
Kostno-mišična 
obolenja med 

otroki in mladimi – 
vseživljenjski pristop k 

obravnavanju dejavnikov 
tveganja in njihovem 

preprečevanju
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Kampanja Zdravo delovno okolje: 
Naredimo breme lažje za zdrava 
delovna mesta  
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu (EU-OSHA) 
v letih 2020–22 po vsej Evropi izvaja kampanjo, s katero 
želi ozaveščati o kostno-mišičnih obolenjih, povezanih z 
delom, in pomenu njihovega preprečevanja. Cilj kampanje 
je delodajalce, delavce in druge deležnike spodbujati, da 
sodelujejo pri preprečevanju kostno-mišičnih obolenj in 
promociji dobrega zdravja kosti ter mišic med delavci v EU.

Ključne točke
•	 Kostno-mišična obolenja so med otroki in mladimi zelo 

razširjena.

•	 Veliko mladih na trg dela vstopi s predhodno obstoječimi 
kostno-mišičnimi težavami, ki jih delo lahko samo 
poslabša.

•	 Upoštevati je treba vseživljenjske posledice kostno-
mišičnih bolečin (z začetkom v otroštvu).

•	 Vseživljenjski pristop k obravnavanju kostno-mišičnih 
obolenj bo prispeval k njihovemu preprečevanju med 
VSEMI delavci ne glede na njihovo starost.

•	 Večino dejavnikov tveganja za kostno-mišična obolenja 
je mogoče preprečiti.

•	 Inštitucije, ki delujejo na področju javnega zdravja, 
izobraževanja ter zdravja pri delu, bi morale sodelovati 
pri preprečevanju kostno-mišičnih obolenj in spodbujati 
dobro zdravje kosti ter mišic med otroki in mladimi.

Varnost in zdravje pri delu - skrb vsakogar. Dobro za vas. Dobro za posel.

NAREDIMO
BREME LAŽJE
za zdrava delovna mesta
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Velika razširjenost kostno-mišičnih 
obolenj med otroki in mladimi
Stopnja razširjenosti kostno-mišičnih obolenj med otroki in 
mladimi (starimi od 7 do 26,5 leta), ki še vedno obiskujejo osnovno 
šolo, srednjo šolo ali fakulteto in ki še niso vstopili na trg dela, je 
zelo velika in znaša približno 30 %. Povprečna stopnja razširjenosti 
med mladimi delavci (starimi od 15 do 32 let), ki so vstopili na trg 
dela, je še višja in znaša približno 34 % (1).

Za ti dve stopnji razširjenosti med otroki in mladimi je več razlogov. 
Nekateri med njimi so predstavljeni v nadaljevanju. Kostno-mišična 
obolenja so lahko posledica pridobljenih ali prirojenih dejavnikov 
tveganja. Pomembno je poudariti, da je pridobljene dejavnike 
tveganja (to je telesne, psihološke in socialno-ekonomske dejavnike 
tveganja) večinoma mogoče preprečiti.

Zakaj je tako pomembno preprečiti 
kostno-mišična obolenja med otroki in 
mladimi
Obstoječa velika razširjenost kostno-mišičnih obolenj med 
otroki se kaže kot problematična pri mladih delavcih, ki pridejo 
na delovno mesto s predhodno obstoječimi kostno-mišičnimi 
težavami, ki jih delo lahko še poslabša.

Zato bi bilo treba sprejeti vseživljenjski pristop k obravnavanju 
kostno-mišičnih obolenj in zdravja kosti ter mišic. S takim 
pristopom bi lahko bolje razumeli, kako in zakaj se kostno-mišična 
obolenja sčasoma pojavijo ter kako je mogoče okrepiti zdravje 
kosti ter mišic. Dobro zdravje kosti ter mišic krepi sposobnost 
posameznika, da živi in dela (2). Če je pri otrocih in mladih 
mogoče preprečiti kostno-mišična obolenja, bo to pripomoglo k 
zmanjšanju njihove razširjenosti med delavci (ne glede na njihovo 
starost). To je tudi bistveno za zdravo staranje.

V okoliščinah, v katerih je prednostna naloga spodbujanje 
trajnostnega dela tekom celotnega poklicnega življenja, je treba 
upoštevati vseživljenjski vpliv kostno-mišičnih obolenj (z začetkom 
v otroštvu).

1	 Glej: https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-
disorders-among-children-and-young-people-prevalence-risk-
factors-preventive-measures.

