoja darbuotojy sauga, o valstybés programos orientuotos j sveiky darbo salygy
jgyvendinimg, naujausios apklausos ir tyrimai rodo, kad darbo valandy skaicius, kriivis, salygos
nesutampa su kasmet darbe kylancia profesine rizika (EU-OSHA, 2015). Darba reglamentuojanti
Istatymine bazé jpareigoja jmonés vadova pasalinti arba sumazinti darbuotojams ergonominiy
veiksniy keliamg rizikai, darbo vietas jrengiant taikant technines pazangos priemones,
atitinkancias darbuotojo galimybes. Darbdavys turéty pasirtipinti ir darbuotojy darbo ir poilsio
laiko balansu, informuoti darbuotoja apie darbe kylan¢ig ergonoming rizikg (Jankauskas,
Ei¢inaité-Lingiené ir kt. 2013).

Biomechaniniais RV darbe néra naujas reiskinys, todél visuomenés sveikatos
specialistai rengia jvairaus pobiidzio rekomendacijas apie sveikatos stiprinimg darbe. EU-OSHA
2013-2020 m. parengtuose profesinés saugos ir sveikatos tyrimy prioritetiné sritis — ne tirti, kokj
poveikj darbuotojy sveikatai ir saugumui turi permainos darbe, bet kaip yra stiprinama sveikata
darbe, kokia galimybes darbdaviai suteikia zmogui buti fiziskai aktyvesniam arba kitaip gerinti
sveikata (Soryté, Pajarskien¢, 2014; European Agency for Safety and Health at Work, 2013).
Atsizvelgiant | tai, kad Lietuvoje 2014 metais dirbo beveik 72 % darbingo amziaus gyventojy, o
tai sudaro daugiau nei milijong Zmoniy, darbdaviai turéty inicijuoti priemones, kuriomis biity
galima stiprinti sveikatg lengviausiai prieinamoje ir patogiausioje darbuotojams vietoje — darbe
(Lietuvos statistikos departamentas, 2016; Stakun, 2009). Kaip nurodo Mitchell, Eden, ir kt.,
(2011), darbuotojy FA skatinti turéty darbdaviai. Tai darydami jvairiais budais, sudarydami
salygas mankstintis tiesiog darbovietéje arba kompensuodami sporto kluby abonementy islaidas,
sukurdami fiziskai aktyviy darbuotojy motyvavimo sistemg. Darbdaviai investuodami j
darbuotojy sveikata sudaryty sglygas daugelio sveikatos sutrikimy ir ligy prevencijai sumazina
profesinés RV (Mitchell, Eden, 2011). Tzarimas, Hobson-Powell ir kt., (2015) atlikti tyrimai
atskleidzia geraja kity Saliy praktika, skatinant darbuotojy sveikatos gerinimag, dél Siy salygy
darbuotojams sudarymo laimi darbdavys, nes didéjant darbuotojy darbo nasumui ir efektyvumui,

ekonomika auga (Tzarimas, Hobson-Powell ir kt. 2015).
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1.3. Grozio priezitiros specialisto darbo specifika ir judamojo atramos aparato

sutrikimy rizika juy darbinéje veikloje

Grozio priezitros darbo specifika susijusi su paslaugy teikimu, o tai yra veikla ir
rezultatas tuo pac¢iu metu. Paslauga, pasak Vainienés, (2016) yra , vartotojo poreikius tenkinantis
ekonominis konstruktas, neturintis apciuopiamos, daiktinés formos, todél jos iSsaugoti yra
nejmanoma, paprastai suvartojamas tuo paciu metu, kai gaunamas (Vainiené, 2016). Skirtingai,
nei vieSojo sektoriaus paslaugy teikéjy, kuriy paslaugas grieztai reglamentuoja daugybé teisés
akty, grozio priezitros specialistai (kirp¢jai, kosmetologai, ranky, kojy priezitros specialistai ir
kt.) priskiriami privaiam sektoriui, kuriy tiec patys teisés aktai nereglamentuoja (Braziené,
Merkys, 2015). Pagal Lietuvos profesijy klasifikatoriy, grozio priezitiros srities specialistai
priklauso penktai pagrindinei grupei ir apima tas profesines sritis, kurioms atlikti, $iuo atveju
teikti asmens priezitiros paslaugas (kirpykly ir kosmetikos salony paslaugos) reikia turéti ir ziniy
(pvz. mokéti masazo technikq) ir patirties. Daugeliui Siy profesijy biitinas kiirybinis mastymas,
ranky judesiy miklumas, gebéjimas suprasti kito asmens (kliento) norus, taciau gali buti
priskiriamas ir vadovavimas kitiems darbuotojams. Lietuvos profesijy klasifikatoriy, grozio
priezitros srities specialistai (kirpéjai, kosmetologai ir giminisky profesijy darbuotojai) pagal
savo specializacija plauna, dazo, kerpa, dziovina, garbanoja plaukus, skuta arba kerpa barzdas
masazuoja galvos oda, ja gydo, pritaiko perukus klienty pageidavimu, atlieka veido ir kity ktino
daliy odos procediiras, masazuoja veida, kiing, grimuoja, prizituri ranky ir kojy nagus ir oda, gydo
nuospaudas, sukietéjimus, deformuotus kojy nagus, vadovauja kitiems darbuotojams (Lietuvos
Respublikos itkio ministerija, 2012).

Grozio priezitros specialistai gali biiti jmoniy savininkai, patys kuriantys darbo
vietas, verstis individualia veikla arba dirbti pagal darbo sutartis. S¢ukas, (2006), analizuodamas
ekonominius grozio prieziliros specialisty faktorius teigia, kad tiems, kurie atlieka ir
vadovaujamajj darba tenka didesnis darbo kriivis, nes be pagrindinio darbo su klientais tenka ir
darbdavio vaidmuo, taip didéja darbo kriivis ir atsakomybé. Esant darbo santykiams, uz
darbuotojg darbdavys privalo mokéti gyventojy pajamy mokestj, socialinio draudimo jmokas,
uztikrinti darbuotojui taikoma darbo ir poilsio rezima, salyginai sudétinga darbo santykiy
iforminimo ir nutraukimo procediira, yra darbuotojo susirgimo rizika, darbo sauga ir visa kita.
Siek tiek kitaip yra su groZio prieziliros specialistais, kurie néra nei darbdaviai, nei darbo
santykiy jpareigoti darbuotojai, o verciasi individualia veikla. GroZzio priezitiros specialistai gali
verstis dviem individualios veiklos vykdymo formomis — jsigijus verslo liudijimg arba
individualios veiklos vykdymo pazyma (S¢ukas, 2006).

Pagrindinis dokumentas reglamentuojantis grozio paslaugy teikéjo ir gavéjo
sveikatos saugos reikalavimus yra Lietuvos higienos norma HN 117:2007 ,,Grozio paslaugy
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sveikatos saugos reikalavimai® (toliau HN117:2007). Sis dokumentas skirtas tiek fiziniams tiek
juridiniams asmenims, kurie ketina jkurti patalpas, statinius, kuriose siekiama teikti grozio
priezitiros paslaugas, paslaugy teikéjams bei kontroliuojancioms institucijoms. Visi teisés aktai,
kuriy privalo laikytis grozio priezitros specialistai nurodyti Lietuvos higienos normose HN
117:2007. Sis teisés aktas skirtas ne tik reglamentuoti paslaugos teikéjo veiklai, bet ir paties
grozio prieziiiros specialisto sveikatai apsaugoti. Moksliskai pagristi skai¢iavimai patalpy
plotams, védinimo sistemoms, apSvietimui, kenksmingy cheminiy medziagy koncentracijai ore,
vandens ir nuoteky jrenginiy, triukSmo ir kity sveikatos RV. Nesilaikant Siy teisés akto
reikalavimy gresia ne tik materialinés nuobaudos, bet ilgalaikiai sveikatos sutrikimai, kurie gali
biiti siejami su profesine rizika (Lietuvos higienos norma HN 117:2007, 2011).

Lietuvoje 2014 m. grozio priezitiros sektoriuje dirbo 11 000 darbuotojy. Kokj darba
tiksliai (kosmetologo, kirpéjo, kojy ar ranky priezitiros ir kt.) atlicka Sie specialistai iSskiriama
néra. Taciau remiantis naujausiy tyrimy duomenimis, Lietuvoje didZioji dalis grozio priezitiros
specialisty patiria ergonominius, fizinius RV darbe, kuriy pasekmé yra judamojo atramos aparato
sutrikimai (Gineityté, Padgureckas, 2015; BalCitnien¢, 2014; Reigas, Martisitité, 2013). Kaip
nurodo Eeckelaert — Prevent, Dontas ir kt., (2014), EU-OSHA duomenimis beveik 40% ES
grozio priezitiros srityje dirbaniyjy turi jvairaus pobidzio kauly ir raumeny sistemos
nusiskundimy, 0 tai yra penkis kartus daugiau, nei visy kity sektoriy (Eeckelaert — Prevent,
Dontas ir kt. 2014). Bradshaw, Harris-Roberts ir kt. (2011) atliktas tyrimas atskleidé, jog beveik
visi respondentai (grozio srities specialistai) skundési pervargimu darbe, kaklo ar peciy srities
skausmais, virSutinés ar apatinés nugaros dalies skausmais, ranky ir rieSo skausmais (Niu, 2012;
Bradshaw, Harris-Roberts ir kt. 2011). PanaSiai teigia ir Monggaard, (2012), kad grozio
priezitiros specialistams dazniausiai pasitaiko rieSy, pirSty, alkiiniy, peciy ir nugaros raumeny,
sausgysliy ir nervy paZeidimai, kojy veny varikoz¢, kurie paprastai atsiranda dé¢l anksciau
minéty priezasCiy (kartotini judesiai, psichologinis kriivis, poilsio trikumas, netinkamos
priemonés ir jranga, jtampa darbe) (Monggaard, 2012; Paunovic, 2011). Sédima darba dirbantys
grozio prieziiiros specialistai jaucia kaklinés stuburo dalies skausmg paprastai dél aktyviy judesiy
amplitudés sumazéjimo (Muntianaité, JuoceviCius ir kt. 2014). Kaip teigia Costa, (2014),
psichologiniai RV stipriai siejasi su fiziologiniais RV. PanaSiai nurodo ir Niu, (2012), jog
psichologiniai RV kylantys dél darbiniy santykiy, darbe patiriamo streso bei nervinés jtampos,
turi jtakos Sirdies ir kraujagysliy ligy bei kity ligy atsiradimui, o nepakankamas judrumas,
statiné poza, nepatogi, priverstiné kiino padétis darbo metu, neracionalus darbo ir poilsio
rezimas, gali sutrikdyti jvairiy organizmo sistemy darbg, sudaryti prielaidas profesinéms ligoms

kilti (Costa, 2014; Niu, 2012).
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Niu, (2012) ir ligy enciklopedijos (2013) duomenimis, kojy veny sutrikimais
dazniausiai skundziasi grozio srities specialistai, kurie dél ilgo sédéjimo arba stovéjimo jaucia
kojy veny sunkumg ir tinimg, o Sitaip pasireiSkia profesiné¢ kojy veny varikozé. Kaip teigia
minéti moksliniai Saltiniai, veny varikozé yra veny nepakankamumo padarinys, kuomet kraujas
normaliai i§ apatiniy galiiniy nesugrjzta j Sirdj, o kaupiasi paZeistose venose. Veny varikoze
dazniausiai serga vyresnio amziaus moterys. Siems sutrikimams atsirasti gali biti net keletas
RV, tai ir genetinis polinkis, néStumai (hormony pusiausvyros pakitimas), antsvoris, létinis
viduriy uzkietéjimas (spaudziamos dubens venos) ir kt. (Ligy enciklopedija, 2013; Niu, 2012).

Siekiant mazinti profesinés RV grozio prieziiiros srities specialistams, pradétos
igyvendinti Strategijos, reglamentuojancios darbo santykius, darbing aplinka, veikla ir Kitas sritis.
Nuo 2012 mety Briuselyje tarp ES nariy buvo pasiraSyta sutartis, kuria ES S$alys narés
jsipareigojo gerinti grozio priezitros srities specialisty sveikatos apsauga ir sauga darbo
aplinkoje. Buvo aptarta, kad Siame sektoriuje savarankiSkai dirbanciy darbuotojy sveikatai ir
saugai kyla panasi rizika kaip ir kity profesijy darbuotojy. Todél Siame susitarime numatyta
darbuotojy sveikatos apsauga, sauga ir prevencines priemones taikyti visiems grozio prieZiiiros

specialistams, neatsizvelgiant j jy darbo kriivj ar darbo statusag (Hofmann, Monggaard, 2012).
1.4. Judamojo atramos aparato sutrikimy prevencija

Zodis prevencija, siauraja prasme reiskia uzbégima uz akiy. Pla¢iaja prasme, tai
jvairiy priemoniy ir metody visuma, kuriais siekiama uzirsti kelig neigiamam poveikiui atsirasti
arba plisti (Javtokas, 2009). Daugumos ES Saliy pozitris j darbuotojy saugag ir sveikata yra
grindziamas pirmine prevencija. Kad 50 % asmens sveikatos ir gyvenimo trukmés veikia
gyvenimo budas, jrodyta jau seniai. Pagal PSO, likusias dalis sudaro: socialiné aplinka (apie
20 %), tokia pat dalj — genai ir tik 10 % jtakos sveikatai suteikia medicina. Jaftoko, (2009)
teigimu, jau labai seniai, moksliskai jrodyta, kad nesirgti yra ekonomiskai naudingiausia, tiek
asmeniui, tiek aplinkiniams. PSO nurodo, kad sveikatos stiprinimui ir profilaktikai, ugdant
sveikos gyvensenos jproCius turi buti skiriamas didziausias démesys, nes tik kasdieninis
sveikatos stiprinimas gali padidinti organizmo rezervines galimybes ir padeda iSlaikyti gera
sveikatg ar ja sustiprinti. Tai galima daryti bet kurioje gyvenimo atkarpoje (Zumeras, 2013;
S&eponavidiené, 2012; Javtokas, 2009).

Fizinio aktyvumo skatinimas darbe. Daugelio autoriy nuomoné apie FA nauda,
judamojo atramos aparato prevencijai sutampa. Stai, Javtoko, Karliené ir kt., (2014) teigimu, FA
trikumas — vienas pagrindiniy létiniy neuzkrec¢iamy ligy, miréiy, bei kity sveikatos RV. Dél
fizinio pasyvumo zmogaus darbingumas yra daug mazesnis, gyvybingumas mazéja, prastéja

nuotaika, dél fizinio pasyvumo kencia ir centrinés nervy sistemos veikla (Javtokas, Karliené ir
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kt. 2014). Zumeras, (2011), tai patvirtina teigdamas, jog fizinis pasyvumas ir netaisyklinga
laikysena yra pagrindiné nugaros skausmy prieZastis, nes tieck FA stoka, tiek netaisyklinga
laikysena sutrikdo raumeny f-ja. Autoriaus teigimu, esant per dideliam arba per maza, statiniam
arba dinaminiam kraviui kai kurios raumeny grupés biina pastoviai jtemptos arba atpalaiduotos,
todél jauciamas skausmas, nes yra perzengiama, kiekvienam organizmui individuali audiniy
dirginimo riba (Zumeras, 2011). Buchan, Ollis ir kt., (2012), per 80 % nugaros skausmy atvejy
yra dél silpny giliyjy liemens raumeny ir stuburo rais¢iy, o laikui einant dél minétos priezasties
atsiranda negrjztami stuburo pakitimai. Todél pakankamas FA darbe gali bati efektyvi
profilaktiné priemong, didinant giliyjy nugaros, pilvo preso raumeny jéga ir iStverme. Todél
galime daryti prielaida, kad svarbu darbg organizuoti atsizvelgiant j: laiko planavima, darbo
pobiidzio keitimg, kriivio paskirstymg, pertraukas, FA skatinimg tiek darbo pertraukéliy metu
(darbo vietoje) tiek po jo (nuperkant darbuotojams abonentus j sporto kluba, organizuojant kitg
fizing veiklg) (Buchan, Ollis ir kt. 2012).

Kaip vieng efektyviausiy prevenciniy priemoniy, judamojo atramos aparato
prevencijoje Zumeras, (2014) rekomenduoja FA skatinima. Tali itin svarbus sveikos gyvensenos
veiksnys, kuris gali bati jtrauktas j jvairias asmens gyvenimo sritis, tokias kaip laisvalaikis,
darbas, namy ruosa ir kt. o pasak S&eponavidienés, (2012), netgi nedidelis FA kasdien,
reguliariai, (pvz. mankStos darbe), per tam tikrg laika, gali turéti labai didele jtaka sveikatai
(Zumeras, 2014; Séeponaviciené, 2012). Pagrindiné klifitis yra ta, kad FA labiausiai priklauso
nuo zmogaus pozitirio, jo vertybiniy orientacijy, todél galima sakyti, kad jvairios FA formos — tai
iSmoktas socialinis elgesys (Stankus, 2014). Beveik pusé¢ misy visuomenés yra darbingo
amziaus Zzmong¢s, darbe praleidziantys apie 60 % savo aktyvaus laiko, todé¢l darbas yra ta vieta,
kur sveikata reikty ripintis labiau. FA darbe turéty uZimti prioriteting vieta, nes yra ne tik gero
darbingumo Saltinis, bet ir gali keisti Zmoniy elgsena, formuoti sveikos gyvensenos ir FA
jpro¢ius (Tzarimas, Hobson-Powell ir kt. 2015; Zaveckas, 2013; Mitchell, Eden ir kt. 2011).

Dauguma autoriy, kaip Jankauskiené, (2014), Muliar¢ikas, Volbekiené ir kt.,
(2007) nurodo, jog imantis bet kokios FA formos, bitina atsizvelgti j tam tikrus kriterijus:

1. amziy,

2. fizinj pasirengima,

3. funkcinj pajéguma,

4. judéjimo patirtj,

5. sveikatos biikle.

Atsizvelgiant §iuos kriterijus, biitina pasirinkti tinkamg FA formg ir intensyvuma,
juos individualizuoti, adaptuoti, pritaikyti (Jankauskiené, 2014; Muliar¢ikas, Volbekiené ir kt.

2007). Todél, kaip vieng efektyviy profilaktikai naudotiny FA formy Potelitiniené, Slizauskiené
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ir kt., (2007) nurodo esant mankstg. MankStos tikslas paprastai néra orientuotas j fiziniy pokyciy
siekimg. Manksta paprastai siekiama: palaipsniui sustiprinti sveikata, iSjudinti visg organizma,
palaipsniui sustiprinti raumenis, padidinti sgnariy lankstuma, iSmokti taisyklingai kvépuoti,
palaipsniui taisyti laikysenos trikumus. Kiti autoriai Muliar¢ikas, Volbekiené ir kt., (2007),
teigia, jog manksta turéty trukti nuo 3 iki 20 minuciy. Labai svarbu, anot autoriy, pasirinkti ir
pratimy seka, ji turéty pamazu jtraukti raumenis nuo virSutinés kiino dalies link apatinés.
Mankstos pratimy efektyvumas organizmui priklauso nuo pratimo pradinés padéties, jo atlikimo
budo, spartos, atlikimo amplitudés, pakartojimy skaiciaus. Pasak autoriy, jei pratimas atlickamas
teisingai, jis neturi kelti skausmo. Autoriai jspéja, kas gali pakenkti, atliekant pratimus jei jie
atliekami per didele amplitude, jeigu kojos per kelio sgnarj sulenktos per daug, jei keliai pasukti j
vidy pritapiant, jeigu sulaikomas kvépavimas, kai atliekamas pratimo, jeigu darant tempimo
pratimus daromi staiglis, spyruokliniy judesiai, jeigu atliekami judesiai, kuriy atlikimo metu
pernelyg stipriai spaudziami tarpslanksteliniai diskai, netaisyklingas spyruokliavimas atliekant
Suoliukus, avalynés amortizuojanciais padais, nedévéjimas (Jankauskiené, 2014; World Health
Organization, 2010; Potelitiniené, Slizauskiené ir kt. 2007; Muliar¢ikas, Volbekiené ir kt. 2007).
Pagalbiniy priemoniy taikymas darbe. Dar viena 1§ prevenciniy priemoniy
judamojo atramos aparto profilaktikai — papildomy, pagalbiniy priemoniy taikymas. Tai gali biiti
naudojama tiek pirminei, tiek antrinei prevencijai: skausmo profilaktikai, taisyklingai laikysenai,
kraujotakos gerinimui ir pan. (zr. 18 prieda) (Ratautas, Strazdiené ir kt., 2014; Sesok, 2012).

