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Ka sekméjat darbinieku izglitibu par

E S R dro$u un veseligu uzvedibu un $o
principu ievérosanu ikdiena?

- Izglitibas pasakumi par drosu uzvedibu gan darba vidé, gan sadzivé

. 2 - Darbinieku iesaistiSanas informativo materialu izveidé par darba vidi uznémuma (piem.,
komiksi, filmas, ko izmantot iekSé&jas apmacibas)

» 3 - Veseligu dzivesveidu veicinoSi pasakumi (pieméram, velosipédu novietnes izveidosana /
uzturéSana pie uznémuma)

* 4 -Drosas braukSanas skolas nodarbibu apmaksa

« 5-SmekeSanu ierobezojosi pasakumi

* 6 -Bezmaksas auglu un darzenu nodrosinasana; dabisko vitaminu nodroSinasana gripas
perioda

» 7 -Darbinieku sporta iespgjas

» 8- Papildu veselibas parbaudes visparéjo slimibu atklasanai (piem., mamografijas parbaudes
darbiniecém, cukura, holesterina limena noteikSana asinTs u.c.)

* O- Stresa parvaldibas seminari
« 10 - Cits variants (lidzu, noradiet)
* 11 - Netika veikti nekadi pasakumi
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B S R Veselibas veicina$anas veidi

Velo-
kustiba

Smekéesanas Fiziskas
ierobezoSana aktivitates

Veseliga Papildu veselibas
ésana parbaudes
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B S R Velokustiba







Atbildiga velokustibas
ME S R veicinasana
* V\elosipéda drosiba (velonovietnes, saslégsana)
* Velosipéda izvéle un tehniskais stavoklis (t.sk.
regularas apkopes, iespéjas nomazgat)
* Marsruta planosana, brauksanas nosacijumi uznémuma
teritorija
 Sadzives atpiitas telpas (dusas, skapitis kiverei, mainas
drébes)

* |zglitiba par drosu parvietoSanos (€Sana, dzersana,
telefons, priekSmetu parvietosana, ka tikt majas, ja list)



Stratégiska velokustibas
ME S R veicinasana

= Atbalsta pasakumi darbiniekiem:

v’ Uzskaite / salidzindSana/ «sacensibas» - dazadas mobilas
aplikacijas
v Bezmaksas velonoma - uznémums uznemas visus izdevumus,
kas saistiti ar velosipéda iegadi, apkopéem:
 Brauksanai starp dazadam uznémuma struktlrvientbam
* Brivaja laika (uz darbu / uz majam)



Stratégiska velokustibas

ME S { veicinasana

Tematiskie pasakumi:

v" Atbalsts dalibai sacensibas (transports uz / no sacensibu vietas,
formas térpi, kopéjas komandas u.c.)

v" Velo diena (integrétas ar vides un veselibas pasakumiem)
v" Velo ménesis

v" Fanu klubin$

Velokustiba ka biznesa sastavdala:

v" Velonovietnes klientiem

v" Atlaides veloklientiem

v" Pakalpojumu / piegadataju izvéle (pieméram, velokurjeri)



Fizisko aktivitasu
veicinasana

Braukt ar liftu

o _ ir ka apést kiicinu.
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Fizisko aktivitasu
ME S R veicinasana

Spemalu vingrojumu kompleksu attistiba, apmaciba (piem., darbam
pie datora, smagumu parvietosanai u.c.)

 Kopiga vingrosana sanaksmeés

 Kopiga vingroSana fizioterapeita vadiba, izmantojot modernas
tehnologijas (skype)

« Atgadinajumi par izkustésanos (piem., ekrana saudzétaji)

* Telpu planoSanas aspekti (printeri, tualetes)

* Sporta nodarbibu apmekléjumu veicinasana (dal€ja apmaksa,
uznémumu sporta zalu veidoSana u.c.)

