
Veselīgas darba 

vides pamatprincipi  

darba vidē 

Marika Briede 

Sertificēta fizioterapeite 

Aprīlis, 2014 



Biežākie sāpju provocējošie faktori 

• darbs ar datoru vairāk kā 2 stundas dienā 

bez pārtraukuma (summētais darba laiks 

pārsniedz 56 stundas nedēļā) 

•  atkārtotas vienveidīgas kustības 

•  darbs piespiedu pozās,  

      ilgstošs stāvošs darbs 

•  sakumpusi poza, sēžot krēslā vai stāvot 

 

•  psihoemocionāla pārslodze 

•  zema fiziskā aktivitāte 

•  nepareiza smagu priekšmetu 

pārvietošana un celšana 



Stāja ietekmē 

mugurkaula 

veselību 



Vairākumam cilvēku nepareizas 

stājas un mugurkaula saslimšanu 

cēlonis ir vāja ķermeņa 

muskulatūra 



Centies veidot pareizu stāju 

- nostājies taisni, centies turēt galvu taisni, zodu 

mazliet pavelc pie sevis; 

- plecus turi vienā augstumā; 

 - plecus pavelc nedaudz 

atpakaļ un uz leju; 

- lāpstiņas atrodas vienādā augstuma un vienādā attālumā no mugurkaula, 

 

- krūšu kurvis ir simetrisks, 

- sasprindzini vēdera apakšējās daļas muskuļus un sēžas muskuļus; 

- nostājies tā, lai kājas gūžas un ceļu locītavās būtu 

taisnas. 



  

Darba vieta jāsakārto un 

jāiekārto 

Nepareizi! Pareizi! 



Pārmaiņas ierosinām uzsākt jau šodien 

•  Pielāgot savu darba vidi 

•  Kļūsti fiziski aktīvāks! Sāc vingrot! 

•  Pusdienu pārtraukumā iziet no  biroja 

•  Liftu nomainīt pret kāpnēm 

•  Būt laipniem saskarsmē ar kolēģiem 

•  Ievies nelielus darba pārtraukumus ik pēc 2h, lai izkustētos 



Pareizi paceļot smagumu, mēs paši esam 

atbildīgi par sava mugurkaula veselību 



Ja sāp mugura... 

  Ja sāk sāpēt mugura, svarīgi ir pārtraukt iepriekšējo nodarbi un 

nogulties gultā vai uz grīdas, lai mazinātu slodzi mugurkaulam. 

Pamēģiniet atslābināt mugurkaulu un emocionāli atbrīvoties, mēģiniet 

elpot brīvi. 

•Atkārtotu sāpju gadījumā noteikti jāapmeklē ārsts, lai 

konstatētu iespējamo bojājumu 



Fiziskie vingrinājumi uzlabos un 

saglabās muskuļu spēku, lokanību, kā arī 

nostiprinās kaulu sistēmu 



Relaksācijas poza pēc garas darba 

dienas 



PALDIES PAR UZMANĪBU! 

SIA “ Arho Medicīnas serviss„ tel. 22025797, 

67186055 