2 lentele
Pagalbinés profilaktikos priemonés
PRIEMONE PASKIRTIS POVEIKIS REKOMENDACIJOS
Ortopediniai Padukai, jdéklai, plokstelés | Koreguoja laikyseng dirbantiems specifinj darba,
vidpadziai pédos  skliautams  suteikia | tolygiai  paskirsto  krovj | kurio metu reikia daug stovéti,
atrama, tinkamai paskirsto kriivj | tenkantj pédoms pvz. viréja, kirpéja ir pan.

padeda atsikratyti skausmo
kojy bei nugaros srityse

Stuburo jtvarai | Fiksuoja,  prilaiko jvairias | Nuima kriivj nuo apatinés | esant nugaros skausmams,
nugaros dalis. kritininés ir juosmeninés | netgi, jei skausmo priezastis
stuburo dalies; néra aiski

nutukusiems,

mazo FA asmenims

dirbantiems nepatogioje
priverstinéje padétyje
turintiems netaisyklinga
laikysena
Rankos jtvarai | RieSo  sgnario  palaikymui, | stabilizuoja riesg patyrus rankos trauma,
stabilizavimui, imobilizavimui ar sumusima, patempima,
termokompresijai skirta esant tokiems susirgimams
priemone; kaip epikondilitas (tenisininko
Pasikartojanciy traumy alktine),
profilaktikai esant rieso kanalo sindromui,

bludingam daugeliui groZio
prieziiiros specialisty

Kompresinés Kompresinés terapijos priemoné, | suaktyvina kraujo ir limfos | Mazo FA asmenims;
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kojinés ir | skirta kojy veninés ir limfinés | apytaka kojose Rukantiems;

pedkelnés sistemy palaikymui. specialus | mazina kojy nuovargj ir | Dirbantiems sédima/stovima
kojinily = mezgimas  iSgauna | tinima, darbg;
laipsniska kojos spaudima, kuris | suteikia kojoms lengvumo | Turintiems vir§svorio;
maksimaliai apspaudzia ¢iurng ir | pojiti, Veny susirgimy profilaktikai;
laipsniskai mazéja link kojos | apsaugo venas nuo | Daug keliaujantiems.
virSaus skirstomos | skirtingas | papildomo kriivio ir jy
kompresines (suspaudimo) | iSsiplétimo.
klases ir paskirtis.

Lentelé parengta pagal Sesok, (2012), Daunoravi¢ieng, Griskevi¢iy, (2012), Triponj, Vilkevi¢iy
ir kt., (2012)

Darbo ir poilsio laiko derinimas. Kaip nurodo Tucker, Folkard, (2012), sveikata ir
poilsio pertraukéliy darbo dienos metu rySys stipriai koreliuoja ir gali lemti tiek fizinés, tiek
psichinés sveikatos suprastéjima (Tucker, Folkard, 2012). Kaip teigia Jasiukeviciuté, Kaliatkaité,
(2013), kad fiziniy nusiskundimy tikimybe gali sumazinti net keleto trumpy poilsio pertraukéliy
turéjimas darbo dienos metu. Todé¢l kaip prevencing priemon¢ rekomenduoja individualizuoti
poilsio pertraukéliy grafikg. Tai rekomenduojama ne tik sveikatos apsaugojimui, bet ir
darbingumo pagerinimui. Nors darbo ir poilsio laikg numato jstatyminé bazé, vis délto, naujausi
tyrimai rodo, kad efektyvesné profilaktika yra tuomet, kai darbuotojui suteikiama galimybe
paciam pasirinkti, kada darbo metu pailséti (Jasiukeviciate, Kaliatkaité, 2013). Kiti autoriai
Tucker, Folkard, (2012) su tuo nesutinka, teigdami, jog, tai gali veikti neigiamai darbuotojo
sveikatg. Jy teigimu dirbant ilgas darbo valandas ir poilsio pertraukélés atidedant, arba
sutrumpinant, iskyla dar didesné grésmé sveikatai (Tucker, Folkard, 2012). Vis délto, negalima
neigti darbo poilsio laiko butinumo (Darbo kodeksas, 2015). Atsizvelgiant | tai, kad paprastai
grozio priezidiros specialistai dirba ne pagal darbo sutartj, o verciasi individualia veikla, derinti
darbo ir poilsio laika turi patys, odél derinant darbo ir poilsio laikg rekomenduojama:

1. Planuoti darbo dieng taip, kad likty laiko poilsiui.

2. Planuoti darbo laika taip, kad netekty laukti, kad pertrauka nepasidaryty pernelyg ilga
(laukimg galima sumazinti paskambinant ar nusiun¢iant priminimg klientui, taip
uzsitikrinant, kad klientas tikrai ateis sutartu laiku),

3. Pasidaryti reguliarias poilsio pertraukéles (relaksaciné manksta akims, kiinui, raminanti
muzika arba visiska tyla, aplinkos pakeitimas ir pan.).

4. Piety pertrauka daryti reguliariai tuo paciu metu (laikui einant klientai Zinoje, kokiu metu
jus pietaujate netrukdys, rekomenduojama ] skambucius piety pertraukos metu
neatsakineti, taCiau galima sms Zinute klientg informuoti, kad $iuo metu jus pietaujate ir
lauksite skambucio pvz, nuo 13 val.) (Bal¢itiniené, 2014; Health & Safety Authority,
2010).
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2 skyrius. JUDAMOJO ATRAMOS APARATO SUTRIKIMAI IR JU
PREVENCIJA

2.1. Tyrimo metodika

Atlikus mokslinés literatiiros analize buvo pasirinkti tyrimo instrumentai, remiantis
tyrimo tikslu ir uzdaviniais, atlikta tyrimo analizé. Prie$ atliekant tyrimg buvo sudarytas jo

dizainas (1 pav.).

TEORINE ANALIZE
Grozio prieziiiros specialisty darbo specifikos, judamojo atramos aparato
:> sutrikimy darbe samprata, jy atsiradimo, grésmés sveikatai bei profilaktikos

aspekty analize.

TYRIMO METODAI
e Anketiné apklausa (modifikuoti Higienos instituto parengti profesinés
rizikos vertinimo ir fizinio aktyvumo darbe skatinimo vertinimo
klausimynai);
Anketas pildé 421 grozio priezitiros srities specialistas
Eksperimentas
Eksperimente dalyvavo 10 grozio prieziiiros srities specialisty
Turinio analizé (dienora$¢io analizé griztamojo rysio kontrolei)

!

DUOMENU ANALIZE

OBJEKTAS

Aprasomoji statistika
Turinio analizé
Duomeny interpretacija;
Pateikiamos i§vados.

1 pav. Tyrimo dizainas

Kiekybinis tyrimas. Siekiant atskleisti judamojo atramos aparato sutrikimy grozio
priezilros specialisto darbingje veikloje paplitima, prevencijos taikymo sritis ir individualy
poreikj — pasirinktas kiekybinis, anketinés apklausos metodas. Pasak Kardelio, (2002), toks
tyrimo metodas yra naudotinas identifikuojant problemines sritis (Kardelis, 2006). Anoniminé
anketa tiriamiesiems jteikta tiesiogiai, paaiskinant pildymo salygas ir terminus, anot Dik¢iaus
(2011), tai svarbu siekiant respondenty nuosirdumo (Dik¢ius, 2011). Tyrimui buvo panaudoti HI,
(2013) parengti profesinés rizikos vertinimo, sveikatos ir sveikos gyvensenos vertinimo ir FA
skatinimo darbe vertinimo klausimynai, ankety klausimai — modifikuoti. IS trijy standartizuoty
klausimyny sudarytas vienas, nereikalingi klausimai iSimti. (1 priedas). Anoniming¢ anketa

sudaro 5 pagrindiniai blokai su uzdaro ir atviro tipo klausimais:
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1) Sociodemografinius blokas — 6 klausimai, siekiant iSsiaiSkinti respondenty
amziy, profesija, iSsilavinima, darbo stazg, darbo kriivj per savaitg ir per dieng.

2) Asmens sveikatos rodikliai — 6 klausimai, siekiant issiaiSkinti subjektyvy savo
dabartinés sveikatos vertinimg, sergamumo daznj, zalingy jproc¢iy, miego, bei mitybos ypatumus.

3) Profesiné sveikata — 8 klausimai, sKirti iSsiaiSkinti profesinés sveikatos
sutrikimy aspektus ir jy paplitimg.

4) Fizinis aktyvumas ir profilaktika - 4 klausimai, norint issiaiskinti FA bei
profilaktikos darbe ir namie aspektus.

5) Fizinio aktyvumo darbe poreikiai ir galimybés - 4 klausimai, siekiant iSsiaiSkinti
darbuotojy poreikj ir galimybes sveikatos stiprinimo prevencijoje.

Tyrimo rezultatai apdoroti ir grafiné analizé atlikta naudojant SPSS (Statistical
Package for Social Sciences) 17.0 kompiuterinés programos apraSomosios ir parametrinés
statistikos metodus bei grafinio atvaizdavimo Windows Microsoft Excel 2010 metodus. Gauti
duomenys pateikti procentais (N=421).

Kokybinis tyrimas. Prevenciniy priemoniy taikymo efektyvumui jvertinti pries ir po
poveikio priemoniy buvo taikytas nuoseklusis eksperimentas, praktinis tyrimas taikant parengtas
fiziniy pratimy darbe rekomendacijas judamojo atramos aparato sutrikimy prevencijai ir turinio
analizé. Pasak Tidikio, (2003) toks tyrimas leidzia nustatyti patikimus duomenis per tam tikrg
laikg, 0 nuoseklus eksperimentas, autoriaus jvardijamas, kaip praktinis tyrimas kuomet
tiriamiesiems daromas poveikis ir fiksuojamas pokytis (vienoje grupéje). Toks eksperimentas,
atliekamas tik su viena tiriamyjy grupe, o hipotezé jrodoma remiantis dviejy objekto bukliy
palyginimu skirtingu laiku, pries ir po (Tidikis, 2003).

Tiriamieji poZymiai prie§ taikant poveikio priemong buvo jvertinti atlikus anketing
apklausg. Kardelis, (2002), nurodo, kad tinkamiausias apklausos vykdymo biidas yra betarpiskas
tyréjo ir tiriamyjy bendravimas, todél anketas pildé tyréjas, uzduodamas klausimus tiriamajam,
realioje aplinkoje (zr. 2 priedg) (Kardelis, 2002). Pirmoji anketa, fiziniy pratimy darbe poreikio
vertinimui  buvo sudaryta i§ sociodemografiniy klausimy (siekiant susidaryti tiriamyjy
charakteristikas), klausimy apie asmens sveikatos rodiklius (siekiant i$siaiSkinti subjektyvy savo
dabartinés sveikatos vertinimg), profesinés sveikatos klausimy (siekiant iSsiaiskinti tiriamyjy
profesinés sveikatos sutrikimy aspektus), klausimy apie FA, jo galimybiy ir poreikio darbe bei
lukesciy (siekiant i$siaiSkinti darbuotojy poreikj ir galimybes ir likes¢ius sveikatos stiprinimo
prevencijoje).

Tiriamyjy poZymiy kitimas po poveikio taikymo priemonés (griZtamojo rysio
kontrolé) buvo analizuojamas atlikus antra anketing apklausg (zr. 2 prieda), fiziniy pratimy darbe

efektyvumui nustatyti, buvo sudaryta i§ klausimy apie asmens sveikatos rodiklius, profesinés
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sveikatos ir FA galimybiy ir poreikio patenkinimo klausimy (siekiant palyginti subjektyvy
pokyti). Tiksliniai anketos klausimai, tiriamy respondenty grupei, sudaryti remiantis kiekybinio
tyrimo instrumentu. Grjztamojo rysio kontrolei taip pat atlikta 30 dieny savistabos dienorasc¢io
turinio analize.

Tidikis, (2003) nurodo, kad turinio analizés objektas gali bati asmeniniai
dokumentai, tokie, kaip dienoras¢iai ir kt., o juose, anot autoriaus, informacija apie reiSkinius
gali buiti uzfiksuota ir i§saugota skirtingais biidais, tod¢l naudojant §j metoda galima atskleisti,
susisteminti ir apibendrinti analizuojama informacija. Anot autoriaus, tyrimo uzdaviniu0se
numatytus kintamuosius turi atitikti kiekviena kategorija, subkategorija (struktiirinis vienetas)
(Tidikis, 2003). D¢l Sios priezasties tyrimo duomenys buvo analizuojami taikant turinio analizés
metoda.

Nuosekliojo eksperimento eigg galima suskirstyti j tris pagrindinius etapus, kurie

pateikiama 2 paveiksle. Prie§ pradedant eksperimenta, buvo telefonu susitarta susitikti su

tiriamaisiais.
PN P aptariami tyrimo tikslai,
l'l?rles . . susitikimas su eiga, datos, esminis
eksperimentiné tirimaisiais eksperimento turinys.
] mankStos pratimy
2.Eksperimento mankstos pristatymas, mokymas,

taikymas pratimy taikymas savistabos dienorasio
pildymo instrukatvimas.

] ine ketinés apklausos pries
3.Tvrimo anketines an S ¢
duo);nenq apklausos ir ﬁﬁ‘éﬁlﬁfﬂﬁyj@f

S savistabos . :
savistabos dienorascio
rinkimas dienorastis analize

2 pav. Nuoseklaus eksperimento eiga

Pirmajame tyrimo etape gautas zodinis sutikimas eksperimento vykdymui,
paaiSkintas Sio tyrimo tikslas, eiga, datos, iSsamiai paaiSkintas eksperimento turinys, uZpildyti
fiziniy pratimy darbe klausimynai prie§ poveikio priemong. Antrajame nuosekliojo eksperimento
etape pradétas praktinis manksStos pratimy taikymas, juos pristatant, mokant, instruktuojant
tirlamuosius. Susitikimo metu tiriamiesiems buvo i$samiai paaiSkinta mankstos atlikimo

metodika, parodyta, kaip teisingai atlikti. Tiriamieji buvo skatinami mankstas atlikti nuosekliai,
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skiriant laiko pertrauky metu. MankSty pratimus tiriamieji atliko vieng ménesj. Tiriamiesiems
buvo pateiktos, pagal metodologinius nurodymus sudarytos, mankstos pratimy rekomendacijos
(zr. 3 priedg) apimancios septynias pratimy serijas:

1) galva, sprandg atpalaiduojantys pratimai;

2) peciy lanka, kaklg atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai;

3) juosmens jtampg mazinantys pratimai;

4) sgnariy sustingimg mazinantys pratimai;

5) plastaka, rie$g atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai;

6) kojy, kojy veny ligy profilaktikos pratimai;

7) akiy jtampg mazinantys pratimai.

Treciajame $io tyrimo etape buvo renkami tyrimo duomenys. Tiriamieji, viena
meénes], kasdien pildé savistabos dienorastj (Zr. 4 prieda), kuriame aprasé savo subjektyvius
pojiicius prie§ manksty atlikima ir po jy, fiksavo laikg ir subjektyviai jvertino jy poveiki.
Gautuose savistabos dienora$ciy tekstuose (taip pat ir anketose) atsispindi subjektyvus manksty
pratimy efektyvumas:

1) Kokias pratimy serijas atliko tiriamieji

2) Kiek laiko skyré mankstai

3) Priezastys, kodél neatliko pratimy (jei pratimai neatlikti)

4) Kaip jautési pries pratimy atlikima

5) Kaip jautési po pratimy atlikimo (kas pasikeité/nepasikeité)

Savistabos dienorasc¢io turinys, pagal prasme, buvo iSskaidytas j kategorijas
subkategorijas, skaiiuojamas jy prasminiy vienety daznis (ekstrahuoti jrodymai pateikti tekste ir
lentelése). Siekiant atskleisti respondenty savijautos po darbo dienos ir subjektyviy negalavimy
stiprumo per paskutiniais 30 dieny, vertinimus, taikant apraSomosios statistikos metodus, buvo
skaiciuoti visy kintamyjy vertinimo vidurkiai (M) ir vertinimy (ne)vienodumas (standartinis
nuokrypis). Respondenty subjektyviy sveikatos buklés vertinimy pries ir po fiziniy pratimy darbe
taikymo skirtumams atskleisti naudotas neparametrinis Paired-Samples T testas. Tyrimo
duomenims analizuoti taip pat taikyta apraSomoji statistika (vidurkis, standartinis nuokrypis,

statistinis reikSmingumas (p)).
2.2. Tyrimo dalyviai, imtis

Kiekybinio tyrimo imtis. Anketiné anoniminé apklausa atlikta 2015 lapkri¢io mén.,
septyniuose, atsitiktiniu biidu pasirinktuose, Lietuvos miestuose (Vilniuje, Kaune, Klaipédoje,
Siauliuose, Panevézyje, Kursénuose, Kelméje), atsitiktinai pasirenkant grozio prieZifiros

specialisty darbovietes. Tyrimui atlikti naudota netikimybinis, tikslinis atrankos tipas
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(Valackien¢, 2008). Anketas pildé grozio priezitiros srityje dirbantys darbuotojai: plauky, odos,
nagy priezitiros specialistai, soliariumy darbuotojai. Viso iSdalinta 480 ankety, i§ kuriy tinkamai
uzpildyty — 421, o 25 i§ jy buvo sugadintos. Remiantis Pukéno, (2009) metodologiniais
nurodymais tinkamos anketos yra tos, kurios neiskreipia fakty (yra iki galo uzpildytos, pazyméti
tinkami variantai ir pan.). Autorius nurodo, kad imties sudarymo principas yra labai svarbus
statistiniam tikslumui nustatyti. Statistikos departamento duomenimis 2014 metais Lietuvoje
dirbo 11000 grozio priezitiros srities specialisty, darbe nurodyta 421 asmeny imtis uztikrina £+ 5
% duomeny paklaidg su 95 % tikimybe (Pukénas, 2009).

Nuosekliajam (preliminariam) eksperimentui, kaip ir kokybiniam tyrimui atlikti,
kaip teigia Kardelis (2002) imtis néra tiksliai apibrézta. Anot autoriaus, siekiant specifiniy tiksly,
tyréjas savo nuozilra j grup¢ jtraukia asmenis tipiskiausius tiriamojo pozymio atzvilgiui.
Remiantis tuo tiriamyjy grupé¢ suformuota i§ panaSaus amziaus motery, dirbanéiy grozio
priezitiros srityje. O tokiam tyrimui atlikti pakanka nedidelés, tikslingai parinktos imties
(Kardelis, 2002). Nuosekliajam eksperimentui pasirinkta nedidelé imtis — 10 tiriamyjy (N=10).
Tyrimo dalyviy sociodemografinés charakteristikos pateiktos 5 priede.

2.3. Kiekybinio tyrimo rezultatai ir analizé

Sociodemografiniai duomenys. Respondenty  pasiskirstymas pagal

sociodemografinius duomenis atsispindi 3 lenteléje.

3 lentele

Respondenty atsakymuy pagal sociodemografinius duomenis pasiskirstymas procentais (N=421)
1. SOCIODEMOGRAFINIAI DUOMENYS | %
1.1. AmZius
<30 17,1
31-55 57,1
>55 25,8
Viso 100
1.2. ISsilavinimas
Pagrindinis profesinis 8,6
Vidurinis profesinis 41,5
AukStasis (profesinis bakalauras) 26,7
Aukstasis (bakalauras) 17
Aukstasis (magistrantiira) 5
Aukstasis (doktorantiira) 0,7
Kita 0,5
Viso 100
1.3. Profesija
Kosmetologas (grozio terapeutas) 18,9
Ranku, koju prieZitiros specialistas 23,1
Plauky prieZiiiros specialistas 38
Masazo, kiino prieziiiros specialistas 10,1
Soliariumy darbuotojas 4,7
VisaZistas 4,5
Kita 0,7
Viso 100
1.4. Darbo stazas groZio prieZiiiros srityje
<5m, | 19,8
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6-15 m. 47,2
16- 25 m. 254
> 26m. 7,6
Viso 100
1.5. Darbo kriivis per savaite

1-2 4,7
3-4 35,2
5-6 55,4
>7 4,7
Viso 100
1.6. Darbo kruvis per diena

<5 11,7
6-8 59,2
>8 29,1
Viso 100

Pasiskirstymas pagal amziaus grupes (zr.-3 lentele) tik i§ dalies sutampa su EU-
OSHA (2007), duomenimis, nes grozio priezitros specialistais Europoje dirba daugiausiai jauni
zmonés (didZioji dalis iki 26 mety). Apklausus Sios srities specialistus Lietuvoje paaiskéjo, jog
maziau nei penktadalis dirbanciyjy yra iki 30 mety, taciau, kitaip nei ES, didzioji dalis, gerokai
daugiau nei pusé apklaustyjy Lietuvoje nurodé esg 31-55 mety amziaus ir net ketvirtadalis virs
55, todé¢l galime daryti prielaida, jog Lietuvoje, skirtingai nuo ES, daugiausiai dirba suaugystés
amziaus sulauke asmenys.

Daugumai $ios pagrindinés grupés profesijy tereikia pagrindinio i$silavinimo ir tam
tikry profesiniy Ziniy, darbo patirties ir jgiidZiy. Respondenty pasiskirstymu pagal iSsilavinima
(Zr. 3 lentelg) yra aukStesnis, nei reglamentuoja Lietuvos jstatymai. Daugiau nei du penktadaliai
grozio prieziliros specialisty yra jgije¢ vidurinj profesin] iSsilavinimg, net ketvirtadalis turi
aukstgj] profesinj bakalauro laipsnj ir ko ne penktadalis turi auks$taji (universitetinj) iSsilavinima.
Pagrindinj, profesinj iSsilavinima, kurio pakanka norint dirbti groZio priezitiros srityje turi tik 8,6
% respondenty. MaZiausia dalis respondenty turi aukStajj, magistro iSsilavinimg ar dar
aukstesnius.

Kadangi grozio priezitros specialistai atlieka nevienodas paslaugas, buvo siekta
iSsiaiskinti, kokios profesijos atstovai dazniausiai dirba grozio priezitiros srityje. EU-OSHA
(2007), duomenimis, Europoje grozio prieziiiros specialistais daugiausiai dirba kirpéjai. PanaSiai
ir Lietuvoje (zr.3 lentele), atlikus tyrimg paaiSkéjo, jog kone du penktadalius apklaustyjy sudaré
plauky priezitros specialistai, 0 bemaz ketvirtadalj — ranky, kojy priezitiros specialistai.
Kosmetologai sudaré maziau nei penktadalj, masazo, kiino prieziliros specialistai, soliariumy
darbuotojai, visazistai, jmonés savininkai ar administratoriai uzémé maziausia dalj apklaustyjy.