* Velotrenazieris biroja
* Deju pauzes
 (alda tenisa galds, galda futbola galds, novusa galds



Sacensibu gars ka
.E S R motivacija

 Sporta serials (9 ménesi) - dazadu sporta veidu iepazisana
treneru uzraudziba, punktu krasana, uzvarétaju
apbalvosana

* Atbalsts darbinieku dalibai dazadas individualas sporta
sacensibas, piem., sléposana, ritenbrauksana, "ronu”
peldesana, roku cinas, svaru celsana |

- O % 13 1453 P[] S M) @ 7:28am
 Dazadu aplikaciju izmantosana s

0:34:13 | 7.01 km

Avgd:52 min/km

- komandu sacensibas, individualas ®.. o o oide S

0:57:24 -/ .
sacensibas — km, minates, Siag |
patérétas kalorijas, piem., endomondo m .
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SmékEsanas
E S R ierobezoSanas pasakumi
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SmékEsanas
ME S R lerobezosanas pasakumi

Stratégisks [emums dazu gadu laika likvidét / samazinat smekétavu skaitu
. Informesana par smekesanas kaitigumu

_____

— ar |nformat|vu lapu starpnlembu uznémuma teritorija/ smékésanas vietas
 Uzraksti — aicinajumi smékeésanu aizvietot ar kadu citu nodarbi
« Smékesanas atmesanas SMS serviss

« Smeékétava atrodas:

e arpus uznémuma telpam, kas mazina darbinieku vélmi auksta laika doties ara
(vistalak no darba vietam)

« tieSi telpu vida stikla «kupola, lai visi redz, kurs un cik ilgi smeke
 nost no parvietosanas celiem
» Piemaksa darbiniekiem — nesmékétajiem



Veseliga ésana
lE UL o R

Veseligs édiens darbinieku édnica konkréta nedélas diena
Kopigas veseligas brokastis
 Svaigi augli un darzeni sanaksmju laika

» «Dzeriet bérzu sulas uz veselibu» - bérzu sulu laika tas visiem pieejamas
virtuvité

 Pa abolam katram darbiniekam katru dienu (rudent)!

* Auglu grozi

« Citroni, ingvers un medus virtuvité gripas perioda

* lespéjas uzdot jautajumus dietologam (uznémuma iekséja tikla)
« Apmacibas par veseliga uztura

pamatiem (ar mudinajumu apmeklét)
 Mainitas jubileju svinéSanas tradicijas (bez
treknam kikam un saldinatiem dzerieniem)
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Papildu
.E S R vesellbas parbaudes

Veselibas apdrosSinasanas polises ietvaros sedz papildu veselibas

parbaudes — visparéja veselibas stavokla monitorings (piem.,
mamografijas parbaudes darbiniecém, cukura, holesterina limena

noteikSana asinTs u.c.)
» Kermena masas indeksa noteikSana =
e Informativi pasakumi: &
— mudinajumi aktivak izmantot veselibas polises ~ &
— mudinajums OVP laika pateikt arstam par stidzibam v =
(informativa akcija - Parunajies ar daktertti!) «
 \leselibas parbauzu laika art papildu vakcinacija
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Viens izmers neder visiem!

JEB

katram uznemumam jaatrod tie pasakumi un
tas metodes, kas der S1 uznemuma
DARBINIEKIEM un ir vajadzigi st uznémuma
VADITAJIEM UN IPASNIEKIEM!



B S R Kas to uznémuma dara?

* Veselibas veicinasana parasti ir process, kura
lesaistas:
— Personala specialisti
— Komunikacijas specialisti (iekSéjas komunikacijas
specialisti)
— Darba aizsardzibas specialisti
— Biroja administratori u.c.
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Aldaris

BIOR

Césu alus
Coca-cola
Exigen
Amazone
DHL

Filter

Danske Bank
Cemex
Starptautiska lidosta “Riga’
G4S Latvia
Latvenergo
Statoll

)

Uznémumi, kuru pieméri tika

Izmantoti

Latvijas dzelzcels
Latvijas loto

Nordea Bank
PricewaterhouseCoopers
Rimi

SEB banka

Skrivanek Baltic
Swedbank

Valmieras stikla Skiedra
VTU Valmiera
Ventspils reiss



E S R Papildu informacija

cwikker aigspepo

o) s|ideshare Slideshare.net/ilgtspeja

YIJU Youtube.com/ilgtspeja



