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Vesture un ideja

mViens no biezakajiem komentariem aptaujas
anketas — llgums un nepieciesamiba péc
viegli lietojamiem un universaliem macibu
materialiem par ergonomiku

HmBieza probléma — tiek lietoti no interneta
«novilkti» materiali/atteéli/foto utt, kuri ir |ofi
dazadas kvalitates un reizém ari nepareizi

mAutortiesibu jautajums?
ELémums — méginat radtt kaut ko pasiem...
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lecere

®mVeidot ziméjumu sérijas, kuras varétu izmantot
nodarbinato apmacibam vai ka dala no
instruktazam

B Veidot tos ka atseviskus ziméjumus (ziméjumu
sérija), kuras butu pieejamas atseviski vai ari ka
powerpoint prezentacijas — par atseviskiem
biezakajiem vali bltiskakajiem darbiem

m2013.gada — pirmie 30 darba veidi

RIGAS STRADINA _.  Dearba droSibas un vides

B UNIVERSITATE veselibas institdts



Pirmie darba veidi

mVisparégjie principi dazadu prieksSmetu/smagumu

parvietoSanai — dazadiem veidiem (atseviski
izdalot situacijas parvietojot smagumu vienatné/
divata):

»Kastes;

»Mucas (pilnas/tuksas);

»Balki/caurules;

»Spaini;

»Gari déli;

»Maisi u.c.
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M Dazadu prieksSmetu parvietosana:
»Stumjot;
»Velkot utml.
B Dazadu priekSmetu novietoSana/uzcelsana:
»Augstuma
» Talu no nodarbinata
W Specifiskie principi dazadu prieksmetu/smagumu
parvietosanai konkrétas nozarés ar un bez
paliglidzekliem:
»Veselibas un sociala apripe:
- Pacientu parvietosana uz/nogulas/nestuvém;
- Pacientu parvietoSana uz/no ratiniem;

- Pacientu parvietoSana uz/no vannas/baseina utml.;
- Gultu klasana u.tml.;
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»Mazumtirdznieciba:

- Precu izvietoSana plauktos;

-PrecCu izvietosana saldétavas (dziluma) u.tml.
» Lauksaimnieciba, pieméeram:

-Siena paku parvietosana;

- Spainu neSana u.tml.
»Bavnieciba,:

- Spaini;

- Maisi;

- Bloki;

- Armatdras stieni;

- Caurules u.tml.,
»Darbs biroja:

- Papira pakas;

-Lielas tGdens pudeles u.tml.:
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W Atslodzes vingrinajumi péc statiskiem darba veidiem
»Péc stavéSanas
»Péc sédésanas
»Peéc tupésanas
»Péc nolieksanas
B Atslodzes vingrinajumi péc darbiem ar vienveidigam
kustibam
»Rokam,
»Kajam
»Mugurai
B Pareizas darba vietas iekartosana biroja:
»Krésla piemérosana,;
»Monitora piemérosana;
»(Galda iekartoSana;
»lzvietojuma telpa pielagosana;
»Atslodzes vingrinajumi dazadiem muskuliem un Acim
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Plans

mZimé&jumi ir gatavi
mTiek likti MS Powerpoint prezentacija ar

paskaidrojumiem
»Japarbauda un japardoma, janotesté vai ir saprotami
» Veidoti pavisam vienkarsi, lai batu viegli pielagojumi uznémumu
prezentacijam
M BUs pieejami apméram 1-2 nedélu laika
www.stradavesels.lv
mNekadu autortiesibu ierobezojumu
B Nakotne — parskatit kadi vel darba veidi
nepieciesami
B Veidot 1sas animacijas filminas (~ 15-30 sek) par
biezakajiem darba veidiem
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Kastes parvietosana



STRADA VESELS

1.Solis Pieiet kastei péc iespéjas tuvak, turéet
) muguru taisnu, pietupties un satvert kasti



STRADA VESELS

2.Solis Muguru turét taisni, kasti tuvu kermenim,
. celt «ar kajam»



STRADA VESELS

3 SO“S let uz plaukta pusi turot kasti tuvu kermenim, muguru
’ taisni



STRADA VESELS

. lelikt kasti plaukta, sperot solus un turot kasti péc
4.Solis iespéjas tuvak kermenim



STRADA VESELS

Nekad NEDARI sadi!






Maisa pacelSana no zemes



STRADA VESELS

Pieiet tuvu maisam klat, vienu kaju novietot uz prieksu, ar vienu
1.Solis roku atbalstities pret priek3a eso$as kajas augsstilbu.muguru
turét taisnu
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Balstoties pret augsstilbu, pietupties,
aizmuguré esosa kaja balstas pret gridu

2.Solis
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Satvert maisu aiz viena gala,
muguru turét taisnu

3.Solis
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STRADA VESELS

Pacelt maisa W r abam rokam, muguru turét

taisnu

4.Solis



STRADA VESELS
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Parvietot rokas, lai turétu maisu pie pretéjiem
stlriem

5.S0lis



STRADA VESELS

Pacelt maisu, muguru turét taisnu

6.Solis



STRADA VESELS

Uzlikt maisu uz priekSa esosas kajas

7.S0lis



STRADA VESELS

Satvert maisu no apaksas

8.Solis






Maisa pacelsana no kaudzes
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STRADA VESELS

Pieiet maisam péc iespejas tuvak, muguru
turet taisnu, satvert maisu

1.Solis



STRADA VESELS

Pacelt maisu un turét tuvu kermenim

2.Solis



STRADA VESELS
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let vajadzigaja virziena turot maisu
tuvu kermenim, muguru taisnu

3.Solis



STRADA VESELS

Nostaties ar skatu maisa parvietosanas
4 .Solis virziena, nedaudz ietupties celos,
muguru taisnu



STRADA VESELS
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“lztaisnojot kajas uzlikt maisu uz plaukta

6.Solis