Profesiné liga dazniausiai nepasireiSkia greitai, jos atsiradimg gali jtakoti vienas ar
keli rizikos faktoriai veikiantys tam tikra laiko tarpa. Zinant, kiek laiko asmenj veikia vienokie ar
kitokie RV, galima tiksliau jvertinti profesing rizika tikrai sukélé tam tikras veiksnys (Butkus,

2011). Tyrimas atskleidé (zr. 3 lentele), kad daugiausiai grozio priezitiros specialistai turi 6-15
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mety darbo stazg, o daugiau nei ketvirtadalis turi net 16-25 mety. Iki penkeriy mety darbo staza
turi kone penktadalis apklaustyjy. Tik maziau nei deSimtadalis respondenty nurodé turj
ilgalaikés, 26 mety ir daugiau darbo patirties.

Daugiau nei pusé respondenty turi 5-6 dieny per savaite darbo kravj, o trecdalis —
3-4. Tik nedidel¢ dalis turi 1-2 arba 7 dieny per savaite darbo kraivj (4,7 %). Trys penktadaliai
respondenty dirba 6-8 valandas per dieng, o trecdalis daugiau nei 8 valandas per dieng. Iki
penkiy valandy per dieng dirba deSimtadalis respondenty (zr. 3 lentelg).

Asmens sveikatos rodikliai. Didziausias asmens sveikatg lemiantys veiksnys yra
7zmogaus gyvenimo buidas. Sveika gyvensena neatsiejama nuo racionalios mitybos, optimalaus
fizinio aktyvumo, racionalios darbo ir poilsio kaitos, asmens higienos ir kiino priezitiros,
psichoemocinio stabilumo, saugios ir sveikos aplinkos kiirimo, zalingy jproc¢iy atsisakymo ir
daugelio kity veiksniy. Asmens sveikatos rodikliai atsispindi 4 lenteléje.

4 lentelé
Respondenty atsakymy j kKlausimus apie sergamumo ir gyvensenos pobiidj pasiskirstymas,
procentais (N=421)
ASMENS SVEIKATOS RODIKLIAI
1. Subjektyvus dabartinés savo sveikatos biiklés vertinimas deSimties baly skaléje %

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Viso
0,2 0,0 0,7 3 9,3 16,4 23,2 22,6 14,4 10,3 100
2. Sergamumo daZnis
Kartg per ménesj ir dazniau 12,6
Kartg per kelis ménesius 19,8
Vieng, du kartus per metus 41,6
Reciau kaip kartg per metus 17,5
Visai nesergu 7,2
Nezinau 1,3
Viso 100
3. Riikkymas/alkoholio vartojimas Taip Ne
Riikymas 32 68
Alkoholis 68,2 31,8
4. Miegas per para val.
2-5 2,7
6-8 82,7
9-10 14,6
Viso 100
5. Mityba
Laikausi sveikos mitybos principy 36
Dazniau sveika, nei nesveika 52,1
Dazniau nesveika nei sveika 11,9
Viso 100

Analizuojant duomenis pagal subjektyvaus dabartinés savo sveikatos biklés
vertinimg (zr. 4 lentelg), dziugina tai, kad deSimties baly skaléje septyniais ir astuoniais balais
savo sveikatg vertina; po ketvirtadalj apklaustyjy. Sesiais ir devyniais balais savo sveikata
jvertino daugiau nei deSimtadalis respondenty ir deSimtadalis jvertino savo sveikatg deSimcia
baly. Panasus skai¢ius, deSimtadalis, savo sveikatg vertina penkiems balams. Tik labai nedidelé

dalis (0,2-3 %) apklaustyjy savo sveikatg vertina 1-4 balais.
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Dziugina tai, kad daugiau nei du penktadaliai apklaustyjy nurod¢, jog serga tik 1-2
kartus per metus, o bemaz po penktadalj serga refiau nei kartg per metus. Vis délto katrg per
kelis ménesius serga kone penktadalis apklaustyjy, o karta ir dazniau per ménesj serga daugiau
nei deSimtadalis respondenty (zr. 4 lentele).

Kadangi zmogaus gyvenimo buidas yra svarbiausias kriterijus asmens sveikatali,
litdina tai, kad daugiau nei trecdalis apklaustyjy riikko ir net du tre¢daliai vartoja alkoholj (zr.
4lentelg). Nors mazas alkoholio kiekio vartojimas néra zalingas sveikatai, vis délto didesnis jo
kiekis gali turéti didele neigiamg jtakg asmens sveikatai.

Suaugusiam Zzmogui per parg rekomenduojama miegoti 7-8 valandas. Kadangi
miegas turi didelg jtakg asmens sveikatai dZiugina tai, kad didzioji dauguma respondenty nurodé,
kad miega 6-8 valandas per parg, o desSimtadalis 9-10 valandy. Tik labai maza dalis apklaustyjy
(2,7 %) miega 2-5 valandas (zr. 4 lentelg).

Dziugina ir tai, kad daugiau nei pusés apklaustyjy maitinasi dazniausiai sveikai, o
daugiau nei trecdalis laikosi sveikos mitybos jprociy. Tik deSimtadalis nurodé, kad jy mityba
dazniausiai biina nesveika (zr. 4 lentele).

Sveika gyvensena — gyvensenos forma, i$sauganti ir stiprinanti sveikatg, 0
svarbiausi jos elementai — FA, racionali ir subalansuota mityba, Zalingy jpro¢iy nebuvimas, bei
palanki socialiné ir fiziné aplinka.

Profesiné sveikata. Sveikatos problemas darbe neretai lemia ne vienas rizikos
veiksnys. Su darbu susijusioms sveikatos problemoms atsirasti turi jtakos darbo salygos arba
darbas yra tik viena i§ daugelio priezas¢iy, nes galimos jvairios ligy sasajos su darbu:
kenksmingos darbo salygos gali biti ligos prieZzastimi; darbo sglygos gali sustiprinti kity ligos
priezasCiy poveik] ir pagreitinti ligos eiga, apsunkinti liga ar jos pasekmes. DaZnai tik po ilgo
laiko tarpo pasireiskia vienas ar keli profesinés ligos simptomai, todél naudinga analizuoti ne tik
rizikg darbe, bet ir jau besireiSkiancius sveikatos problemy simptomus, bei kas gali turéti jtakos
tam pasireiSkimui. Rizikos veiksniai ir galimai sukeltos pasekmés atsispindi profesinés sveikatos
5 lenteléje.

5 lentelé
Respondenty atsakymuy j klausimus apie profesine sveikata pasiskirstymas pagal klausimo pobiidj,
procentais (N=421)

PROFESINE SVEIKATA %

Taip Ne
1. Ar Zinote, kaip daZnai Jums reikalinga pasitikrinti sveikata? 78,9 21,1
2. Ar Zinote, kokius sveikatos rodiklius Jums reikalinga pasitikrinti periodiniuose 60.9 39.1
profilaktiniuose sveikatos patikrinimuose? ' '

3. Kiek vidutini$kai laiko (valandu) per diena dirbate sédint?

Visiskai nesédziu 24,5
> 1 val. 3,1
1-2 val. 16
3-4 val. 26,5
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> 5 val. 12,6
Visg darbo dieng dirbu sédint 17,3
Viso 100
4. Kiek vidutini§kai laiko (valandy) per diena dirbate stovint?
Visiskai nestoviu 18
> 1 val. 2,7
1-2 val. 17,1
3-4 val. 24,9
> 5 val. 12,8
Visa darbo dieng dirbu stovint 24,5
Viso 100
5. Kaip jauciatés po darbo dienos?
Taip Ne
Savijauta lieka nepakitusi 19,4 80,6
Jaucdiu nuovargj 47,3 52,7
Biinu prastos nuotaikos 21,4 78,6
Jauciu padidéjusj nervinguma, dirgluma 19,6 80,4
Apima litidna, slogi nuotaika 20 80
Jauciu iSsekima 38,1 61,9
Kita (JraSyKite).....coeevevrieierieieeiecieeiesiieiesie e 0,0 0,0
6. Kaip stipriai per paskutines 30 dieny Jus vargino Sie negalavimai?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Galvos skausmai 178 | 68 | 68 | 63 | 138 61 | 29 | 38 | 27 | 33
Skausmai kriitinéje 372 95 | 9,8 10 7,5 5 34116 | 34 |125
Kaklo skausmai 2721 86 | 95 | 84 |105| 91 | 55 | 34 | 43 | 134
Sprando skausmai 191| 41|52 |93 (11,4109 66 | 84 | 3,2 | 21,6
Peties skausmai 232 | 55|52 |82 |103| 75 | 62 5 4,1 | 248
Juosmens skausmai 239 27|68 |68 |78 ]|64]|82]| 46 | 48 |279
Rieso/plastakos skausmas 139 | 2,7 | 55 8 84 (10,3 | 11 59 | 34 | 30,8
Sanariy skausmai 2341 27 | 68 | 75 [123| 55|59 |41 |52 |266
Kojy tinimas 23,2 5 59 | 7,3 | 64 | 64 7 52 | 3,2 | 30,5
Veny iSsiplétimas 24 5 54 | 66 | 88 | 66 | 45 | 41 | 25 | 324
Nuovargis 10,7 | 2 43 | 64 | 84 | 77 7 41 | 4,8 | 445
Sutrikes miegas 336 95 (113|108 | 88 | 52 | 56 | 3,2 1,4 | 10,6
7. Kokia biomechaniné rizika (judesiai, pozos, ap§vietimo, erdvés ir kt.) Jusy darbui buidinga labiausiai
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Daugkartlnlal priverstiniai liemens 56 | 16 | 27 | 32 |113] 68 5 54 | 23 | 561
lenkimai
Statinio darbo kruvis 9,5 3 39 |89 (121 52 | 55|62 | 71 |387
Nepatogiis judesiai 52 | 28 | 25 | 64 | 99 8 6 96 | 48 | 44,7
Nuolat pasikartojantys ranky judesiai 41105 |27 |41 |84 | 64| 55| 57| 84 |541
Nepatogi, fiksuota, priverstiné darbo poza 59 1,1 3 5,7 12 6,1 | 7,7 | 55 | 59 47
Démesio koncentravimas 43 1,6 2 32 | 72 | 86 | 7,2 | 95 | 4,3 52
Regos jtampa 45 11129 | 38| 93 7 99 | 43 | 6,1 51
Ribota darbo zonos erdve 145 6,1 | 52 | 59 |115| 7,7 | 52 | 59 | 41 | 339
8. Kaip jvertintuméte psichologing atmosfera darbe?
Nei
Visiskai I$ dalies sutinku IS dalies Visiskai
nesutinku | nesutinku nei sutinku sutinku
nesutinku
Mano darbo kriivis néra per didelis. 7,7 59 30,8 12,9 42,7
Mano darbo aplinka nekelia nuolatinio 6.6 1 28 8 16.9 36.7
streso.
Mano darbas vyksta be trukdziy,
pertraukinéjimo 8,1 8,8 35,5 16,7 30,9
ir laukimo laikotarpiy.
Man padékojama uz gerai atlikta darba 4,7 5,2 21,8 19 49,3
Psichologiné atmosfera darbe yra gera. 6,5 45 23,1 17,2 48,7
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Siekiant apsaugoti darbuotojy sveikatg nuo galimos profesinés rizikos LR jstatymai
numato asmeny, dirban¢iy ir siekianciy jsidarbinti, profilaktinius sveikatos patikrinimus
(Kungyté, Sidagyté, 2015). BemaZ keturi penktadaliai apklaustyjy Zino, kaip daZnai reikia
pasitikrinti sveikatg, nors vienas penktadalis nurodo atvirk$c¢iai. Nors trys penktadaliai Zino,
kokius sveikatos rodiklius reikalinga pasitikrinti periodiniuose profilaktiniuose sveikatos
patikrinimuose, vis délto du penktadaliai nurodo, §ito nezino (Zr. 5 lentelg).

Ilgai trunkanti sédima padétis yra viena pagrindiniy priezas¢iy, lemianciy kauly
raumeny sistemos skausmy atsiradimg (Janwantakul, Pensri ir kt. 2009). 3-4 valandas per dieng
sédi ketvirtadalis respondenty ir panaSi dalis visiSkai nesédi. Beveik vienas penktadalis
apklaustyjy sédi visa darbo dieng ir panasi dalis tik 1-2 valandas per dieng. Daugiau nei penkias
valandas per dieng sédi daugiau nei deSimtadalis apklaustyjy, o visai maza dalis (3,1 %) sédi
maziau nei vieng valandg per dieng (zr. 5 lenteleg).

Stovimo darbo kriivis ir laikas, yra susij¢ su apatinés nugaros dalies skausmais,
kojy veny iSsiplétimu, sgnariy pazeidimais (Janwantakul, Pensri ir kt. 2009). Kad visa darbo
dieng stovi, teigé net ketvirtadalis apklaustyjy, o panasus skaicius stovi 3-4 valandas per diena.
VisiSkai nestovi penktadalis respondenty ir panasus skaifius — 1-2 valandas per dieng. Daugiau
nei penkias valandas per dieng stovi daugiau nei deSimtadalis respondenty ir tik nedidelé dalis
stovi maZiau nei vieng valandg per dieng (Zr. 5 lentele)

Net pus¢ apklaustyjy po darbo dienos jaucia nuovargj, o daugiau nei trecdalis
jaucia i§sekima. Po bemaZz penktadal} apklaustyjy teige, kad po darbo jy nuotaika biina prasta,
jaucia padidéjusj nervinguma, dirgluma, bei apima slogi nuotaika. DZiugina tai, kad penktadaliui
apklaustyjy, savijauta po darbo nepakinta (zr. 5 lentele).

Kai kurie profesinés rizikos veiksniai gali varginti nuolat ir ilgg laika. Per
paskutines 30 dieny apklaustuosius, deSimties baly skaléje, deSimcia baly patyré nuovargj, taip
teigé kone pusé apklaustyjy, po trecdalj apklaustyjy desimcia baly vargino galvos skausmai,
rieSo/plastakos skausmai, kojy tinimas bei veny iSsiplétimas. Neramina ir tai, kad po ketvirtadalj
respondenty deSimc¢ia baly vargino juosmens, sgnariy, peties ir sprando skausmai. Skausmais
kriitinéje ir kaklo skausmais deSimcia baly skundziasi po bemaz deSimtadalj respondenty.
Daugkartiniai priverstiniai liemens lenkimai desimcia baly biidingi daugiau nei pusei apklaustyjy
(zr. 5 lentelg).

Biomechaning  rizikg:  daugkartinius  priverstinius  liemens  lenkimus,
pasikartojancius ranky judesius, démesio koncentravimg ir regos itampa deSimties baly skaléje,
desim¢ia baly jvertino daugiau nei pusé (51-56,1 %). Beveik pusé¢ (47-44,7 %) respondenty

desimcia baly jvertino nepatogia, fiksuota, priverstiné darbo pozg ir nepatogius judesius. Statinio

29



darbo kravj ir ribotg erdve deSim¢ia baly jvertino daugiau nei po trec¢dalj (33,9-38 %)
apklaustyjy (Zr. 5 lentelg).

Stresa, jtampa darbe gali sukelti daugelis pavieniy arba kartu veikian¢iy veiksniy:
darbo kravis, su darbo salygomis, organizavimu ar jo turiniu susije veiksniai, su darbu susije
tarpusavio santykiai. Respondentams buvo uzduotas klausimas/teiginys ir penki atsakymy lygiai
(zr. 5 lentelg). Nagrinéjant psichologing atmosfera darbe, paaiskéjo, jog, su teiginiu, kad darbo
kriivis néra per didelis visiSkai sutiko didzioji dalis, t.y. daugiau nei du ketvirtadaliai
respondenty, o tredalis respondenty su teiginiu nei sutiko nei nesutiko, tik i$ dalie sutiko
teiginiu daugiau nei deSimtadalis, o i§ dalies nesutiko, ar visiSkai sutiko tik nedidelé dalis
apklaustyjy (5,9-7,7 %). Su kitu teiginiu, kad darbo aplinka nekelia nuolatinio streso visiskai
sutiko taip pat didzioji dalis apklaustyjy t.y. daugiau nei trecdalis respondenty, o maziau nei
trecdalis respondenty su teiginiu nei sutiko nei nesutiko, tik i§ dalie sutiko su teiginiu beveik
penktadalis apklaustyjy, o i§ dalies nesutiko daugiau nei deSimtadalis, o visiSkai sutiko maziausia
dalis apklaustyjy (6,6 %). Su teiginiu, kad darbas vyksta be trukdziy, pertraukingjimo ir laukimo
laikotarpiy nei sutiko nei nesutiko didzioji dalis apklaustyjy t.y. daugiau nei trecdalis
respondenty, o maziau nei trecdalis respondenty su teiginiu visiSkai sutiko, su teiginiu tik i$
dalies sutiko maziau nei penktadalis apklaustyjy, o i§ dalies nesutiko arba visiskai sutiko
maziausia, panasi dalis apklaustyjy (8,6-8,8 %). Su teiginiu, kad padékojama uz gerai atliktg
darbg visiSkai sutiko kone pusé apklaustyjy, su teiginiu i§ dalies sutiko ir nei sutiko nei nesutiko
po panasig dalj apklaustyjy t.y. po penktadalj, o i§ dalies nesutiko arba visiSkai sutiko maZziausia,
panas$i dalis apklaustyjy (4,7-5,2 %). Su teiginiu, kad psichologiné atmosfera darbe yra gera
visiSkai sutiko kone pusé apklaustyjy su teiginiu 1§ dalies sutiko ir nei sutiko nei nesutiko po
panasia dalj apklaustyjy t.y. po penktadalj, o i§ dalies nesutiko arba visi§kai sutiko maziausia,
panasi dalis apklaustyjy (6,5-4,5 %). ISanalizavus duomenis galime teigti, kad psichologine
atmosfera darbe yra gera, arba turi taisytiny pusiy, taciau, kad ji yra prasta tyrimo rezultatai
parode¢, tik nedidelei daliai apklaustyjy.

Fizinis aktyvumas, profilaktika. Vienas svarbiausiy veiksniy iSsaugant sveikatg
yra FA, kuris gali pasireiksti jvairiose gyvenimo srityse, jskaitant ir namy ruosg ir profesing
veikla. Pagal PSO rekomenduojama sveikatai naudingg fizinio kriivio laikg, suaugusiam fiziskai
aktyviam per dieng reikty buti ne maziau nei 30 minuciy 5 kartus per savaite (vidutinio
intensyvumo) arba ne maziau nei 20 minuciy. 3 kartus per savaite (didelio intensyvumo). Nors
organizmo reakcija j fizinj kriivi priklauso nuo daugelio kriterijy (FA rusies, formos, daznumo,
intensyvumo, trukmés), poveikis sveikatai yra teigiamas (World Health Organization, 2010).
Kaip patys grozio priezitros specialistai vertina savo FA ir sveikatos palaikymo priemones

atsispindi 6 lenteléje
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6 lentelé
Respondenty atsakymuy j klausimus apie savo fizinj aktyvuma, pasiskirstymas pagal klausimo
pobiidi, procentais (N=421)
FIZINIS AKTYVUMAS, PROFILAKTIKA
1. Ivertinkite savo fizini aktyvuma

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Viso
2,3 2,7 2,7 3,4 9,3 16,4 26 24,8 5,5 6,9 100
2. Kurias i§ Zemiau iSvardyty veikly Jus atlikote nesustodami maziausiai 10 min. per Tai
. . aip Ne
paskutines 7 dienas?

Greitai ¢jau 58,8 41,2
Lipau laiptais 45,5 54,5
Vazinéjau dviraciu 20,9 79,1
Zaidziau boulinga 6,8 93,2

Zaidziau tenisg (lauko / stalo) 5 95
Dalyvavau Tai &i, jogos, kalanetikos, pilates ar bet kokiose Kitose treniruotése 42,4 57,6

Atlikau namy ruosos darbus 39 61
Zaidziau su vaikais (vaik$¢iojau, ropinéjau, kilnojau ir pan.) 10,8 89,2
Dirbau sode 8,6 91,4
Kita 5,9 94,1

3. Kokias sveikatos i§saugojimo priemones Jis naudojate namuose?
Specialias mankstas 11,3 88,7
Sveika mitybg 16,5 83,5
Maisto papildy vartojimas 32,5 67,5
Reguliarus sportas 37,7 62,3
Alkoholio nevartojimas 21,2 78,8
Neriikymas 45,8 54,2
Kita.... 0,0 0,0
4. Kokias sveikatos iSsaugojimo priemones Jiis naudojate darbe?

Reguliariai pasimankstinu 14 86
Pasivaiks$tau po gryng org, jei ilgai sédziu 14,9 85,1
PasédzZiu, jei jauiu nuovargi 24,6 75,4
Geriu vaistazoliy arbatg 19,8 80,2

Prisitaikau pagal savo poreikius darbo jrankius 30 70
Prisitaikau pagal savo poreikius darbo vietos baldus 30,7 69,3
Nieko nenaudoju ir nedarau 39,4 60,6
Kita.... 0,0 0,0

Dziugina tai, kad nagrinéjant respondenty pasiskirstyma pagal FA ir geros
sveikatos palaikymo priemones (zr. 6 lentele) paaiskéjo, jog savo FA, deSimties baly skaléje
daugiausia respondenty, tai yra po ketvirtadalj, vertino septyniais ir astuoniais balais, 0 beveik
penktadalis SeSiais. Bemaz deSimtadalis savo FA vertino penkiais balais, o 1-4 balais vertino tik
nedidelé dalis apklaustyjy (2,3-3,4 %). Deja deSimcia baly ir devyniais savo FA vertino taip pat
labai nedidelé dali, tik 6,9 % ir 5,5 % grozio priezitiros specialisty. Galime daryti prielaida, kad
nors reguliariai sportuojanciy asmeny néra daug, tac¢iau dauguma apklaustyjy subjektyviai savo
FA vertina gerai.