2	 Glej: https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_
Children_and_Young_People.

3	 Glej: https://osha.europa.eu/en/publications/prolonged-static-
sitting-work-health-effects-and-good-practice-advice/view

Glavni dejavniki tveganja
V povezavi z višjim tveganjem za kostno-mišična obolenja 
pri otrocih in mladostnikih je bilo omenjenih več dejavnikov 
tveganja, ki jih je mogoče preprečiti in ki niso povezani z delom. Ti 
vključujejo:

•	 podhranjenost in prekomerno telesno težo;

•	 premalo ali preveč telesne dejavnosti;

•	 neukvarjanje s prostočasnimi dejavnostmi;

•	 kajenje in uživanje alkohola;

•	 slabo ali nepravilno držo;

•	 dolgotrajno sedenje (3);

•	 pretirano uporabo elektronskih naprav;

•	 težke nahrbtnike;

•	 poškodbe zaradi igranja inštrumenta;

•	 športne poškodbe;

•	 težave z duševnim zdravjem;

•	 neenakosti z vidika socialnega položaja in socialnega zdravja.

Kljub temu so izsledki aktualnih študij nedosledni, trenutno pa ni 
jasnih dokazov v prid povezanosti večine teh dejavnikov z višjim 
tveganjem za kostno-mišična obolenja pri otrocih in mladih. 
To bi bilo mogoče zagotovo pripisati tudi omejitvam nekaterih 
obstoječih študij. Kljub temu dokazi kažejo, da so nekateri 
dejavniki tveganja, kot so športne poškodbe, prekomerna telesna 
teža in telesna nedejavnost, povezani s kostno-mišičnimi obolenji.
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https://osha.europa.eu/en/publications/prolonged-static-sitting-work-health-effects-and-good-practice-advice/view
https://osha.europa.eu/en/publications/prolonged-static-sitting-work-health-effects-and-good-practice-advice/view
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Preprečevanje ali zmanjševanje 
kostno-mišičnih bolečin med otroki in 
mladostniki
Ozaveščanje

Učni načrti, izobraževalna srečanja, gradivo ali tečaji, namenjeni 
seznanjanju in spreminjanju odnosa ter znanja in spretnosti, na 
splošno uspešno povečujejo znanje in ozaveščenost o kostno-
mišičnem neugodju in bolečinah pri otrocih in mladih. Kljub temu 
ni nujno, da z boljšim védenjem tudi znamo bolje ravnati. Zato bi 
take pobude morali spremljati aktivni ukrepi (npr. telesna vadba). 
Ukrepi s kombiniranimi dejavnostmi (npr. izobraževanje skupaj s 
telesno vadbo) imajo več možnosti za uspeh kot samostojni ukrepi.

Telesna dejavnost in telesna vadba

Programi za krepitev mišic, telesna vzgoja v šolah, treningi telesne 
vadbe in novi pedagoški pristopi, ki v pouk vključujejo gibanje, 
so obetavni ukrepi, s katerimi bi bilo mogoče hitro doseči uspeh 
pri preprečevanju ali zmanjševanju kostno-mišičnih obolenj. Za 
trajnostne rezultate bi bilo treba spodbuditi njihovo dolgoročno 
izvajanje.

Ergonomija

Poleg vadbe ima pozitiven vpliv tudi ergonomska oprema 
(posebej oblikovani sedeži, mize, dodatki za računalnike). 
Kombinacija teh dveh ukrepov je primer dobre prakse ali dobrega 
ukrepanja.

Preprečevanje nezgod v otroštvu

Nezgode in poškodbe lahko uspešno zmanjšamo z 
izobraževalnimi programi za preprečevanje poškodb in zmerno 
telesno dejavnostjo.

4	 Glej: https://osha.europa.eu/en/publications/austrian-moving-school-model-school-quality-means-enabling-children-live-out-their/view.
5	 Glej: https://oshwiki.eu/wiki/Schools_and_Students_on_the_Move_%E2%80%93_A_Finnish_initiative.

Sodelovanje!!!
Inštitucije, ki delujejo na področju javnega zdravja, izobraževanja 
ter zdravja pri delu, morajo sodelovati pri preprečevanju 
kostno-mišičnih obolenj in podpirati dobro zdravje kosti ter 
mišic med otroki in mladimi. To se lahko med drugim doseže s 
spodbujanjem telesne dejavnosti, ukvarjanjem s športom in z igro 
v šolah ter vključevanjem vsebin s področja varnosti in zdravja v 
izobraževanje. V nadaljevanju so predstavljeni nekateri praktični 
primeri.

