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Biezakie sapju provocéjosie faktori

« darbs ar datoru vairak ka 2 stundas diena
bez partraukuma (summeétais darba laiks
parsniedz 56 stundas nedéla)

» darbs piespiedu pozas,
ilgstoSs stavoss darbs

« sakumpusi poza, s€zot krésla vai stavot

* psihoemocionala parslodze
« zema fiziska aktivitate

* nepareiza smagu priekSmetu
parvietoSana un celSana



Staja ietekme
mugurkaula
veselibu




Vairakumam cilveku nepareizas
stajas un mugurkaula saslimsanu
celonis ir vaja kermena
muskulatura




Centies veidot pareizu staju

- nostajies taisni, centies turét galvu taisni, zodu
mazliet pavelc pie sevis;

- plecus pavelc nedaudz
atpakal un uz leju;

- plecus turi viena augstuma;

- lapstinas atrodas vienada augstuma un vienada attaluma no mugurkaula,

- krasu kurvis ir simetrisks|

- sasprindzini védera apaksSéjas dalas muskulus un sézas muskulus;

- nostajies ta, lai kajas guzas un celu locitavas batu
taisnas.



Darba vieta jasakarto un
Jaiekarto

Pareizi!




Parmainas ierosinam uzsakt jau sodien

* Pielagot savu darba vidi
» Kluasti fiziski aktivaks! Sac vingrot!
 levies nelielus darba partraukumus ik péec 2h, lai izkustéetos

* Pusdienu partraukuma iziet no biroja

 Liftu nomainit pret kapném

 Biit laipniem saskarsmé ar kolégiem




Pareizi pacelot smagumu, més pasi esam
atbildigi par sava mugurkaula veselibu




Ja sak sapéet mugura, svarigi ir partraukt iepriekséjo nodarbi un
nogulties gulta vai uz gridas, lai mazinatu slodzi mugurkaulam.
Pameéginiet atslabinat mugurkaulu un emocionali atbrivoties, méginiet
elpot brivi.

Gulot uz muguras, centieties
atbrivot jostas dalu t3, lai ta

bnvi tuvotos pamatam.
Atbrivojoties veiciet lenu
diafragmalo elposanu.

«Atkartotu sapju gadijuma noteikti jaapmekle arsts, lai
konstatetu iespejamo bojajumu




Fiziskie vingrinajumi uzlabos un
saglabas muskulu spéku, lokanibu, ka ari
nostiprinas kaulu sistemu




Relaksacijas poza péec garas darba
dienas




PALDIES PAR UZMANIBU!

SIA “ Arho Medicinas serviss,, tel. 22025797,
67186055