Nagrin¢jant respondenty pasiskirstymg pagal tai, kokias FA veiklas jie atliko
nesustodami maziausiai 10 min. per paskutines 7 dienas (zr. 6 lentele) atskleista, kad daugiau nei
pusé apklaustyjy greitai ¢jo, kiek maziau nei pusé lipo laiptais ir panasi dalis dalyvavau jvairiose

sporto treniruotése. Du penktadaliai atliko namy ruoSos darbus ir vienas penktadalis vazinéjo
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dvirac¢iu. DeSimtadalis zaidé su vaikais, o maziau nei deSimtadalis dirbo sode. Maziausiai laiko
apklaustieji zaidé boulinga, tenisg ar uzsiémé kitomis veiklomis (5-6,8 %).

Analizuojant respondenty pasiskirstyma pagal tai kokias sveikatos i$saugojimo
priemones jie naudoja namuose (Zr. 6 lentele) paaiskéjo, jog bemaz pusé jy nertiko, o daugiau nei
po trec¢dalj apklaustyjy reguliariai sportuoja ir vartoja maisto papildus. Penktadalis nevartoja
alkoholio, o kiek mazesné dalis sveikai maitinasi. Maziausia dalis apklaustyjy, t.y. deSimtadalis
specialiai mankstinasi. | tg pati klausima, tik apie darbe naudojamas sveikatos iSsaugojimo
priemones respondentai pasiskirsté kiek kitaip (Zr. 6 lentelg). Neramina tai, kad didzioji dalis, t.y.
du penktadaliai teigé, kad nieko nedaro sveikatai iSsaugoti darbe. Po trec¢dal; apklaustyjy
prisitaiko pagal savo poreikius darbo jrankius ir baldus. Ketvirtadalis pasédi, kai jau¢ia nuovargj,
penktadalis geria vaistazoliy arbatg, o po daugiau nei deSimtadalj pasivaiksto po gryng org ir
reguliariai pasimankstina.

Apibendrinant galime teigti, jog respondentai yra fiziSkai aktyvis ir laisvu nuo
darbo laiku nemaza dalis jy sportuoja, mankstinas ir kitaip saugo sveikata, tac¢iau didzioji jy dalis
darbe nedaro nieko.

FA darbe poreikiai ir galimybés. Beveik pusé misy visuomenés yra dirbantys
Zzmonés, kurie daugiau nei pus¢ aktyvaus dienos laiko praleidzia darbo vietoje. GroZzio priezitiros
specialisto darbo nereglamentuoja jokie darbo laiko jstatymai, todel neretai jie dirba daugiau nei
8 darbo valandas per dieng, vadinasi jie praleidzia dar didesn¢ dalj aktyvaus dienos laiko darbe.
FA darbe poreikiai ir galimybés atsispindi 7 lenteléje.

7 lentelé
Respondenty atsakymuy j klausimus apie fizinio aktyvumo darbe poreikius ir galimybes,
pasiskirstymas pagal klausimo pobiidj, procentais (N=421)
FIZINIO AKTYVUMO DARBE POREIKIAI IR GALIMYBES

Taip Ne
81,9 18,1

1. Ar norétuméte, kad Jums, biity pateiktos profilaktikos priemonés, padedancios
iSsaugoti gera fizine sveikata?

2. Jei taip, kokios Zemiau iSvardytos fizinio aktyvumo formos Jums labiausiai patikty?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sporto treniruotése (raumeny iStvermes,
jégos, lankstumo, judesiy koordinacijos, 5 11114 139|169 |36 | 14| 36| 281|703
pusiausvyros treniravimas)
Nugarvos ir skeleto skausmo valdymo 17117 | 08| 42|55 |53 28|36/ 44701
mankstose
Bendrojo poveikio mankstose 09108 08| 14|56 |58]| 45| 45 | 36 | 721
Vidinius raumenis stiprinanciose 06 | 11| 11 |14 | 42 |53 |64 |33 42726
mankstose
Kojy veny profilaktikos mankstose 48 1 03 | 11 | 1,7 | 42 | 53|39 |39 | 34 |715
Kita 00|00 )|00|00]|O00|O00(O00]00]|00]00
3. Kur norétumeéte, kad vykty sveikatos stiprinimo veiklos?
Taip
Darbovietéje 21
Kitoje, ne darbo aplinkoje 79
4.Kas galéty trukdyti dalyvauti fizinio aktyvumo veikloje darbo viet|oje? |
Taip Ne
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Laiko stoka 81,2 18,8
Atskiry patalpy sportavimui nebuvimas 52,9 47,1
Per trumpos pertraukeélés tarp klienty 54 46

KA. .+ttt 2,7 97,3

Galime pasidziaugti, kad didziausia dalis net 81,9 % respondenty nurodé, jog
noréty, kad jiems, bity pateiktos profilaktikos priemonés, padedancios iSsaugoti gerg fizing
sveikatg. Bemaz vienoda ir didziausia apklaustyjy dalis, t.y. 70,1-72,6 %, deSimties baly skaléje
desimcia baly jvertino visas jiems pasitilytas FA formas. Ir tik nedidelés dalys Sias FA formas
jvertino 1-9 balais deSimties baly skaléje (0,0-6,9 %). Paklausti, kur noréty, kad bity vykdomos
sveikatos stiprinimo veiklos, dauguma respondenty, t.y 79 % nurodé Kkitg, ne savo darbo aplinka,
taciau likusi dalis noréty, kad ji biity vykdoma darbo vietoje. Pagrindines klittis Siai veiklai
darbo vietoje jgyvendinti didzioji dauguma, net daugiau nei keturi penktadaliai apklaustyjy
nurodé¢ laiko stokg. Pusé apklaustyjy nurodé, kad neturi tam patalpy ir panasi dalis per trumpas

pertraukéles tarp klienty (zr. 7 lentelg).
2.4. Kokybinio tyrimo rezultatai ir analizé

Sociodemografinés charakteristikos. Tiriamyjy sociodemografinés
charakteristikos pateiktos 5 priede. Tiriamyjy grupe sudaré grozio priezitros srityje dirbanéios
moterys (N=10), kuriy amziaus vidurkis 40-48 metai, vidutini$kai dirba 4-6 darbo dienas per
savaite ir 8-10 valandy per dieng, didzioji dalis jy dirba sédimg darbg ir darbo metu sédi 4-10
valandy, mazesné dalis — stovimg, stovédamos darbo metu praleidzia 8-10 valandy.

Fiziniai pratimai darbe. Kaip nurodo Potelitiniené, Slizauskiené ir kt. (2007),
(remiantis Siais autoriais buvo sudaryta manksty programa), priklausomai, nuo to, kokio tikslo
yra siekiama, manks$ty pratimai turi turéti savo sistemiSkuma. Anot autoriy, pratimy seka yra
vienas 1§ svarbiausiy manksStos atlikimo veiksniy. Ji turéty pamaZu jtraukti raumenis nuo
virSutinés kiino dalies link apatinés (Potelitiniené, Slizauskiené ir kt. 2007). Kadangi tiriamieji
dirba skirtingo pobudzio darba, anketoje, prie§ poveikio vykdymo priemong buvo klausiama,
kokios mankstos, fiziniai pratimai biity aktualiausi jo darbo vietoje. Beveik visi tiriamieji nurode,
kad jy darbe bty aktualios visos pratimy serijos (16 priedas).

Savistabos dienoraStyje tiriamieji turéjo jraSyti, kokias pratimy serijas kasdien
atliko (30 dieny). Atlikus turinio analizg, iSskirtos 7 kategorijos. Dazniausiai atlikty pratimy

serijos (kategorijos) pateikiamos 8 lenteléje ir 11priede.
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8 lentele
Dazniausiai atliktos pratimy serijos

KATEGORIJA DAZNIS
1 Serija (galva, spranda atpalaiduojantys pratimai ) 134
2 Serija (pe¢iy lanka, kakla atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai) 128
3 Serija (juosmens jtampa mazinantys pratimai 127
6 Serija (kojy, kojy veny ligy profilaktikos pratimai); 120
5 Serija (plastaka, rieSa atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai) 118
4 Serija (sanariy sustingimg mazinantys pratimai) 114
7 Serija (akiy jtampa mazinantys pratimai) 113

Analizuojant dienorast], rySkaus skirtumo tarp atlikty pratimy serijy nepastebime. 1
pratimy serija, skirta galvai, sprandui atpalaiduoti, tiriamieji minéjo Siek tiek daugiau nei kitas
pratimy serijas.

Galime daryti prielaida, kad tiriamieji laikési sistemiSkumo, kaip ir teige
Potelitiniené, Slizauskiené ir kt., (2007), nes pirma, antra ir tre¢ia pratimy serijos nuo kity serijy
dienorastyje minimos nezymiai dazniau.

Pasibaigus eksperimentui, tiriamyjy buvo klausiama, kokios pratimy serijos
patenkino jy poreikius ir kokiy pratimy jie pasigedo. Beveik visi tiriamieji nurodé, kad visi
manksty pratimai patenkino jy poreikius, jokiy pratimy netriiko (zr. 16 prieds).

Fiziniy pratimy darbe atlikimo laikas. Muliar¢iko, Volbekienés ir kt., (2007)
teigimu, net nedidelis laiko trapas skirtas mankstai kasdien, gali turéti didelés teigiamos jtakos
asmens sveikatai. MankSta, anot autoriy, pagal galimybes, gali trukti nuo 3 iki 20 minuciy
(Muliarcikas, Volbekieng ir kt. 2007).

Tyrime buvo siekta iSsiaiskinti, ar tiriamieji gali skirti pakankamai laiko mankstos
pratimams pertraukéliy metu. Anketoje buvo klausiama, kiek laiko jie galéty skirti mankstai
pertraukeliy metu. Pusé tiriamyjy nurode, kad gali skirti 10 minuciy, kita pusé nurode, kad gali
skirti 5 arba 20 minuciy (Zr. 16 prieda).

Savistabos dienorastyje tiriamieji turéjo nurodyti, kiek laiko kasdien skyré
mankstos pratimams atlikti. Atlikus turinio analizg, iSskirta 1 kategorija ir 10 subkategorijy.
Dazniausias laiko tarpas skirtas mankstai minutémis (kategorijos, subkategorijos) pateikiamas 9

lenteléje ir 12 priede.

9 lentele
Dazniausias laiko tarpas skirtas mankstai minutémis
KATEGORIJA Laikas minutémis
SUBKATEGORIJA 20 5 3 21 10 6 7 15 4 8
DAZNIS 80 [ 50 [ 31 ] 20 [ 8 7 5 1 4] 41

Nagrinéjant dienoras¢io turinj paaiskéjo, kad dominuojanti laiko minutémis
subkategorija — 20 ir 5, Kkitos, dazniau pasikartojancios, Kategorijos: 3 ir 21 Po poveikio
priemonés tyrimo dalyviy buvo klausiama, ar pakako laiko fiziniams pratimams atlikti. Dagiau

nei pusei laiko pakako, kiti nurod¢, jog lako nepakako.
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Galime daryti prielaida, kad tiriamieji dar¢ mankstos pratimus tinkamg laiko tarpa,
taip, kaip rekomenduoja Muliar¢ikas, Volbekiené ir kt., (2007), nors laiko beveik pusei i§ jy
truko (Muliarcikas, Volbekien¢ ir kt. 2007).

Trukdziai. Kadangi mankstos pratimai atlickami darbo vietoje buvo siekta
i$siaiskinti, su kokiais trukdziais (subjektyvi nuomoné) tiriamieji gali susidurti, todél anketoje
buvo klausiama, kas galéty trukdyti dalyvauti FA veikloje darbo vietoje. Beveik visi
respondentai nurod¢ laiko stoka.

Savistabos dienorastyje tiriamieji turéjo nurodyti neatlikty pratimy priezastis.
Atlikus turinio analize, iSskirta 1 kategorija ir 3 subkategorijos. Neatlikty pratimy prieZastys
(kategorijos, subkategorijos) pateikiamos 10 lenteléje ir 13 priede.

10 lentelé
Neatlikty pratimy prieZastys
KATEGORIJA | SUBKATEGORIJA TEIGINIU PAVYZDZIAI DAZNIS
Pratimy Ne darbo diena <...> nedirbau; nedirpbau; <...> 59
neatlikimo Kitos nenurodyta 12
prieZastys Laiko stoka <...> tritko laiko; neturéjau laiko; <..> 6

Sioje kategorijoje dominuojantys teiginiai, kodél pratimy tiriamieji neatliko buvo
ne darbo diena, tiriamieji teigé: nedirbau. Tik nedidelé dalis priezasties nenurodé, o labai maza
dalis nurodé: tritko laiko, neturéjau laiko (zr. 10 lentelg ir 13 prieda). Galime daryti prielaida,
kad tiriamieji pratimams atlikti darbo metu rasdavo laiko, o neatlikdavo pratimy tik tuomet, kai
nedirbdavo. Tai sutampa su Stankaus, (2014) nuomone, kad pagrindiné klittis bati fiziskai
aktyviu yra ne laiko stoka, o paties zmogaus poziliris, nuostatos ir vertybinés orientacijos, nes bet
kokia FA forma — iSmoktas, ne jgimtas socialinis elgesys (Stankus, 2014). Vis dél to véliau
anketoje buvo klausiama, kas labiausiai trukdé FA veikloje (darbo vietoje) ir net pusé dalyviy
nurodé, kad labiausiai triiko laiko, kitai pusei trukdé kolegos arba klientai. Buchan, Ollis ir kt.,
(2012), teigia, jog paprastai darbe mankstintis galima, taciau reikalingas grieztas darbo ir poilsio
laiko derinimas, taip pat ir reguliarumas (Buchan, Ollis ir kt. 2012)

Savijauta prie§ pratimy atlikima. Anot Zumero, (2011), esant per dideliam arba
per maza, statiniam arba dinaminiam kriiviui kai kurios raumeny grupés biina pastoviai jtemptos
arba atpalaiduotos, tod¢l jauCiamas skausmas, nes yra perzengiama, kiekvienam organizmui
individuali audiniy dirginimo riba (Zumeras, 2011).

Siekiant i$siaiskinti profesinés sveikatos pokytj, pries poveikio priemone buvo
klausiama, kokia savijauta po darbo dienos labiausiai blidinga tiriamiesiems, tiriamyjy buvo
praSoma subjektyviai jvertinti Savo savijauta po darbo dienos 5 baly skaléje (kuo skaicius

didesnis, tuo savijauta prastesné¢). Tyrimo duomenys atsispindi 11 lenteléje.
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11 lentelé
Labiausiai budinga savijauta po darbo dienos penkiy baly skaléje (N = 10)

Kintamieji Vidurkis (M) * Standartinis nuokrypis (SD)*
Jau€iu nuovargj 4,80 0,42
Biinu prastos nuotaikos 4,30 1,05
Jauciu padidéjusj nervinguma, dirgluma 4,20 1,03
Jauciu iSsekima 4,00 1,41
Savijauta lieka nepakitusi 1,10 0,31

Tyrimas atskleidé, kad tiriamiesiems po darbo dienos labai budingas jaucia didelj
nuovargj, o SD patvirtino, jog tiriamyjy, grupé labai homogeniska (SD=0,42). Tiriamiesiems po
darbo dienos biidinga prasta nuotaika (SD=1,05), panasiai budingas ir padidéj¢s nervingumas ir
dirglumas (SD=1,03), o varianty pasirinkime §i0S grupés dar pakankamai homogeniskos.
Paaiskéjo, jog tyrimo dalyviams budingas i$sekimas (SD=1,41) ir slogi liidna nuotaika
(SD=1,15), o SD patvirtina, kad Siy grupiy varianty pasirinkimas néra homogeniskas. Tyrimo
dalyviams labai nebtdinga nepakitusi savijauta (po darbo), o SD rodo, kad grupé pasirinko
panasius variantus ir yra labai homogeniska (SD=0,31).

Apibendrinant Siuos tyrimo duomenis galime daryti prielaidg, kad tyrimo
dalyviams labiausiai biidingas nuovargis ir savijautos po darbo pasikaitimas. Kad po darbo
prastéja nuotaika, didéja nervingumas, dirglumas ir i§sekimas yra taip pat biidinga.

Kitas profesinés sveikatos aspektas — labiausiai varginantys negalavimai. Pries
poveikio priemong tiriamyjy buvo praSoma subjektyviai jvertinti kaip stipriai juos vargino
jvairiis negalavimai per paskutinj ménesj, 5 baly skal¢je (kuo skaicius didesnis, tuo savijauta

prastesné¢). Tyrimo duomenys atsispindi 12 lenteléje.

12 lentelé
Subjektyvus negalavimy stiprumas per paskutines 30 dieny penkiuy baly skaléje (N =
10)
Kintamigji Vidurkis (M) * Standartinis nuokrypis (SD)
Nuovargis 4,90 0,31
Rieso/plastakos skausmas 4,90 0,31
Juosmens skausmai 4,90 0,31
Peties skausmai 4,70 0,67
Sprando skausmai 4,60 0,96
Sanariy skausmai 3,90 1,28
Kojy tinimas 3,80 1,22
Galvos skausmai 3,70 1,15
Veny i$siplétimas 3,30 1,15

2<Vidurkis (M) - aritmetinis vidurkis, t.y. vidutiné poZymio reiksmé. Vertinimo skalé yra nuo 1 iki 5. Kuo M arciau 5, tuo teiginio
vertinimas yra aukStesnis (svarbesnis)

Standartinis nuokrypis (SD) rodo, kaip konkrecios pozymio reik§més imtyje yra pasklidusios (issibarsciusios) vidurkio
atzvilgiu. Kuo SD reiksme arciau 0, tuo respondenty vertinimas yra vieningesnis (homogeniskesnis), kuo toliau nuo 0 — tuo
vertinimy vieningumas (homogeniskumas) mazéja, t.y. vertinama nevienodai.
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Kaip matome 12 lenteléje, tiriamiesiems, per paskutines 30 dieny vienodai
labiausiai biidingas nuovargis, rieso/plastakos skausmas, juosmens skausmas ir peties skausmas
(SD=31) ir panasiai daliai buidingi peties skausmai (SD=0,67), 0 SD nuokrypis tai patvirtino, kad
labai homogeniSkai tiriamyjy grupé pasirinko variantus subjektyviy negalavimy vertinime.
Pakankamai homogeniSkai grupé pasirinko variantus (SD=0,96) sprando skausmy vertinime,
dalyviams jie labai budingi. SD parodo, jog tiriamyjy grupé pasirinko pakankamai skirtingus
pasirinkimo variantus sgnariy skausmy (SD=1,28), kojy tinimo (SD=1,22), galvos skausmy
(SD=1,15) vertinime, dalyviams jic visi yra budingi. Veny i$siplétimas vidutiniSkai budingas, o
SD rodo, jog tiriamyjy grupé pasirinko pakankamai skirtingus pasirinkimo variantus (SD=1,15).

Apibendrinant Siuos tyrimo duomenis galime daryti prielaidg, kad tyrimo
dalyviams labiausiai biidingas nuovargis, rieso, juosmens, peties bei sprando skausmai. Budingi
ir sgnariy bei galvos skausmai, bei kojy tinimas. Kiek maziau budingas (vidutiniskai) tik veny
iSsiplétimas.

Savistabos dienorastyje tiriamieji turé¢jo apibudinti savo subjektyvius pojucius pries
pratimy atlikimg. Atlikus dienorascio turinio analize, i$skirtos 9 kategorijos ir 39 subkategorijos.
Subjektyvios savijautos, prie§ mankStos pratimus duomenys (kategorijos, subkategorijos)

pateikiami 13 lenteléje ir 14 priede.