Avstrija: Šola v gibanju (4)

Prvotni namen avstrijske pobude je bil povečanje priložnosti za 
telesno vadbo v šolah in s tem preprečevanje večjega števila 
zdravstvenih težav učencev, ki jih zlasti povzročata dolgotrajno 
sedenje in telesna nedejavnost. Iz prvotnega, v zdravje 
usmerjenega cilja, je bil oblikovan celosten cilj učenja skozi 
telesno vadbo. Pristop uporablja telesno dejavnost kot pomoč 
pri izboljšanju kakovosti izobraževalnega procesa. Pobuda je 
zelo razširjena po vsej državi, podpirajo pa jo ključni deležniki 
s področja šolstva, zlasti organi, pristojni za izobraževanje, ter 
varnosti in zdravja pri delu, kot je Avstrijski odbor za nezgodno 
zavarovanje delavcev (AUVA).

Finska: Šole v gibanju (5)

Finski program Šole v gibanju je program za spodbujanje telesne 
dejavnosti v šolah, ki temelji na raziskavah. Od leta 2010 se je iz 
poskusnega projekta preoblikoval v program na ravni države, ki ga 
uporablja več kot 90 % finskih splošnih srednjih šol.

Namen programa je povečati telesno dejavnost otrok in mladih, 
ko so v šoli. To mu uspeva z ustvarjanjem aktivnejše šolske kulture 
in aktivnejšega vsakodnevnega šolskega življenja. Pri tem gre za 
splošno povečanje telesne dejavnosti v vsakodnevnem šolskem 
življenju, ki bi moralo posledično privesti do drugih pozitivnih 
gibanj. Glavni cilji so boljša telesna pripravljenost, spodbujanje 
učenja in boljše družbeno ozračje.
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© Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2022
Reprodukcija je dovoljena z navedbo vira.
Za reprodukcijo ali uporabo fotografij je treba dovoljenje pridobiti neposredno od imetnika avtorskih pravic.
Fotografije, uporabljene v tej publikaciji, ponazarjajo različne dejavnosti pri delu. Ne prikazujejo nujno dobrih praks ali upoštevanja zakonskih predpisov.

Posnetki iz filmov z Napom in viri za razpravo
•	 Tecite! – Napo v ... Naredite si breme lažje – 2021: 

https://www.napofilm.net/en/napos-films/napo-lighten-load-2021/keep-runnin-napo-lighten-load-2021

•	 Napo na delovnem mestu: 
https://www.napofilm.net/en/learning-with-napo/napo-in-the-workplace

•	 Iztočnice za razpravo: 
https://osha.europa.eu/en/publications/conversation-starters-workplace-discussions-about-musculoskeletal-disorders/view

•	 Napo za učitelje - Pazi na svoje telo z Napom - hrbet 
https://www.napofilm.net/sl/learning-with-napo/napo-for-teachers/be-body-wise-napo-back 

www.healthy-workplaces.eu

Madžarska: Telesna vzgoja kot del promocije 
zdravja v šolah (6)

Na Madžarskem so inštitucije s področja javnega zdravja in 
izobraževanja dosegle obvezno in postopno izvajanje dnevne 
telesne vzgoje za vse šolajoče se otroke. Namen te pobude 
je zmanjšati telesno nedejavnost pri učencih in tako omiliti 
osrednji dejavnik tveganja za nenalezljive bolezni, kot so 
kostno-mišična obolenja. Namen predmeta telesne vzgoje 
je prispevati k strateškim ciljem celostne promocije zdravja 
v šolah z izboljšanjem: telesnega, duševnega in čustvenega 
zdravja pri vseh učencih, pa tudi akademskega uspeha, 
vključenosti in socialne blaginje. 

6	 Glej: https://oshwiki.eu/wiki/Daily_physical_education_as_part_of_holistic_health_promotion_in_Hungarian_schools in https://oshwiki.eu/wiki/
Application_of_special_exercises_in_physical_education._The_Hungarian_prevention_programme.

7	 Glej: https://osha.europa.eu/en/themes/mainstreaming-osh-education in https://enetosh.net.
8	 Glej: https://osha.europa.eu/en/user/login?destination=en/publications/better-schools-promoting-musculoskeletal-health.

Uvajanje varnosti in zdravja pri delu (natančneje 
zdravja kosti ter mišic) v izobraževanje (7)

Poročilo EU-OSHA (8) prinaša celovit vpogled v to, kako lahko šole 
prispevajo k zgodnjemu dolgoročnemu preprečevanju kostno-
mišičnih obolenj. Obravnava različne vidike varnosti in zdravja 
pri delu, izobraževanja in javnega zdravja ter proučuje možnosti 
za skupno ukrepanje teh treh politik. V poročilu je navedeno, 
da bo sistematično obravnavanje vprašanja uvajanja varnosti 
in zdravja v šole pomagalo spodbujati kakovost izobraževanja 
in dolgoročno razvijati preventivno kulturo. V poročilu je tudi 
predstavljen „strateški pristop k spodbujanju telesne dejavnosti in 
preprečevanju kostno-mišičnih obolenj v šolah“.
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