13 lentele
Subjektyvi savijauta pries mankstos pratimus
KATEGO- | SUBKATEGO- ¥ .
RIJA RIJA TEIGINIU PAVYZDZIAI DAZNIS
Nugaros <...> nugaros skausmas; skaudéjo nugaros apacig; <...> 51
E Rieso <...> skausmas rieso srityje; ranky skausmas; <...> 50
a Sprando, kaklo | <...> sprandas Siek tiek skaudéjo,; skausmas kaklo srityje; <...> 39
== Akiy <...> skaudéjo akis, akiy skausmas; akis skaudéjo kaip visad, 35
w >3 <..>
|
g "% Kojy <...> kojy veny skausmas, skausmas kojose,; skaudéjo kojas <...> 34
= Peciy lanko <...> peciy skausmas; skausmas peciy lanko srityje; <...> 27
'-§ Galvos <...> galvos skausmas, skaudéjo galvg, <...> 13
2 Sanariy <...> skausmas sqnariy srityje; sqnariy skausmas, <...> 5
Kiti skausmai <...> atrodo viskas skauda, skausmas nuo jtempto darbo, <...> 3
2 Kaklo, sprando | <...> jauciu jtampq kaklo srityje; sprando jtampa; <...> 36
g Peciy lanko <...> jtampa peciy juostoje; peciy lanko jtampa; <...> 14
§~ = Juosmens, <...> jtampa juosmens srityje, jauciu jtampg juosmens srityje; 7
g5 nugaros <..>
g = - = - — - — y
£ Bendra jtampa | po piety labai jauciasi jtampa,; antroje dienos puséje 3
= Jjauciau jtampq,; <...>
'.§ Plastakos <...> jauciu jtampq plastakoje; <...>
n Akiy <...> jtampa akiy srityje; <...>
Akiy <...> akiy nuovargis; pavargo akys <...> 15
v
2 .% = Bendras <..> jauciu nuovargj;, nuovargis; vakarop jauciasi nuovargis; 14
£5 5 nuovargis <.>
s > =2 < > . . e
=82 Sprando ...> sprando nuovargis; kaklo nuovargis; sprando nuovargis; 3
= = <.>
2
Peciy <...> peciy nuovargis, peciy lanko nuovargis; <...> 3
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Juosmens <...> juosmens nuovargis; juosmens nuovargis; <...> 3
Rieso <...> rie§o nuovargis; rieSo nuovargis; <...>
Kojy <...> kojy nuovargis <...>
Kiti Kojy <...> kojy tinimas, kojos labai sutino,; sunkumas kojose; <...> 21
SUbj_EktyV Akiy <..> akiy dirginimas, raibuliavimas akyse; akiy aSarojimas; 5
as <.>
nUS_iSkl_Jnd Bendri <...> prasta bendra savijauta; norisi masazo, <...> 3
Imai negalavimai
Kaklo, sprando | <...> dieglys kakle, sunkumas sprande ir nugaroje; <...> 2
Gera Neskauda <...> nieko neskauda, kaip ir vakar, ryte nieko neskauda; <...> 6
savijauta Gera <...> nesijauciau prastai, pirmadieniais jauciuosi gerai; <...> 6
- Sanariy <...> buvo sustinge sgnariai; sqnariy sustingimas, <...> 3
'; En = Nugaros <...> nugaros sustingimas; sustingimas juosmens srityje; <...> 3
% E ).E Sprando, kaklo | <..> sgstingis sprande; sustingimas kaklo srityje; <...> 2
§ % S_ Peciy lanko <...> peciy srityje sustingimas, <...> 1
@ Koju nugaros ir kojy sqnariy sustingimas 1
. Sprando <...> sprando spazmai; ypac spaudeé sprandqg; <...> 4
Spazmai Peciy lanko <...> peciy lanko spazmai; <...> 1
Surakinima Sprando <...> sprando surakinimas; sprando surakinimas; <...> 3
S Peciy lanko <...> surakinti peciai; <...> 1
Galvos <...> sunkumas galvoje; galvos sunkumas; <...> 2
Sunkumas Kojuy <...> sunkumas kojy ; sunkumas kojose; <...> 2

Labiausiai dominuojanti ,,Subjektyviy skausmo pojii¢iy* kategorija, atskleidZia ne
tik tai, kad daZniausiai tiriamieji jauté skausma, bet iSskirtos subkategorijos leidZia jzvelgti
dazniausias skausmo lokalizacijos vietas. Dominuojantys teiginiai Siose subkategorijose yra
nugaros, rieso, sprando, kaklo, akiy, kojy ir pe¢iy lanko skausmus apibtidinantys teiginiai: ,, <...>
skaudéjo nugaros apaciq, <..> skausmas rieSo srityje; <..> sprandas Siek tiek skaudéjo,; <..>
peciy skausmas, <..> skaudéjo akis, akiy skausmas, <..> kojy veny skausmas, skausmas kojose
<>

Maziau dominuojanti ,,Subjektyviy jtampos pojuciy“ kategorija, parodo, kad
tiriamieji jauté ne tik skausma, bet ir jtampa, 0 subkategorijos leidzia jzvelgti kokiose kiino
vietose tiriamieji jauté¢ didziausig jtampa. Dazniausiai pasikartojantys teiginiai, apibiidinantys
subjektyvius jtampos pojucius, aptinkami kaklo, sprando ir peciy lanko subkategorijose: ,,<..>
Jjauciu jtampq kaklo srityje; jtampa kakle; sprando jtampa <..>*,,, <...> jtampa peciy juostoje,
peciy lanko jtampa; <...>*.

»Subjektyviy nuovargio pojuciy“ kategorijoje dazniausiai pasikartojantys teiginiai
apibiidina akiy ir bendro nuovargio subkategorijas: ,,<..> akiy nuovargis, pavargo akys; jauciu
nuovargj; nuovargis,; vakarop jauciasi nuovargis <...>.

Dar viena kategorija ,,Kiti subjektyviis nusiskundimai® atskleidzia kokie dar

subjektyviis nusiskundimai vargino tiriamuosius. Nemazu teiginiy pasikartojimu pasizyminti
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subkategorija parodo, kad kojy tinimas, buvo vienas dazniausiai pasikartojanciy teiginiy: ,,<...>
kojy tinimas, kojos labai sutino, kojos <..>*.

Apibendrinant gautus duomenis galime daryti prielaida, kad tiriamieji prie$
atliekant mankstos pratimus daZniausiai jauté nugaros, rieSo, sprando, akiy, kojy ir peciy
skausmus, jtampa sprando, kaklo ir peCiy juostos srityse, akiy ir bendrg nuovargj, bei kojy
tinima, o tai sutampa su kiekybinio tyrimo rezultatais ir anketinés apklausos rezultatais. Apie tai
kalbéjo ir Jankauskas, Vainauskas ir kt., (2012). Autoriy teigimu, kad dél judamojo atramos
aparato sutrikimy kencia nugara, kaklas, peciai ir virSutinés galiinés, laikui einant Sie sutrikimai
neigiamai paveikia ir apatines galiines, padaryti Zala sanariams, arba kitiems audiniams. Sie
sutrikimai paprastai pasireiskia silpnu gélimu, skausmu arba dar rimtesniais simptomais
(Jankauskas, Vainauskas ir kt. 2012).

Mankstos pratimy efektyvumas. Kaip nurodo Potelitinien¢, Slizauskiené ir kt.,
(2007) mankstos tikslas palaipsniui per tam tikra laiko tarpa sustiprinti sveikatg, i§judinti visa
organizma, palaipsniui sustiprinti raumenis, padidinti sgnariy lankstuma, iSmokti taisyklingai
kvépuoti, palaipsniui taisyti laikysenos trikumus, todél kiekvienam organizmui pokyciai turéty
pasijusti skirtingai, per skirtingg laiko tarpa (Poteliinien¢, Slizauskiené ir kt. 2007). Kadangi
mankstos pratimy poveikio rezultatas gali pasireiksti per ilgg laiko tarpa, be to negali biiti
iSmatuotas standartizuotais testais, ar kitais matavimo jrenginiais, vienas sunkiausiy Sio tyrimo
uzdaviniy buvo jvertinti mankstos darbo vietoje efektyvuma. Anketoje pries poveikio priemong
buvo klausiama, ko tiriamieji tikisi i§ parengty rekomenduojamy mankstos pratimy darbo
vietoje. Visi tiriamieji nurodé jog tikisi pagerinti savo fizing sveikata, FA, suzinoti, kaip atlikti,
mankstas darbe ir teisingai jas atlikti (Zr 16 priedg).

Savistabos dienoraStyje tiriamieji turéjo nurodyti subjektyvius pokycius po pratimy
atlikimo. Atlikus turinio analize, i$skirta 1 kategorija ir 2 subkategorijos. Subjektyvi savijauta,
po mankstos pratimy atlikimo (kategorijos, subkategorijos) pateikiama 14 lenteléje ir 15 priede.

14 lentele
Subjektyvi savijauta po mankS$tos pratimy atlikimo

KATEGORIJA | SUBKATEGORIJA TEIGINIU PAVYZDZIAI DAZNIS
Subjektyviis Teigiami <.> sk_ausmas sumazéjo; neliko; spando skausmas 77
skausmo ir dingo; dingo <...>

savijautos o <..> dariau pratimus bet labai nejauciu jokio
poky¢iai Nepasikeite pageréjimo,; nepasakyciau, kad buvo pokytis; <...> 25

Dominuojanti kategorija - ,,Subjektyviy skausmo ir savijautos pokyciy“, kurig
apibidina teigiamy ir neigiamy pokyciy subkategorijos. Teigiamus pokyc¢ius apibtidinamy
teiginiy dominavimas leidzia daryti prielaidg, kad skausmas, po pratimy atlikimo mazgjo,
savijauta geréjo: ,,<...> skausmas sumazéjo, kojos truputélj skauda maziau; sumazéjo, neliko;
liovési <...>*. Subkategorijoje, apie nepakitusig savijauta, teiginiy daznumas néra labai didelis
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tadiau, atskleidzia, jog kai kuriais atvejais, savijauta nepakito. Sioje subkategorijoje dazniausiai
pasikartojantys teiginiai buvo: ,,<..> dariau pratimus bet labai nejauciu jokio pageréjimo;
nepasakyciau, kad buvo pokytis <..>".

Apibendrinant dienoras¢io turinio analizés duomenis galime daryti prielaida, kad
tyrimo dalyviams po atlikty pratimy fiziné savijauta pageréjo, tai patvirtina pasikartojanciy
teiginiy, apie savijautos pageréjimg daznis. Tai sutampa su Poteliliniené, Slizauskiené ir kt.,
(2007) teiginiais, kad manksta yra viena efektyviausiy FA formy pritaikomy darbo vietoje
(Potelitinien¢, Slizauskiené ir kt. 2007).

Siekiant iSsiaisSkinti profesinés sveikatos pokytj, buvo klausiama, kokia savijauta po
darbo dienos labiausiai budinga tiriamiesiems buvo po poveikio priemonés, tiriamyjy buvo
praSoma subjektyviai jvertinti savo savijauta po darbo dienos 5 baly skaléje (kuo skaifius

didesnis, tuo savijauta prastesné¢). Tyrimo duomenys atsispindi 15 lenteléje.

15 lentelé
Labiausiai bidinga savijauta po darbo dienos, penkiy baly skaléje (N = 10)
Kintamigji Vidurkis (M) * Standartinis nuokrypis (SD)
Jauciu nuovargj 3,70 0,67
Biinu prastos nuotaikos 3,20 1,13
Jauciu i§sekimag 3,00 1,05
Jauciu padidéjusj nervinguma, dirgluma 3,00 1,05
Savijauta lieka nepakitusi 1,20 0,42

Tyrimo rezultatai atskleide, jog tiriamiesiems po darbo dienos btidingas nuovargis,
0 SD patvirtino, jog tiriamyjy, grupé labai homogeniska (SD=0,67). Prasta nuotaika po darbo
tyrimo dalyviams buidinga vidutiniskai, litidna (SD=1,13), 0 varianty pasirinkime §i grupé mazai
homogeniska. Paaiskéjo, jog vidutiniskai budingas i$sekimas ir padidéjes nervingumas, 0 SD
patvirtina, kad grupé dar pakankamai homogeniska (SD=1,05). Tyrimo dalyviams labai
nebtdinga nepakitusi savijauta (po darbo), o SD rodo, kad grupé pasirinko panaSius variantus ir
yra labai homogeniska (SD=0,42).

Apibendrinant §iuos tyrimo duomenis galime daryti prielaidg, kad tyrimo
dalyviams labiausiai biidingas savijautos pasikeitimas, btidingas nuovargis ir tik vidutiniSkai
biidinga prastéjanti nuotaika, padidéjes nervingumas, dirglumas ir i§sekimas.

Siekiant i$siaiSkinti profesinés sveikatos pokyti, buvo klausiama, kokie
negalavimai labiausiai vargina tiriamyjy po poveikio priemonés, buvo praSoma subjektyviai
jvertinti labiausiai varginusius negalavimus per pra¢jusj ménesj 5 baly skal¢je (kuo skaiCius

didesnis, tuo savijauta prastesné). Tyrimo duomenys atsispindi 16 lenteléje.
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16 lentelé
Subjektyvus negalavimuy stiprumas per paskutines 30 dieny penkiy baly skaléje (N =

10)
Kintamieji Vidurkis (M) * Standartinis nuokrypis (SD)

Nuovargis 4,20 0,91
Juosmens skausmai 3,80 0,63
RieSo/plastakos skausmas 3,60 1,17
Peties skausmai 3,60 0,69
Sprando skausmai 3,50 0,70
Galvos skausmai 3,10 1,28
Kojy tinimas 2,80 1,54
Veny iSsiplétimas 2,50 1,58
Sanariy skausmai 2,50 1,50

Kaip matome 16 lenteléje, tiriamiesiems, per paskutines 30 dieny budingas
nuovargis o SD parodo, kad grupés varianty pasiskirstymas dar pakankamai homogeniskas
(SD=0,91). Homogeniskas grupés varianty pasirinkimas buvo juosmens skausmy (SD=63),
peties skausmy (SD=0,69) ir sprando skausmy (SD= 70) vertinime, visi Sie skausmai yra budingi
tiriamiesiems. Mazai homogeniS$kai grupé pasirinko variantus (SD=1,17) rieSo ir plastakos
skausmy vertinime, dalyviams jie taip pat budingi. SD parodo, jog tiriamyjy grupé pasirinko
pakankamai skirtingus pasirinkimo variantus galvos skausmy (SD=1,28), kojy tinimo
(SD=1,54), veny issiplétimo (SD=1,58) ir sgnariy skausmy (SD=1,50) vertinime, o tyrimo
dalyviams jie visi yra vidutiniSkai budingi.

Apibendrinant Siuos tyrimo duomenis galime daryti prielaida, kad tyrimo
dalyviams biidingas nuovargis, juosmens, rieSo, peties bei sprando skausmai. Vidutiniskai
budingi ir galvos skausmai, bei kojy tinimas, sgnariy skausmai bei veny i$siplétimas.

Siekiant iSsiaiSkinti subjektyvius savijautos pokyc€ius pries poveikio priemong ir po
jos vykdymo, buvo palyginti pojuciy vidurkiai (M) ir suskaiGiuotas jy skirtumas (M*-M?).

Rezultaty duomenys atsispindi 3 paveiksle.

# Vidurkis (M) po & Vidurkis (M) prie§

Jaudiu nuovargj |
Biinu prastos nuotaikos
Jau¢iu padidéjusj nervinguma, dirgluma |

JauCiu iSsekima

Savijauta lieka nepakitusi

3 pav. Tiriamiesiems labiausiai budingos savijautos po darbo dienos poky¢iy vidurkiai (M) (N = 10)

Analizuojant paaiskéjo, tiriamyjy subjektyvios savijautos po darbo dienos, penkiy

baly skaléje (kuo skaiCius didesnis, tuo savijauta prastesné), pokytis. Kaip matome 3 paveiksle,
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po manksSty programos nervingumas, dirglumas sumazéjo labiausiai (vidurkiy skirtumas 1,2),
nuovargis sumaz¢jo ir nuotaika pageré¢jo (vidurkiy skirtumas 1,1), 0 iSsekimas po darbo dienos
sumazgjo (vidurkiy skirtumas 1). Kad savijauta lieka nepakitusi po darbo dienos 5 baly skaléje
kito nezymiai.

Siekiant iSsiaiSkinti subjektyvaus negalavimy stiprumo, per paskutines 30 dieny
vertinimo pokyc¢ius pries poveikio priemong ir po jos vykdymo, buvo palyginti pojuciy vidurkiai

ir suskai¢iuotas jy skirtumas. Rezultaty duomenys atsispindi 4 paveiksle.

# Vidurkis (M) po & Vidurkis (M) prie§

Nuovargis
RieSo/plastakos skausmas
Juosmens skausmai
Peties skausmai

Sprando skausmai

Sanariy skausmai

Kojy tinimas

Galvos skausmai

Veny issiplétimas &

4 pav. Tiriamyjy subjektyvaus negalavimy stiprumo per paskutines 30 dieny vertinimo poky¢iy
vidurkiai (M), (N = 10)

Analizuojant subjektyvaus negalavimy stiprumo, per paskutines 30 dieny vertinimy
poky¢ius 5 baly skaléje (kuo skaiius didesnis, tuo savijauta prastesné) paaiskéjo, kad visi
negalavimai Kito. Labiausiai sumazéjo juosmens (vidurkiy skirtumas 1,3) ir galvos (vidurkiy
skirtumas 1,2) skausmai. RieSo, plastakos peties ir sprando skausmai sumazgjo (vidurkiy
skirtumas 1,1), panaSiai ir kojy venos (vidurkiy skirtumas 1). Sgnariy skausmai ir veny
iSsiplétimas taip pat sumazéjo. Nuovargis penkiy baly skaléje kito maziausiai (vidurkiy
skirtumas 0,7).

Pries poveikio priemong tyrimo dalyviy buvo paprasyta subjektyviai jvertinti savo
sveikatos biikle deSimties baly skaléje, to paties buvo prasoma po poveikio jvykdymo priemonés.
Respondenty subjektyviis sveikatos biiklés vertinimai prie§ ir po fiziniy pratimy darbe taikymo

pateikiami 17 lenteléje.
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17 lentele
Subjektyviis sveikatos biiklés vertinimai prie§ ir po mankstos taikymo (N=10)

Subjektyvus sveikatos vertinimas (balai) m** M* Vidurkiy skirtumas p°
Kaip vertinate sveikatos bikle prie$ 6,2
Kaip vertinate sveikatos biiklg po 7,4 -1,2 0,000

*

*

Rezultatai atskleidé, kad subjektyviai savo sveikata po eksperimento, dauguma
tyrimo dalyviy vertino geriau, nei iki poveikio vykdymo. Vertinant tarp sveikatos vertinimo pries
ir po poveikio priemonés vidurkiy skirtuma gautas statistiSkai reikSmingas skirtumas, nes
p=0,000. Galime teigti, kad fiziniy manksty atlikimas darbe padaré teigiamg jtaka sveikatai, o tai
sutampa su S&eponavicienés, (2012), teiginiu, kad netgi nedidelis FA kasdien, reguliariai, per
tam tikrg laika, gali turéti labai didele teigiama jtaka sveikatai (S¢eponavitiené, 2012).

Pries poveikio vykdymo priemone respondenty buvo paprasSyta subjektyviai
ivertinti savo FA, to paties buvo praSoma po poveikio vykdymo priemones. Rezultatai atskleide,
kad savo FA po eksperimento, beveik visi tyrimo dalyviai vertino geriau, nei iki fiziniy pratimy
atlikimo. Respondenty subjektyviis savo FA vertinimai pries ir po fiziniy pratimy darbe taikymo
pateikiami 18 lenteléje.

18 lentele
Respondenty subjektyviis FA vertinimai prie§ ir po mankStos taikymo (N=10)
Subjektyvus FA vertinimai (balai) M* M? Vidurkiy skirtumas p
Kaip vertinate dabartinj FA pries 4,9
Kaip vertinate dabartinj FA po 6,9 2,0 0,001

Rezultatai atskleid¢, kad subjektyviai savo FA po eksperimento, dauguma tyrimo
dalyviy vertino geriau, nei iki poveikio vykdymo. Vertinant tarp FA vertinimo pries ir po
poveikio priemonés vidurkiy skirtumg gautas statistiskai reikSmingas skirtumas, nes p=0,001.

Po poveikio vykdymo priemonés buvo klausiama ar pasikeité fiziné savijauta
pritaikius mankstas darbe, kaip jie vertina pritaikytas mankStas, kokie mankStos pratimai
pateisino jy poreikius. Visi tiriamieji nurodé, kad darbe pritaikytas mankstas vertina teigiamai,
visi fiziniai pratimai patenkino jy poreikius, o fiziné savijauta pageréjo. Tai Sutampa su
dienorascio turinio analizés rezultatais ir subjektyvaus sveikatos ir FA vertinimo rezultatais.

Apibendrinant dienora$¢io turinio analizés, subjektyviy sveikatos nusiskundimy ir
negalavimy poky¢io vidurkiy skirtumo, bei subjektyvaus sveikatos biikles ir FA vertinimo prie§

ir po pratimy atlikimo galime teigti, jog fiziniai pratimai darbe buvo efektyvis.

M1 — subjektyvios sveikatos vertinimo baly aritmetinis vidurkis pries taikant poveikio priemone.
M2 — subjektyvios sveikatos vertinimo baly aritmetinis vidurkis po poveikio priemonés..

p — statistiSkai reik§mingas skirtumas (kai p < 0,05) tarp sveikatos vertinimo pries ir po poveikio priemonés
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ISvados

1. Mokslings literatiiros analizé atskleidé, jog grozio prieziiiros specialisto darbas
yra samoninga veikla reikalaujanti tiek protiniy, tiek fiziniy, tiek karybiniy galiy. Judamojo
atramos aparto sutrikimai groZzio priezitros specialisto darbinéje veikloje yra budingi, Kaip ir bet
kuriame kitame darbe, nes susiduriama su $iuos sutrikimus sukeliandiais profesiniai RV. Siy
sutrikimy galima iSvengti, taikant tikslingai pasirinktas profilaktikos priemones.

2. Kiekybinis tyrimas atskleidé, jog grozio prieziiros specialistai susiduria su
biomechaniniais RV. Veikiant profesiniams veiksniams, jie patiria judamojo atramos aparato
sutrikimus: galvos, rieSo ir plastakos peties, juosmens srities ir sprando skausmus, kojy tinima,
veny issiplétima, po darbo jaudia nuovargj, i$sekima. Sios srities specialistai noréty, kad jiems,
biity pateiktos priemonés, minéty sutrikimy profilaktikai, noriai dalyvauty jvairiose FA formose,
taciau ne darbo aplinkoje, nes néra patalpy, o pagrindinis trukdis FA darbe — laiko stoka.

3. Kaip parodé¢ eksperimento ir turinio analizés duomenys, vertinant tyrimo dalyviy
subjektyvios sveikatos ir FA poky¢ius prie§ ir po poveikio taikymo priemonés paaiSkéjo, jog
daugumos tiriamyjy sveikata (p<0,05) ir FA (p<0,05) pageréjo. Dienorascio turinio analizé
atskleidé, kad mankstos pratimai pagerina fizing savijauta, po mankstos atlikimo, skausmas,
nuovargis, itampa sumaz¢ja. Kadangi tyrimas atskleidé poveikio priemonés (mankStos darbe)
naudg — parengtos manksty darbe rekomendacijos.

Hipotezé, kad grozio priezitros specialisty darbiné aplinka turi jtakos judamojo
atramos aparato sutrikimy atsiradimui ir kad galimybés darbinéje aplinkoje taikyti prevencines
priemones, susijusias su FA skatinimu, yra ir jy taikymas turi teigiamos jtakos judamajam
atramos aparatui, pasitvirtino i$ dalies. Kiekybinis tyrimas atskleidé, jog dauguma respondenty
norety taikyti FA, kaip profilaktikos priemong, taciau ne darbinéje aplinkoje, d¢l laikos stokos ir
atskiry patalpy nebuvimo. Kaip parodé¢ kokybinis tyrimas, nors aktyviai uzsiimti fizine veikla
darbe galimybiy néra, taciau darbe galima taikyti fizinius pratimus, mankstas, kurios subjektyvia

tiriamyjy nuomone teigiamai veikia sveikatg ir FA.
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Rekomendacijos

Kasdien darbe atlikti fizinés mankstos pratimus, kuriy tikslas iSjudinti organizma, ilgiau

iSlikti darbingais, pailsinti plastakas ir akis, suaktyvinti viso organizmo kraujotaka, sumazinti

jtampa juosmens ar kaklo srityje, pagal parengtas rekomendacijas grozio priezitiros

specialistams (3 priedas), kurias sudaro:

1.
2.
3.
4.
S.
6.
7.

Galva, sprandg atpalaiduojantys pratimai.

Peciy lanka, kaklg atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai.
Juosmens jtampa mazinantys pratimai.

Sanariy sustingimg mazinantys pratimai.

Plastaka, riesg atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai.
Kojy, kojy veny ligy profilaktikos pratimai.

Akiy jtampg mazinantys pratimai.

Svarbu:

v
v
v
v
v

Mankstai skirti 5 — 20 minuciy.

Mankstos pratimy seka — nuo virSutinés kiino dalies link apatinés.
Pratimo metu nesulaikyti kvépavimo.

Atlikti tinkamg skaiCiy pakartojimy.

Taisyklingai atliekami pratimai neturi kelti skausmo!

Darbe naudoti papildomas, pagalbines priemones, skirtas taisyklingai laikysenai, kraujotakos

gerinimui.

v
v

Ortopediniai vidpadZiai, ortopeding, darbui skirta avalyné.

Kompresinés kojinés ar pédkelnés.

Derinti darbo ir poilsio laika, siekiant i§vengti monotonijos, sumazéjusio darbingumo, fizinio

ir psichinio nuovargio, didinti darbo produktyvuma, jo atlikimo kokybe:

v
v

Planuoti darbo dieng taip, kad likty laiko poilsiui.

Planuoti darbo laikg taip, kad netekty laukti (pvz. i§ anksto nusiunciant priminima
Klientui, apie sutartg vizitg).

Poilsio pertraukéles daryti reguliariai.

Poilsio metu ilsétis, vengti pasaliniy trikdziy (pvz. skambuciy, nar§ymo internete ar kt)
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Jolita Bal¢iiiniené
DISORDERS OF THE SUPPORT - MOVEMENT APPARATUS AND THEIR
PREVENTION WITHIN THE WORKING ENVIRONMENT OF A BEAUTY THERAPIST
The Master‘s Degree Thesis
Summary

The Work analyses specifics of the work of beauty therapists, the concept of
disorders of the support-movement apparatus during work, health threats and aspects of
prophylaxis. Hypothesis — it is credible that beauty therapists encounter different disorders of the
support — movement apparatus in their working environment, there is a possibility of applying
preventive aids linked with the encouragement of the physical activity within their working
environment, their application positively affects these disorders.

A survey was organised on methods of questionnaire, consecutive sampling and
content analysis, the aim of which was to assess disorders of the support — movement apparatus
and to define their prevention within the working environment of a beauty therapist. Statistical
(descriptive) data analysis was implemented.

Empirical part analyses spread and reasons for disorders of the support-movement
apparatus within the working environment of a beauty therapist, need for the preventive
activities as well as possibilities and their effectiveness. On the base of empiric survey data,
recommendations for applying preventive aids are presented.

The main conclusions of the empiric survey:

1. Beauty therapists in Lithuania encounter disorders of the support movement apparatus within
their working environment as well as biomechanical risk. Specialists expressed a wish to get
recommendations for the prophylaxis of the mentioned disorders in work and would eagerly
participate in different forms of physical activity, but not within the working environment.
The main obstacles for the physical activeness at work is the lack of time and special
premises.

2. Upon application of exercise in work, the respondents subjectively assessed their health and
physical activeness better than prior application of the aid. The survey data indicated that
exercises improved the physical state, because the majority of respondents revealed that their
pain, tension and tiredness decreased after exercises (subjective feeling).

3. Hypothesis, stating that it is credible that there is a possibility of applying preventive aids
linked with the encouragement of the physical activity within their working environment and
their application positively affects these disorders was partially confirmed. The majority of
respondents would wish to apply prophylaxis aids, but not within their working environment,

because they do not have premises for the implementation of physical activities; however
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there is a possibility of applying exercises that positively affect health and physical
activeness.
Keywords: support — movement apparatus, beauty therapists, work, preventions,

physical exercises.
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DEMOGRAFINIAI DUOMENYS
1.1. Amzius:

O <30m.
O 31-55m.
O > 55m.

1.2. I8silavinimas:
Pagrindinis profesinis
Vidurinis profesinis
Aukstasis (profesinis bakalauras)
Aukstasis (bakalauras)
Aukstasis (magistrantiira)
Aukstasis (doktorantiira)
Kita (JLASYKILE). ... eeeeetietieiiet ettt ettt et e a ettt ettt ettt nreenrenreaneas
rofesija
Kosmetologas (grozio terapeutas)
Ranky, kojy priezitiros specialistas
Plauky priezitiros specialistas
Masazo, kiino priezitiros specialistas
Soliariumo darbuotojas
Visazistas
Kt (JTASYKITE)...evvevrerieiieteeiesteete et et et et eae st esbesteessasseessessesseessessesssessesssassesssessessens besbesssnssenes
1.4. Darbo staZas groZio prieZiiiros srityje:
O <5m.
O 6-15m.
O 16-25m.
o > 26m.
1.5. Darbo kriivis per savaite (dienos):
O 1-2d.
O 3-4d.
O 5-6d.
O 7d.
1.6. Darbo kriivis per diena?
O < 5val
O 6-8val.
O >8val

1.3.

OO0O000O00sOOOoOOonOono

ASMENS SVEIKATOS RODIKLIAI
2.1. Kaip vertinate dabartine savo sveikatos biikle? (jvertinkite 10 baly skal¢je pazymédami labiausiai
tinkama skaiciy, atspindintj dabarting Jusy sveikatos biikle)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I I I I I | I I I I
visiskai bloga <€ > puiki
2.2. Kaip daZnai jiis sergate?

Kartg per ménesj ir dazniau

Kartg per kelis ménesius

Viena, du kartus per metus

Reciau kaip kartg per metus

Visai nesergu

Nezinau

2.3. Ar jus rikote?
O Taip O Ne
2.4. Ar vartojate alkoholinius gérimus?
O Taip O Ne
2.5. Kiek valandy jiis paprastai miegate naktj? rasykite val.
2.6. Kaip apibudintuméte savo mityba? Pazymekite labiausiai Jums tinkantj varianta

Laikausi sveikos mitybos principy

Dazniau sveika, nei nesveika

Dazniau nesveika nei sveika

PROFESINE SVEIKATA
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3.1. Ar Zinote, kaip daZnai Jums reikalinga pasitikrini sveikata?
O Taip Jrasykite Kaip daZnai..........ccccervereereriesiinieieeesees s se e e
O Ne
3.2. Ar zinote, kokius sveikatos rodiklius Jums reikalinga pasitikrinti periodiniuose profilaktiniuose
sveikatos patikrinimuose?
O Taip Tra8ykite KOKIUS. ... ..cviviiiiiiiiiinieisiecsiecs e
O Ne
3.3. Kiek vidutiniskai laiko (valandy) per diena dirbate sédint?
Visiskai nesédziu
> 1val.
1-2 val.
3-4 val.
> 5 val.
Visg darbo dieng dirbu sédint
iek vidutiniSkai laiko (valandy) per dieng dirbate stovint?
Visiskai nestoviu
> 1val.
1-2 val.
3-4 val.
> 5 val.
Visg darbo dieng dirbu stovint
aip jauciatés po darbo dienos? (pazymékite visus Jiisy savijautg atspindinéius teiginius)
Savijauta lieka nepakitusi
Jau€iu nuovargj
Biinu prastos nuotaikos
Jauciu padidéjusi nervinguma, dirgluma
Apima litidna, slogi nuotaika
Jauciu iSsekima
Kita (JraSykite)......ceeeeeierieieieieeieeee e
3.6. Kaip stipriai per paskutines 30 dieny Jus vargino Sie negalavimai? (jvertinkite 10 baly skaléje
pazymédami labiausiai tinkama skaiéig, atspindintj negalavimlkstipruma()
Nevargino visiskai < Labai vargino
1 2 3 10

3.4.

3.5.

0000000 x000000x000000

Galvos skausmai

Skausmai kriitinéje

Kaklo skausmai

Sprando skausmai

Peties skausmai

Juosmens skausmai

Rieso/plastakos
skausmas

Sanariy skausmai

Kojy tinimas

Veny iSsiplétimas

Nuovargis

oopoooo| o | oooooial) s

ooooo| o |oogoooi@a|o

oopoooo| o oooooia|o

oopoooo| o | oooooia|N

opoooo| o |oogoomo|a| e

oopoooo| o |ooooo|g|e

o o o B o I I o Y [
o o o B o I I o Y [
o o I o I o Y
o o I o I o Y

Sutrikes miegas

3.7. Kokia biomechaniné rizika (judesiai, pozos, apsvietimo, erdvés ir kt.) Jiisu darbui biidinga
labiausiai (jvertinkite 10 baly skaléje pazymédami labiausiai tinkama skai¢iy, atspindintj biomechaniné
rizika Jasy darbe).

Nebudingi visiSkai > Labai budinga
1 2 3 4 5 | 6| 7 8 | 9|10

Daugkartiniali

priverstiniai liemens o|o|oO|o|oOoy(Oo|0O0|0|0]| 0O
lenkimai

Statinio darbo kriivis 0 O O O o | 0 O O | 0O O
Nepatogiis judesiai 0 0 0 0 O | 0| 0 ool d
Nuolat pasikartojantys

ranky lel)desiai g O O O O O O O 0 0 0
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Nepatogi, fiksuota,
priverstiné darbo poza

Démesio
koncentravimas

Regos jtampa

Ribota darbo zonos
erdve

3.8. Kaip jvertintuméte psichologine atmosfera darbe? (pazymékite labiausiai Jums tinkantj teiginj)

Visiskai IS dalies Nei IS Visiskai
nesutinku | nesutinku | sutinku dalies sutinku
nei sutinku
nesutinku
Mano darbo kriivis néra
per didelis. . . . . .
Man r link
ano darbo aplinka O O O O 0

nekelia nuolatinio streso.

Mano darbas vyksta be
trukdziy, pertraukinéjimo O O O O O
ir laukimo laikotarpiy.

Man padékojama uz gerai
atlikta darbg

Psichologiné atmosfera
darbe yra gera.

FIZINIS AKTYVUMAS, PROFILAKTIKA
4.1. Tvertinkite savo fizinj aktyvuma (jvertinkite 10 baly skaléje apibraukdami labiausiai tinkama skaiciy,
atspindintj dabartj Jusy fizinj aktyvuma)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I I I I I | I I I I
Visi§kai neaktyvus Labai aktyvus

4.2. Kaurias i$ Zemiau iSvardyty veikly Jis atlikote nesustodami maZiausiai 10 min. per paskutines 7
dienas? (pazymékite visas Jums tinkamas veiklas)

Greitai &jau

Lipau laiptais

Vazinéjau dviraciu

Zaidziau boulinga

Zaidziau tenisa (lauko / stalo)

Dalyvavau Tai ¢i, jogos, kalanetikos, pilates ar bet kokiose kitose
treniruotése

Atlikau namy ruoSos darbus

Zaidziau su vaikais (vaik$¢iojau, ropinéjau, kilnojau ir pan.)

Dirbau sode

Kita (jrasykite)

4.3. Kokias sveikatos i§saugojimo priemones Jus naudojate namuose? (pazymékite visas Jums tinkamas)

Specialias mankstas,

Sveika mityba,

Maisto papildy vartojimas,

Reguliarus sportas,

Alkoholio nevartojimas

Neriukymas

KA (JEASYKILE)...o.vivietieeeei ettt ettt ettt et ettt ettt et e et es et e esessetseaeeveese et essesne seeneenes
okias sveikatos iSsaugojimo priemones Jas naudojate darbe? (pazymékite visas Jums tinkamas)

Reguliariai pasimankstinu

Pasivaikstau po gryna ora, jei ilgai sédziu

Pasédziu, jei jauciu nuovargj

Geriu vaistazoliy arbata

Prisitaikau pagal savo poreikius darbo jrankius

Prisitaikau pagal savo poreikius darbo vietos baldus

Nieko nenaudoju ir nedarau

4.4,

OdO0oo0OoOooXxXOOO0ooooo
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FIZINIO AKTYVUMO DARBE POREIKIAI IR GALIMYBES
5.1. Ar norétuméte, kad Jums, biity pateiktos profilaktikos priemonés, padedancios iSsaugoti gera fizine

sveikatg?
O Taip

O Ne (Jvardinkite PriCZASHIS).......ccvieeerrerreierierierisressissesseseesteseesessessessessessesessessessessessessesssses sessens

(jei atsakéte NE, i sekancius klausimus atsakinéti nebereikia)

5.2. Jei taip, kokios Zemiau iSvardytos fizinio aktyvumo formos Jums labiausiai patikty? (jvertinkite 10

baly skaléje pazymédami labiausiai Jus dominancias fizinio aktyvumo formas)
Labai domina

Nedomina visiSkai

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Sporto treniruotése (raumeny iStvermes,
jégos, lankstumo, judesiy koordinacijos,
pusiausvyros treniravimas)

O

O

O

O

O

O

O

Nugaros ir skeleto skausmo valdymo
mankstose

Bendrojo poveikio mankstose

Vidinius raumenis stiprinanciose
mankstose

O o] da

Kojy veny profilaktikos mankstose

O

O o o] da

Ol o || a

Ol o || a

Ol o || a
Ol o || a
Ol o || a
Ol o || a
Ol o || a

Ol o || a

Kita (fizinio aktyvumo formos, kurios Jums biity

5.3. Kur norétuméte, kad vykty sveikatos stiprinimo veiklos?

O Darbovietéje

O Kitoje, ne darbo aplinkoje Jrasykite kur

5.4. Kas galéty trukdyti dalyvauti fizinio aktyvumo veikloje darbo vietoje?

Laiko stoka

ooono

Atskiry patalpy sportavimui nebuvimas
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Siauliy universiteto Taikomosios kiino kultiiros (specializacija — sveikatos ugdymo
koordinavimas) magistranté Jolita Balcitiniené atlicka magistro darbo tyrimg tema ,,Judamojo
atramos aparato sutrikimy prevencija grozio prieziiiros specialisto darbingje aplinkoje®.
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FIZINIU PRATIMU DARBE POREIKIO VERTINIMAS

JUSY @IMZIUS. ...eeevreetieiteeeieeste et esaeeae et e sebeeseesseesssessseessaessseasseesseesssesssenseesssseseesseses

JTS dirbate (ProfESIJa)....ccuerveereeeeriierieniieieeree ettt ettt et st eb et

Kiek dieny per savaitg JUS dirbate ..........cccoeoueriiieiiniiiiie e

Kiek valandy vidutiniSkai dirbate per dieng..........ccoceeverieienenieniiiecceececeee

Kaip vertinate dabarting savo sveikatos bukle deSimties baly skaléje............ccecuvennne

Juisy darbas yra daugiau s€dimas ar StOVIMAS........cccuerteeiereririeniierienieeienienece e seeenees

Kiek vidutiniskai laiko (valandy) per dieng dirbate sédint/stovint..............cccerueneen.

Kokia savijauta Jums labiausiai bidinga po darbo dienos (labiausiai Jiisy savijauta atspindintys teiginiai 5
baly skalgje)

Nk~ wDE

Nebiidingi visiSkai Labai buidinga

Savijauta lieka nepakitusi

Jauciu nuovargj

Biinu prastos nuotaikos

Jauciu padidéjusi nervinguma, dirgluma

Apima litidna, slogi nuotaika

Jauciu iSsekima

o o Y i
OoooOomoie| N
[y o o Y o o YN}
o o
Oooomoo|ga| o

9. Kaip stipriai per paskutines 30 dieny Jus vargino §ie negalavimai 5 baly skaléje
Nevargino visiskai Labai vargino

4

Galvos skausmai

Sprando skausmai

Peties skausmai

Juosmens skausmai

Rieso/plastakos skausmas

Sanariy skausmai

Kojy tinimas

Veny iSsiplétimas

OogoooQooiEe|o™g|e
OgoogoomoiE|ioiEiN
o o o o o o OV )
Ooio|ooio|e|o|io

Oooooooio|oig|o

Nuovargis

<

10. Su kokia biomechanine rizika (judesiai, pozos, ap§vietimo, erdvés ir kt.) Jis susiduriate savo darbe

Daugkartiniai priverstiniai liemens lenkimai

Statinio darbo krtivis

Nepatogiis judesiai

Nuolat pasikartojantys ranky judesiai

Nepatogi, fiksuota, priverstiné darbo poza

Démesio koncentravimas

Regos jtampa

o o o I o

Ribota darbo zonos erdvé

11. Kaip vertinate dabartinj savo FA deSimties baly skal€je.........cccoiviieininininininis i
12. Kokios mankstos/fiziniai pratimai Jums biity aktualiausi, darbo vietoje:

Galva, sprandg atpalaiduojantys pratimai

Peciy lanka, kakla atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai

Juosmens jtampa mazinantys pratimai

Sanariy sustingimg mazinantys pratimai

Plastaka, riesa atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai

Kojuy, kojy veny ligy profilaktikos pratimai

Ooio|oooio|a

Akiy jtampg mazinantys pratimai

13. Kiek laiko, pertraukéliy metu, galétuméte skirti fiziniams pratimams atlikti............cccoeeririienirniniinninennen
14. Kas galéty trukdyti dalyvauti fizinio aktyvumo veikloje darbo VIELOJE ......cccerveveeicririviiirisee e e eeeneeas
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15. Kokie Jusy lukesciai

Pagerinti fizing savijauta

1]
Pagerinti fizinj aktyvuma O
Suzinoti kaip mankstintis darbe O
ISmokti teisingai atlikti fizinius pratimus O
KIEBL ... et ]

NuoSirdZiai Dékoju!
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=

ook

®©

10.
11.
12.

13.

FIZINIU PRATIMU DARBE EFEKTYVUMO VERTINIMAS

Kaip vertinate dabarting savo sveikatos bukle deSimties baly skaléje..........c...cc.c......
Kokia savijauta Jums labiausiai bidinga po darbo dienos (labiausiai Jiisy savijautg atspindintys teiginiai 5 baly
skalgje)

Nebiidingi visiSkai Labai budinga

Savijauta lieka nepakitusi

Jauciu nuovargj

Biinu prastos nuotaikos

Jauciu padidéjusj nervinguma, dirgluma

Apima litidna, slogi nuotaika

Jauciu iSsekimag

i o o I o
OoooOooomEiE|alN
o o o I o Y [ OV
i o o o
OoooOooomEe|O|o

Kaip stipriai per paskutines 30 dieny Jus vargino Sie negalavimai 5 baly skaléje

Nevargino visi$kai Labai vargino
4

Galvos skausmai

Sprando skausmai

Peties skausmai

Juosmens skausmai

Rieso/plastakos skausmas

Sanariy skausmai

Kojy tinimas

Veny iSsiplétimas

OoooOomie|aoi™|e
OooOomiEe|agigrsN
o o o O OV
o o o o |

Oooomia|a|oig|o

Nuovargis

Ar pasikeité Jasy fiziné savijauta pritaikius mankstas darbe.........c.ccccoververiennenn,
Kaip vertinate dabartinj savo FA deSimties baly skaléje...........ccoceeviriniiiinieinene
Kaip vertinate pritaikytas mankstas/fizinius pratimus darbo vietoje

O teigiamai O neturiu nuomonés O neigiamai

Kokios mankstos/fiziniai pratimai patenkino Jiisy poreikius/likeséius

Nei vienas

Galva, sprandg atpalaiduojantys pratimai

Peciy lanka, kakla atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai

Juosmens jtampa mazinantys pratimai

Sanariy sustingima mazinantys pratimai

Plastaka, riesa atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai

Koju, kojy veny ligy profilaktikos pratimai

Akiy jtampg mazinantys pratimai

o o o o o o |

Visi

Ar pakako laiko, pertraukéliy metu, fiziniams pratimams atlikti............cc.cocovvennen.

Kas labiausiai trukdé dalyvauti fizinio aktyvumo veikloje darbo vietoje...................

Kokiy fiziniy pratimy pasi@edote........cceevieeriiriieiieeieeiiereeerteesiee e esveeiee e see e e

Ar Siuos fizinius pratimus ketinate naudoti toliau savo darbe..........cccccceevvvvciienieennn.

Ar pageidautuméte, kad Sios mankstos, fiziniai pratimai biity atnaujinami/ pakei¢iami/pajvairinami/
TODUIINAMI. ...

Papildomi KOMENTAIaI..........cvriiriiiieer e e

NuosirdZiai Dékoju!
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3 priedas

Fiziniy pratimy darbe, judamojo atramos aparato sutrikimy prevencijai,

rekomendacijos

3. Plastaka, resa atpaloiduejantys, aktvvinantys

pratimat
NP o
ol NEE A
L | Y LT |
M o T

1. Pakelkirte delnus ir pirfius, pasukite | save.

Tipléskits pirsms Latkykite ©.1 sekundsin

Sulenkite pirftue per krumplive Laikykite 5-10 sekundfiy
Enpniguiiite kumet Laikykite 5-10 sekund{in

Istisskite pirfius.

Eartokite 3 - 5 kartus.

1 Snglawste delng m delnn, Fod alfaing i
delnai sudaryiy soom Lampa

Srwm ke viena i ity 5— 1 0 s iy toda
atleiskite,
Eareokite 3 — 5 bartus.

I3, Suimbie kninis rawkos delng. Laikydoi
Ky Eairigiy akitve fegiai Loy leniive banfiriesy
Zemyn, Kol payisite tempim g
Faikybiie 5 10 mhomigty
Egrepkife 3- 5 horms
Pakartsiite i sndesne ronka

= 4 Suimkite kirés naukes delng. Lokydomi
- Eairigiq aiing tiegiai, évg lenkite Eairifi rissy
anksryn, kel pajusite Empmng
Laikykite 5- amgbmma
Kartokit 3- 5 ke
Pakartdie i sudedne ranka

5. Pakellite delnns pries save, nykstis
ifplés Lémi mubie debuuzs Zamym, kol
Pajusite emping

Laikykite 5-10 sekundfin
Eagreokite 3 — Skartus.

sy | B LT enhite rieda { fom ek fmanoma
sy dglan .
Laikykite 5 - 10 sekundiin
Earrekite 3 - 5 bartus.

6. Koju, koju veny ligy profilaktikos pratimai

A ,._,,r] + | I Pusivaikiéiokite ant kuiny
o )

u 2. Posivaikféiokite ant pirftugaly
L '
& kit ane pirfty gaks
S~ | Sulenkite ir islenkite (T 20 karey)

3. Stabuckie arsiemdrmg viena ko ant il

‘ 4. Suglausiive, pagiui isehésiite kojos

3. Energingai suliie kofos
r Pafartekite 15— 20 kariu

6. Sulryiuskite ir vél iStieskite kojas (Firklés)
@ Palcareoiice 10— 15 karey

7. Suiite abi kofos mojiicapskrifmeic
- Pakartokite 10 karey
AT Suleniite i ifleniite
et Pakartekite 20 karey

Mankitos pratimai sudary i remiantis HI, (2013) ir
Eotelituiens, SIEauskients ir bt (007) metodiném

rekomendacijomis

Fiziniai pra

darbe, judamojo

atramos aparato
sutrikimy

prevencijai

GrozZio prieziliros
srities specialistams
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1. Galva, spranda afpalaiduojantys pratimai

sy L bellite antgkis i iplescs save ks kaip pulite
h.mmx.___ pladian. Tup paciu mees, Bsisiokite ir iSkiskiee eang

T Ly - 10 sekundi

-1%..“-.__.5

R —

[\ Earokite 3- 5 hars

E“ﬂ. r, stempdamissd qusimi pafiest pef. Peties
Likykite 5 - 10 sekumdes.
Earvokite 3 - 5 burius.

;7 Ty T pati vedkang afkite | define puse

| 3 Sadtite arba sy, mugara s, Pasuiie

..I..,_. Eugi ek ivers. ITHTT | JEME.
Je ) ;-

...._
|

&

4__, N " 1 Pukeliie pedius i ansy, kol pagusive lengg hakio
' [ Eew—e .
|| a5t wtanis

b ..._ Léuai ruleislite save pecty Cemqym | mrastg padé.

Eortokite 3 - 5 karas.

Earus.

“1y R,

_—

(T 3. Sumevkaie piritus. Pasuiite deimus auksym vird gafvos, ir

Laikykie 5 - 10 sebundiin
Kartokdte 3 - 5 kartus.
—
. 4 Sunerkite pirims wi nmugares. Léwd ponite smo
| aikiing  Sorg i Sifesinkite rankas.
A= Laitykiee 5 - 10 setumdiy

LY Karrokire 3 -5
Kt s
f |

ﬁ' I

3. Juosmens itampa maiinantys pratimai

O "L Sedetine. Suimie kaii kel ir ke kaivg
{__rr/ 1l — 5 .. -

Y| Keajig ik Erilings. Tue pacm lenkdres ik kelio.
\‘W%_ V| Earaolkite 2- 5 harmus.

0 "2 Swvekive. Eajios pecin ploye, ek riek sulemios
i dfalf, piriui nukreipe Cemym. Atsargial delmats
skl qpatng megaros dalj | prieki ir palenkite

4. Sanarin sustingiing mafinantys prafimai

"1 rsiokite s, desime ranka arsiremicre
e riec—
W .;AN Hﬂhﬁ&nﬁqﬂwziﬂhﬁg
) ki R [Tk sédmeny, kol papishi tempim
) Laikyiice 5 - 10 sekund,
f Eariokite 3 - 5 kartus.
) Pakariokite su kit kuja
]

| . - e

4. Bédekive any kédés, kad T

__ [ mesiliesy | Rdés Eh%mﬁ .

1 ___ [ ptatotun | Aviir ki il
Pédos ant grimndy. Kirirg koji istieskive ir

:.--a .
N M %ma%
J Nulsiskite ir slenkie.

e .. Pakartokite sn ita kaja
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Akiy mankstos
pratimai
darbe
akiy jtampos ir
nuovargio

prevencijai

GroZio prieZiliros
srities specialistams
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4 priedas
DIENORASTIS »30 DIENU FIZINIJ PRATIMU ATLIKIMO DARBE

SAVISTABA*

Gerb. respondente,
Maloniai kvieciu nepamirsti kasdien uzpildyti 30 dieny savistabos dienorascio. Sis

dienorastis pildomas siekiant iSsiaiSkinti rekomenduojamy naudoti darbe fiziniy pratimy, kaip
prevencinés priemonés judamojo atramos aparato profilaktikai, taikymo galimybes ir naudg Jiisy,
grozio prieziiiros specialisto, sveikatai. Jame pateikta informacija yra konfidenciali ir naudojam
tik moksliniam tyrimui.

Siy fiziniy pratimy — tikslas i§judinti organizma, ilgiau i§likti darbingais, pailsinti
plastakas ir akis, suaktyvinti viso organizmo kraujotaka, sumazinti jtampa juosmens ir kaklo
srityje. Pabandykite patys ir pasitilykite savo kolegoms.

Prisiminkite! Siy pratimy poveikj pajusite jei atliksite taisyklingai. Svarbu:

1. Mankstai skirkite 10 — 20 minucéiy.

2. Mankstos pratimy seka — nuo virSutinés kiino dalies link apatinés.

3. Pratimo metu nesulaikykite kvépavimo.

4. Atlikite tinkama skaiCiy pakartojimy.

5. Taisyklingai atliekami pratimai neturi kelti skausmo!

Jei jus dominty $io tyrimo rezultatai, galite kreiptis asmeniskai el. paStu
balciunienejolita@gmail.com.
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Pratimuy serija

Laikas
mankstai

Pratimai neatlikii
(nurodyldte priefastis)

Savijauta pries pratimy atlikima

Savijauta po pratimy atlikime

Paxyzdys

1;2:3irtf serija

3.5 7 10 min.

Ttampa kaklo sritvjs...
Eoju skausmas. ..

(zalvos skausmas. ..

Kalklo sritis atsipalaidavo...
Eojos naba tokios sunkios ar pan...
Savijauta nepakito...

Nedirbau... triko
laiko... pamirfau... i
Dan.

2016-04-01
ktadieni

2016-04-02
testadient

2016-04-03
kmadieni

2016-04-04
: rma dieni

2016-04-05
tradient

2016-04-06
iretiadient

1016-04-07
ketvirtadiens

2016-04-08
ktadieni

2016-04-08
testadient

"1 Serija (galva, sprands atpalsiducjantvs pratimsi); 2 Serija (paéiulanks Lalls stpalsiduojantvs, aktvvinantvs pratimsi); 3 Serija (juosmans jtampa masnantys H_Hﬁ,ﬁnﬁ.,_m_
4 Serija (sanariy sustinsima maZinantys pratimai); 5 Serija (plastaks, rizsa atpalaiducjantys, aktvvinantvs pratimsi): & Serija (kojw koju vem lien profilaltikos pratimad);
7 Serija (akiu jtampa mafinantvs pratimai).
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2016-04-10
kmadiens

2016-04-11
rmadieni

2016-04-12
Viemi

2016-04-13

2016-04-14
ketvirtadient

2016-04-15
ktadieni

2016-04-16
geitadienis

2016-04-17
kmadieni

2016-04-18
srmadient

2016-04-12
Vet

2016-04-20

2016-04-21
ketvirtadiens

2016-04-22
ktadient

2016-04-23
sestadienis
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2016-04-24
ke dieni

2016-04-25
:rmadieni

1016-04-26
tiani

1016-04-27

1016-04-25
ketvirtadient

1016-04-29
ktadieni

2016-04-30
sebtadient

Trumpa refleksyja apie mankstos efektyvuma

Nuosirdziai Dékoju!
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Eksperimento dalyviy sociodemografinés charakteristikos

5 priedas

Vardas

Sociodemografiniai duomenys

Diana

44 metai.

Kirpéja.

Dirba 6 dienas per savaitg, 10 valandy per diena.
Darbas stovimas,

10 valandy dirba stovédama. —

Danuteé

43 metai.

Kosmetologée, grozio terapeuté.

Dirba 4 dienas per savaite, 10 valandy per dieng.
Darbas sédimas,

7 valandas dirba sédédama.

Svetlana

45 metai.

Pedikitrininké.

Dirba 6 dienas per savaitg, 10 valandy per diena.
Darbas sédimas,

10 valandy dirba sédédama.

lveta

40 mety.

Kosmetologé, grozio terapeuté.

Dirba 5 dienas per savaitg, 10 valandy per diena.
Darbas sédimas,

8 valandas dirba sédédama.

Daiva

40 mety.

Ranky, kojy priezitiros specialisté.

Dirba 5 dienas per savaite, 10 valandy per dieng.
Darbas sédimas,

8 valandas dirba sédédama.

Armida

45 metai.

Ranky, kojy prieZitros specialisté.

Dirba 6 dienas per savaitg, 10 valandy per dieng.
Darbas sédimas,

8 valandas dirba sédédama.

Dalia

45 metai.

Kirpéja.

Dirba 6 dienas per savaitg, 8 valandas per diena.
Darbas stovimas,

8 valandas dirba stovédama.

Ingrida

45 metai.

Ranky, kojy priezitiros specialisté.

Dirba 5 dienas per savaite, 8 valandas per dieng.
Darbas sédimas,

4 valandas dirba sédédama.

Ramuné

48 metai.

Ranky, kojy priezitiros specialisté.

Dirba 6 dienas per savaite, 10 valandy per diena.
Darbas sédimas,

8 valandas dirba sédédama.

Sandra

48 metai.

Kirpé¢ja.

Dirba 6 dienas per savaite, 10 valandy per diena.
Darbas stovimas,

10 valandy dirba stovédama.
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6 priedas
Sociodemografiniai duomenys

<30 171
31-55 57,1

5. pav. amziaus grupé procentais

Pagrindinis profesinis
Vidurinis profesinis

AukStasis (profesinis bakalauras)
AukStasis (bakalauras)
AukStasis (magistrantiira)
Aukstasis (doktorantiira)

Kita

41,5

6. pav. iSsilavinimas procentais

Kosmetologas (groZio terapeutas)
Rankuy, koju priezitiros specialistas
Plauky prieZiiiros specialistas
Masazo, kiino prieZiiiros specialistas
Soliariumy darbuotojas

VisaZistas

Kita

43,6

7. pav. profesija procentais

<5m. 19,8

6-15 m. 7,2
16- 25 m. 25,4

> 26m. 7,6

8. pav. darbo stazas groZzio prieziiiros srityje procentais

Nuo 1 iki 2 47

Nuo 3 iki 4 35,2

Nuo 5 iki 6 55,4
>7 4,7

9. pav. darbo kriivis per savaitg procentais

<5 4,7
Nuo 6 iki 8 55,4
>8 35,2

10. pav. darbo kruvis per dieng procentais



7 priedas

Asmens sveikatos rodikliai

Subjektyvus dabartinés savo sveikatos biiklés 0.2

0 172 3#4=516m7 ®8 =29 .l0
0,7

vertinimas deSimties baly skaléje %

16,4
23,2
R 22,6

4% 782

11. pav. Subjektyvus dabartinés savo sveikatos buklés vertinimas deSimties baly skaléje
procentais.

Kartg per ménesj ir dazniau
Kartg per kelis ménesius
Vieng, du kartus per metus 41,6
Reciau kaip karta per metus

Visai nesergu

Nezinau 13

12. pav. sergamumo daZznis procentais

Alkoholis 318
68,2 Ne mTaip
Riikymas 63
32
13. pav. rikymas/alkoholio vartojimas procentais
Nuo 2 iki 5
2,7
Nuo 6 iki 8
82,7
Nuo 9 iki 10

14,6

14. pav. miegas per parg procentais

Laikausi sveikos mitybos principy

Dazniau sveika, nei nesveika
52,1

Dazniau nesveika nei sveika
11,9

15. pav. mityba procentais
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8 priedas
Profesiné sveikata

Ar zinote, kaip daznai Jums reikalinga pasitikrini
sveikata 211

78,9

Ar zZinote, kokius sveikatos rodiklius Jums reikalinga
pasitikrinti periodiniuose profilaktiniuose sveikatos 39,1

Ne . Tai%atlkrmlmuose 60,9

16. pav. profesiné sveikata procentais

Visiskai nesédZiu 245
> 1val 31
1-2 val. 16
3-4 val. 265
> 5val. 12,6
Visa darbo dieng dirbu sédint 173

17. pav. sédéjimo laikas per dieng procentais

Visiskai nestoviu 18
> 1val. 27
1-2 Val . 17’1
> 5val. 12.8
Visg darbo dieng dirbu stovint 245

18. pav. stovejimo laikas per dieng procentais

Savijauta lieka nepakitusi 80,6
19,4
Jauciu nuovargj 52,7
I 47,3
Biinu prastos nuotaikos 78,6
I 014
Jauciu padidéjusj nervinguma, dirgluma 80,4
I 196
Apima litidna, slogi nuotaika 80
I 20
Jauciu iSsekimg 61,9
I 38,1
Kita 0

19. pav. savijauta po darbo dienos procentais
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Galvos skausmai
Skausmai kriitinéje
Kaklo skausmai
Sprando skausmai
Peties skausmai
Juosmens skausmai
Rieso/plastakos skausmas
Sanariy skausmai
Koju tinimas

Veny iSsiplétimas
Nuovargis

Sutrikes miegas

]l =2 =3 =4 =5 wmg =7 =8 9 =10
68N 6,8 W@ 13876129387 33

10 534,84
8Em 95 WE@mI 1057 91 553443 134

18 3,2
55152 Me2M 103 75 62 5 41 248
9 2 168" a8l 219

/ ImeMN84Wl 103 11 5934 308

/ B7SETI23T 55 59 41520 266

B5N'59 W7SmIeAT 64 7 5232 305

B5N'54 WelENT88 6,6 454125 324
R43me@mE8Am 77 7 41480 45
g5 11,3 WWI0/BENIT8 852 56324 106

20. pav. kaip stipriai per paskutines 30 dieny vargino negalavimai procentais

Daugkartiniai priverstiniai
liemens lenkimai

Statinio darbo kruvis

Nepatogiis judesiai

Nuolat pasikartojantys
ranky judesiai

Nepatogi, fiksuota,
priverstiné darbo poza

Démesio koncentravimas
Regos jtampa

Ribota darbo zonos erdvé

ml u? m3 n4 u5 "6 n7 g 9 =10
a2 113 68 5 5423  s61

Bsol88N 121 52 55 62 71 387
fpsledll o9 8 6 96 48 M7
m7dE 84 64 55 57 84 sl

BB 2061 77 5550 47
e%2(727 86 72 95 43 2
pog8O3 7 99 4361 51

Bl s2 B8N 1Ls T 77 52 5941 39

21. pav. biomechaniné rizika procentais

® VisiSkai nesutinku
Mano darbo krivis néra per
didelis.

Mano darbo aplinka nekelia
nuolatinio streso.

Mano darbas vyksta be
trukdziy, ...

Man padékojama uz gerai
atlikta darba

Psichologiné atmosfera
darbe yra gera.

m |§ dalies nesutinku

m |§ dalies sutinku ™ VisiSkai sutinku

= Nei sutinku nei nesutinku

22. pav. subjektyvus psichologinés atmosferos darbe vertinimas procentais
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9 priedas
Fizinis aktyvumas ir profilaktika

Fizinis aktyvumas deSimties baly skaléje
1
2
3
4
m5
m6
26 n7
24,8 =8
m9
m10
23. pav. fizinis aktyvumas procentais
Greitai éjau
58,8
Ne Lipau laiptais 54,5
Vazingjau dviraciu 79,1
m Taip Zaidziau boulingg 93,2
Zaidziau tenisa (lauko / stalo) 95
Dalyvavau Tai ¢i, jogos, kalanetikos, pilates ar kt. 57,6
Atlikau namy ruoSos darbus 61
Zaidziau su vaikais (vaik§¢iojau, ropinéjau, kilnojau. . 89,2
Dirbau sode 91,4
Kita 94,1

24. pav. mankstos, nesustojamai daromos maziausiai 10 min. per paskutines 7 dienas procentais

88,7
83,5

Specialios mankstos

Sveika mityba

67,5
62,3

Maisto papildy vartojimas
Ne

m Taip

Reguliarus sportas
Alkoholio nevartojimas 78,8
Nertikymas 54,2

Kita....

45,8

25. pav. sveikatos i§saugojimo priemonés naudojamos namuose procentais
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Reguliari manksta
Pasivaiksciojimas gryname ore, jei ilgai sédima
Poilsis sédint, kai jau¢iamas nuovargis

Vaistazoliy arbatos vartojimas

Darbo jrankiy prsisitaikymas pagal poreikius darbo..

Baldy prisitaikymas pagal poreikius darbo vietoje
Nieko

Kita....

86
85,1
75,4
80,2
70

69,3 Ne

m Taip

26. pav. sveikatos i§saugojimo priemonés naudojamos darbe procentais
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10 priedas
Fizinio aktyvumo darbe poreikiai ir galimybés

m Taip Ne
Ar norétuméte, kad Jums, biity pateiktos profilaktikos

. R e . . . 18,1
priemonés, padedancios iSsaugoti gera fizing sveikata

27. pav. profilaktikos priemoniy, padedanciy iSsaugoti gerg fizing sveikatg poreikis procentais.

m]l] =2 =3 ®m4 w5 m6 =7 =8 9 =10
Sporto treniruotése (raumeny iStvermes,

. i ey [N
pusiausvyros treniravimas) |
N ir skeleto sk Id
sgaros ifskeletoskausio valdymo |} o g - O
Bendroo poveikio manksose ||| I 2
dinius raumenis siprinancios |1 - I

Kojuy veny profilakiikos mankstose Il || s T

Kita T

28. pav. labiausiai patinkancios fizinio aktyvumo formos procentais.

Kitoje, ne darbo aplinkoje 79

Darbovietéje 21

29. pav. sveikatos stiprinimo veiklos vieta procentais

Laiko stoka 81,2
Atskiry patalpy sportavimui nebuvimas 52,9
Per trumpos pertraukélés tarp klienty 79
Kita 2,7

30. pav. galimi fizinio aktyvumo veikloje darbo vietoje trukdziai procentais
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DaZniausiai atlikty pratimu serijos

11 priedas

KATEGORIJA

TEIGINIU PAVYZDZIAI

DAZNIS

1 Serija

1;1,2;1;1; 1;1.2; 1.2.6; 1, 1, 1; 1; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-
7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-
7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-
3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-
5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-
7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
1; 1; 1; 1;1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 123; 123; 12345; 1234567,
1234567; 12345; 123; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 123; 123; 12345; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7;
1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1.2.3.45.6.7; 1.2.3.45.6.7;
1.23456.7; 123456.7; 123456.7; 123456.7; 123456.7,
1.23.456.7;1.2345.6.7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7,
1-7;1;1;21;1;1;1;1;1;1;1;1;1; 1,2
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2 Serija

2,1;2;2;23;2;2;1,2;1.2;1.26;1;1.26;1;1; 1; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-
6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-
7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 12345; 12345; 12345; 12345; 12345; 12345;
12345; 12345; 12345; 12345; 12345; 12345; 12345; 12345; 12345; 12345;
12345; 12345; 12345; 12345; 12345; 2; 2; 2; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7,
1-7;1-7; 1-7;1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-
7, 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 123; 123; 12345; 1234567; 1234567; 1234567; 12345;
123; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567, 1234567; 1234567, 1234567, 1234567; 1234567, 1234567,2; 2, 1,2°
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3 Serija

3;3;3;3;3; 3; 3; 3,4; 3,4; 3; 4,3; 2,3; 3; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-
4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-
6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-
4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-
6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 3; 3; 3; 3; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7,
1-7; 1-7; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567;1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-
7, 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 123; 123; 12345; 1234567; 1234567; 1234567; 12345; 123;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 3; 3;
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6 Serija

6; 6; 6; 1.2.6; 1.2.6; 6; 6; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-
5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-
7; 4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-
4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-
6-7; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 6; 6; 6;
6; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-
7, 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7;
1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567, 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567;12345; 1234567; 1234567; 1234567; 12345; 1234567; 1234567,
1234567, 6, 6; 6; 6, 6;
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5 Serija

5;5;5;5;5;5;5;5;5; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-
6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
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4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-
6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 5;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-
7, 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7;
1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567;12345; 1234567; 1234567; 1234567; 12345; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 5; 5; 5;

4 Serija

3,4;34;4,3; 4; 4; 4; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-
7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-
6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-
7;1-7;1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7;
1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 12345; 1234567,
1234567; 1234567; 12345; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 4; 4,
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7 Serija

1,7,7,7,7, 7,7, 7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-
7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-
6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7; 1-2-3-4-5-6-7;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567;
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-
7;1-7;1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1-7;
1-7; 1-7; 1-7; 1-7; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567; 1234567,
1234567;12345; 1234567; 1234567; 1234567; 12345; 1234567; 1234567;
1234567; 7;7;7;
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Laikas skirtas mankstai

12 priedas

KATEGORIJA/ TEIGINIU PAVYZDZIAI DAZNIS
SUBKATEGORIJA
3 minutés 3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3;3; 3; 3;3; 3; 3 31
3;3;3;3;3;
4 minutés 4: 4; 4; 4; 4
5 minutés. 5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5; 5;5; 5; 5;5;5; 5; 50
5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5;5; 5, 5,5, 5; 5; 5, 5;
6 minutés 6;6;6;6;6;6;6; 7
7 minutés 7707 7; 5
8 minutés 8; 1
10 minutés 10; 10; 10; 10; 10; 10; 10; 10; 8
15 minutés 15; 15; 15; 15; 4
20 minutés 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20;
20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20;
20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 80
20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20;
20; 20; 20; 20; 20; 20; 20; 20;
21 minutés 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 21; 20

21; 21;
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Neatlikty pratimy priezastys

13 priedas

KATEGORIJA | SUBKATEGORIJA TEIGINIU PAVYZDZIAI DAZNIS

nedirbau; nedirbau; nedirbau ; nedirbau; nedirbau;

> nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau;

E’ nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbu;

>§ nedirbu; nedirbu; nedirbu; nedirbu; nedirbu; nedirbu;

E Ne darbo diena ned!rbau; ne_dlrbau; n_edlrbau;_ nedlrba_u; nedlr_bau;

o nedirbau; nedirbau; nedirbu; nedirbu; nedirbu; nedirbu; 59

E nedirbu; nedirbu; nedirbu; nedirbu; nedirbu; nedirbu;

;f: nedirbu; nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau;

s nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau;

; nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau;

E nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau; nedirbau,

‘é Kitos nenurodyta 12

A . tritko laiko; tritko laiko; tritko laiko; triiko laiko, tritko

Laiko stoka . .. . 6

laiko; neturéjau laiko,
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14 priedas

Savijauta, prieS mankstos pratimus

KATEGO-
RIJA

SUBKATEGO-
RIJA

TEIGINIU PAVYZDZIAI

DAZNIS

_w

Subjektyviis skausmo pojuciai

Nugaros

nugaros skausmas; skausmas juosmens srityje; juosmens skausmas;
skaudéjo juosmens sriti; skausmas juosmens srityje; nugaros
skausmas; skauda nugarq, skauda nugara; nugaros skausmas,
skauda nugarg; nugaros skausmas; skausmas juosmens srityje;
skausmas juosmens srityje; nugaros skausmas; skausmas
juosmenyje; skausmas nugaros srityse; nugara labai skauda; skauda
nugarq, nugaros skausmas; nugarqg, nugara skauda; nugaros
skausmas; skausmas nugaros apacioje; nugaros skausmas, nugaros
skausmas; nugaros skausmas; nugaros skausmas, skauda nugarg;
skauda nugarq, skauda nugarq, nugaros apacios skausmas; nugaros
apacios skausmas; nugaros skausmai; skaudéjo nugaros apacia,
Jjuosmens skausmas; skauda nugaros apacia; skauda juosmens
nugaros dalis; skaudéjo nugarg; skauda nugaros apacia; skauda
nugarq, nugaros apaciq skauda; skauda nugarg; labai skauda
nugaros apacia; skauda nugaros apacig; nugarq skauda;
skausminga nugara; skaudéjo nugaros apacig; nugaros apaciq
skaudéjo labai; po piety émé skaudeéti nugarg; skauda nugarg,
nugaros skausmas;

51

RieSo

skausmas rieso srityje; ranky skausmas; skausmas riese des, rankos,
skaudéjo plastakq; rieso skausmas,; skausmas rieso srityje; skausmas
rieso srityje; skauda riesas; skauda riesq, riesSo sk.; skausmas rieso,
rieSo skausmas; skausmas rieso srityje; skausmas rieSo srityje;
plastakos skausmas,; skauda riesus; skausmas riesas; skauda riesai
Ziauriai; rieSo skausmas; rieSo skausmas; rieSo skausmas desinés
rankos; rieSo skausmas; rieSo skausmas; rieSo skausmas; rieso
skausmas; rieso skausmas; rieSo skausmas, skauda riesq, skauda
riesq,; skauda riesq; skauda rieSai; skauda riesai; rieso skausmas,
rieSo skausmas; rieSo skausmas; skaudéjo, riesq; rieSas labai
skauda; skauda riesq; skausmingas riesas ir peciy juosta; skauda
rieSq labai; skauda riesq, skauda riesq;, skauda ir riesq, rieso
skausmas; skausmas rieso srityje; skausmas rieso srityje; skausmas
rieso srityje; skauda riesus; rieSai taip pat skaudéjo;

50

Sprando, kaklo

sprandas Siek tiek skaudéjo, skaudéjo sprandq; sprando skausmas;
skausmas kakle; sprando skausmas, skaudéjo sprandg; skausmas
sprando srityje; skaudéjo sprandq; skaudéjo sprandg; skaudéjo
sprandq; skauda sprandas, sprando skausmas, sprando skausmas,
skausmas kaklo srityje; skausmas kaklo srityje; sprando skausmas;
skausmas sprando; sprandq skauda; sprando skausmas; sprando
skausmas; sprando skausmas; sprando skausmas; skausmas,
sprando; sprando skausmas; skausmas sprande; skausmas sprando;
skauda sprandq; skauda sprandq; sprando skausmas; skauda
sprandg; skauda sprandg; skauda sprandq; truputélj skauda
sprandg; sprando skausmas; truputélj skauda sprandqg; sprando
skausmas; sprando skausmai; skaudéjo sprandg; skauda sprandg;

39

Akiy

skaudéjo akis, skaudéjo akis, akys skauda,; skauda akis, skauda akis;
skauda akis, akys skauda; skauda akis; akiy skausmas, skauda akys;
skauda akis; skauda akys; skausmas akys; akys skauda; skauda akys;
akis; akiy skausmas,; skauda akys; akiy, skausmas,; skauda akys, akiy
skausmas; akis skausmas; skauda akis; skauda akis; skauda akis;
skaudéjo akis; skauda akis;, akys taip pat; skaudéjo akis; akis
skaudéjo kaip visad; akys skaudéjo, skaudéjo akis taip pat; skauda
akis;

35

Kojuy

kojy veny skausmas; skausmas kojose; skaudéjo kojas; kojy
skausmas; kojy skausmas; kojy skausmas; kojy skausmas; kojy
skausmas; skauda kojos; skauda kojas; skausmas kojos; skauda
kojas; kojy skausmas; kojy skausmas; skauda kojas; skauda kojas;
skauda kojas; kojy skausmai; labai skaudéjo kojas; skauda kojas;
skaudéjo kojas, skauda kojas, rieSq, labai skauda kojos; kojas kaip

34
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visada; kojy skausmas; kojy skausmas; kojy skausmas; kojy
skausmas; kojy skausmas; skaudéjo kojas, kojas; kojy skausmas;
kojos patinusios, skauda; skauda kojas;

Peciy lanko

peciy skausmas, skausmas peciy lanko srityje; skausmas peciy lanko
srityje; skausmas peciy lanko srityje; skaudéjo pecius; skaudéjo
sprandg, pecius, skauda pecius; skauda pecius; peciy skausmas;
skausmas peciai; skausmas peciy, skauda pecius; skauda pecius;
peciy skausmas, peciy juostos ir nugaros, peciy lanko skausmas;
skausmas peciy juostoje; peciy skausmas; skauda pecius; skauda
pecius; truputélj skauda peciy lankq; truputélj skauda peciy lankg,
peciy skausmai; skausmas peciy juostoje; peciy juosta labai skauda,
skausmingas riesas ir peciy juosta;, po piety émé skaudeti peciy
Jjuostq;

27

Galvos

galvos skausmas; galvos skausmas; galvos skausmas; galvos
skausmas; galvos skausmas; skaudéjo galvg, galvos skausmas,
galvos skausmas; galvos skausmas; galvos skausmas; galvos
skausmas; skaudéjo galvg,; skaudéjo galvg;

13

Sanariy

skaudéjo sgnarius ir jauciau sgstingj, skausmas sqgnariy srityje;
sgnariy skausmas, skauda sqnariai, skauda sgnariai;

Kiti skausmai

atrodo viskas skauda; skausmas nuo jtempto darbo; skaudéjo visg
kiing;

— v

Subjektyviis jtampos pojiiciai

Kaklo, sprando
itampa

Jauciu jtampq kaklo srityje; jtampa kakle; sprando jtampa; sprando
jtampa; jtampa sprande; kakle jtampa; jtampa sprando srityje;
jtampa sprando srityje; jtampa sprande; jtampa sprando srityje;
jtampa peciy juostoje ir sprande; jtampa peciy juostoje, sprande;
jtampa kakle; sprando srityje; sprando jtampa; jtampa sprande;
sprando jtampa; jtampa kaklo srityje; jtampa kaklo srityje; jtampa
kaklo srityje; jtampa sprando srityje; jtampa sprando srityje; jtampa
sprando srityje; daugiausiai jtampa kaklo srityje; sprande buvo
jtampa; jtampa sprande; sprande jtampa; jtampa kakle; jtampa
sprando zonoje; jtampa sprande; jtampa kakle; jtampa sprande;
jtemptas sprandas; jtampa kakle ir peciy lankas; jtampa sprande ir
peciy juostoje;

36

Peciy lanko

jtampa peciy juostoje; jtampa peciy juostoje ir sprande; jtampa
peciy juostoje, sprande; jtampa peciy juostoje; peciy lanko jtampa;
jtampa peciy lanko srityje; peciy lanko jtampa, peciy juostoje; peciy
lanke; jtampa kakle ir peciy lankas; jtampa sprande ir peciy
juostoje; peciy lanko jtampa, peciy lanko jtampa,; peciy lanko
jtampa,

14

Juosmens,
nugaros

jtampa juosmens srityje; jtampa juosmens Ssrityje; jtampa juosmens
srityje; jtampa juosmens srityje; nugaroje;, jauciu jtampq juosmens
srityje;

Bendra jtampa

po piety labai jauciasi jtampa, antroje dienos puséje jauciau jtampgq;

Plastakos

Jauciu jtampq plastakoje;

Akiy

akiy jtampa

-V

iis nuovargio pojuiiai

Subjektyv

Akiy

akiy nuovargis, akiy nuovargis; akiy nuovargis; po piety pavargo
akys; akiy nuovargis, akiy nuovargis, akiy nuovargis, pavargo akys,
akiy nuovargis, akiy nuovargis, pavargo akys, akiy nuovargis, akiy
nuovargis didelis; akiy nuovargis, akys pavargo;

15

Bendras
nuovargis

Jjauciu nuovargj;, nuovargis; vakarop jauciasi nuovargis; vakare
jauciasi bendras nuovargis, vakarop pradedu jausti nuovargj; kitoje
dienos puséje jutau nuovargj; po piety jauciasi nuovargis,
nuovargis, noriu miego, ziaurus nuovargis;, nuovargis nerealus,
noriu mirti; visas bendras nuovargis, bendras kiino nuovargis;

Sprando

sprando nuovargis; kaklo nuovargis; sprando nuovargis;

Peciy

peciy nuovargis, peciy nuovargis, peciy lanko nuovargis,

Juosmens

juosmens nuovargis; juosmens nuovargis; juosmens nuovargis;

Rieso

rieSo nuovargis; rieSo nuovargis;

Koju

nuovargis kojose

Koju

kojy tinimas, kojy tinimas, kojy tinimas; kojy tinimas, kojy tinimas;
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kojy tinimas; kojy tinimas, kojy tinimas; istino kojos, kojos nezymiai

Kiti patino; kojos labai sutino; kojos sutinusios; sunkumas kojose; kojos
subjektyv sunkios; kojos patinusios; kojy tinimas; sunkumas kojose; kojos
as sunkios; kojos patinusios, kojy tinimas, kojos patinusios, skauda;
nusiskund AKi akiy dirginimas, raibuliavimas akyse; akiy aSarojimas; akiy 5
imai Y asarojimas; akys asarojo;
Bendri prasta bendra savijauta; norisi masazo, bendra savijauta bloga, 3
negalavimai
Kaklo, sprando | dieglys kakle, sunkumas sprande ir nugaroje; 2
nieko neskauda, pratimus darau profilaktiskai; nieko neskauda;
Neskauda neskauda sprando; kojos nesutino; niekas neskauda; kaip ir vakar, 6
Gera ryte nieko neskauda;
savijauta nesijauciau prastai, dariau profilaktiskai; pirmadieniais dazniausiai
Gera Jjauciuosi gerai; nebuvo ypatingy reiskiniy, pirmoje dienos puséje 6
simptomy néra, iki vakaro jauciausi puikiai,; nesijauciau prastai.
Sanariy buvo sustinge sgnariai; sqnariy sustingimas, sqnariy sustingimas; 3
= nugaros ir kojy sgnariy sustingimas, sustingimas juosmens Ssrityje;
'; S g Nugaros 8¢ v kojy 61 Y g g J by 3
2o sE sustingusi nugara;
E? i .'% Sprando, kaklo | sgstingis sprande; sustingimas kaklo srityje; 2
Z @ & Peciy lanko peciy srityje sustingimas; 1
Koju nugaros ir kojy sqnariy sustingimas 1
Sprando sprando spazmai; sprando spazmai; ypac spaudé sprandg; émé 4
Spazmai P spausti sprandq;
Peciy lanko peciy lanko spazmai; 1
Surakinima Sprando sprando surakinimas; sprando surakinimas; surakintas sprandas; 3
S Petiy lanko surakinti peciai; 1
Galvos sunkumas galvoje; galvos sunkumas; 2
Sunkumas - - -
Koju sunkumas kojy ; sunkumas kojose; 2
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Savijauta, po mankstos pratimy atlikimo

15 priedas

KATEGORIJA/

SUBKATEGORIJA

TEIGINIU PAVYZDZIAI

DAZNIS

Subjektyviis skausmo ir savijautos poky¢iai

Sumazéjo

skausmas sumazéjo, skausmas sumazéjo; skausmas
kojose sumazéjo;, skausmas sumazéjo; skausmas
sumazéjo; skausmas sumazéjo;, skausmas sumazéjo;
skausmas sumazéjo; skausmas sumazéjo; skausmas
sumazéjo; skausmas sumazéjo;, skausmas sumazéjo;
nebe taip skauda; nugaros skausmas sumazéjo, kojos
truputélj skauda maziau; Siek tiek skausmas sumazéjo;
Siek tiek atrodo geriau; maziau skauda sprandg,;
peciy juosta skauda maziau, truputélj sumazéjo
nugaros skausmas; riesas skauda kiek maZiau,
skausmas sumazéjo; skausmas sumazéjo; skausmas
sumazéjo; skausmas sumazéjo, skausmas sumazéjo;
skausmas sumazéjo; skausmas sumazéjo; skausmas
kojy srityje sumazéjo, truputélj skausmas sumazéjo,
skausmas sumazéjo; skausmas sumazéjo; skausmas
sumazéjo; skausmas sumazéjo; skausmas sumazéjo,
skausmas sumazéjo,; skausmas sumazéjo; skausmas
sumazéjo; skausmas sumazéjo; sumazéjo; sumazéjo;
sumazéjo,; palengvéjo;

40

Nebejauciu

neliko; liovési; neliko, skausmo nebeliko, skausmo
akyse nebejauciu; skausmo nebejauciu; skausmo
nebejauciu; skausmo nebejauciu, skausmo
nebejauciu; neliko, Siek tiek gali buti; kojy labiau
skaudeéti nepradéjo,

11

Dingo

skausmas dingo,; nebeskauda sprando ir peciy lanko,
nebeskauda; riesas — kol nedirbu, neskauda; po
pratimy atlikimo nustojo skaudéti; spando skausmas
dingo; skausmas dingo; skausmas ding;o dingo;
dingo; akys pailséjo, nugara taip pat;

Subjektyvus
savijautos
pageréjimas

Pageréjo

savijauta pageréjo,; savijauta pageréjo, savijauta
pageréjo; pageréjo savijauta; pageréjo, pageréjo;
pageréjo savijauta, pagerejo, pagerejo,;

Atsipalaidavo

atsipalaidavo;  atsipalaidavo;  plastakos  sritis
atsipalaidavo; kojos atsipalaidavo; kaklo sritis
atsipalaidavo; riesas atsipalaidavo; galva
atsipalaidavo; neliko sgstingio taip pat.

Subjektyvus
savijautos poky¢iy
nepajautimas

Nepadéjo

nepadéjo; dariau pratimus bet labai nejauciu jokio
pageréjimo; pageréjimo nepajutau;, darau visas
mankstas, bet poveikio beveik néra; darau pratimus
profilaktiskai; visos kitos mankstos néra tokios
efektyvios; riesas skaudéti nepraéjo; nesiliove; riesq
tebeskauda; riesas tebeskauda; darau mankstq dél to,
kad reikia;, rieSas tebeskauda; rieSas tebeskauda;
rieSo skausmas liko; vis tiek skauda; juosmens
skausmas liko, kojy tinimas liko,; padariau pratimus,
geriau nebuvo; vis tiek skauda;

17

Nepakito

savijauta nepakito, nepasakyciau, kad buvo pokytis;
pokyciy nepastebéjau; nezinau ar kas pasikeite;
nepastebéjau ar labai pageréjo; nepastebéjau ar kas
pakito; jokiy pokyciy, savijauta nepakito;
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MankStos/fiziniai pratimai aktualiausi, darbo vietoje:

16 priedas

KATEGORIJA DAZNIS
Galva, sprandg atpalaiduojantys pratimai 10
Peciy lanka, kakla atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai 10
Juosmens jtampa mazinantys pratimai 10
Sanariy sustingimg mazinantys pratimai 9
Plastaka, riesa atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai 8
Koju, kojy veny ligy profilaktikos pratimai 9
Akiy jtampa maZzinantys pratimai 10

MankStos/fiziniai pratimai patenkine respondenty poreikius/liikes¢ius

KATEGORIJA DAZNIS
Nei vienas 0
Galva, spranda atpalaiduojantys pratimai 10
Peciy lanka, kakla atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai 10
Juosmens jtampa mazinantys pratimai 10
Sanariy sustingima mazinantys pratimai 9
Plastaka, riesa atpalaiduojantys, aktyvinantys pratimai 10
Kojy, kojy veny ligy profilaktikos pratimai 10
Akiy jtampg mazinantys pratimai 10
Visi 9
Laikas, pertraukéliu metu, fiziniams pratimams atlikti
KATEGORIJA SUBKATEGORIJA DAZNIS

5 4

5-10 2

Laikas 10 1

10-20 1

20 2
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KLAIPEDA UNIVERSITY
FACULTY OF HEALTH SCIENCES

CERTIFICATE No. SYMF-KS- .»o,/c'oo;

rroz o, Paleiliniene

(name, surname)

Participated in 6-hour scientific-practical conference
on the 6th of April, 2016, held in Klaipeda

“BY THE ROAD OF HEALTHY LIFESTYLE AND THE BEAUTY OF EXISTENCE:
VYDUNAS FOR YOUTH”

and gave an oral presentation

Designated for the academic community, workers of social institutions, public health specialists,
ealth care institutions, nurses and other professionals working in the field of health promotion.

Professor; uras Razbadauskas = 5 3k}
Dean of the Faculty of Héalth Sciences [’F! KLA[PE’DOS L\IVERSITETAS

- . S \G/
Klaipeda University
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Jolita Balc¢iuniené

2016 m. geguzes 12 d. dalyvavo
Studenty moksliniy darby konferencijoje
ir skaité praneSimg tema
LJudamojo atramos aparato sutrikimai ir jy
prevencija grozio prieziuros specialisto
darbinéje aplinkoje”
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SIAULIU UNIVERSITETAS
UGDYMO MOKSLU IR SOCIALINES GEROVES FAKULTETAS
SVEIKATOS STUDIJU KATEDRA

Taikomosios kiino kultiiros (specializacija — sveikatos ugdymo koordinavimas) magistrantiiros studijy

programa

Jolita Balcininiené

JUDAMOJO ATRAMOS APARATO SUTRIKIMALI IR JU PREVENCIJA GROZIO
PRIEZIUROS SPECIALISTO DARBINEJE APLINKOJE

Magistro darbo priedai

Magistro darbo vadovas —

doc. dr. J. Vladas Vaitkevicius

2016
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