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Darba vietas iekārtojums pie 

datora 



1.solis. Izvēlies labu biroja krēslu. Novieto krēslu un galdu 
tādā augstumā, lai ceļiem zem galda būtu pietiekami 
brīva vieta. Novieto pareizā augstumā displeju. Vēlams 
noregulēt arī displeja slīpumu (augšējā mala tālāk nekā 
apakšējā).   



2.solis. Noregulē krēsla augstumu, lai gūžu locītavas būtu 
90ᵒ - 100ᵒ leņķī. Kāju balsts ir piemērots īsāka auguma 
datorlietotājam, bez tam ir dažādi kāju balsti kurus var 
lietot, lai izkustinātu, masētu pēdas, paceltu kājas 
augstāk u.c. Elkoņu locītavām būtu jābūt 90ᵒ - 100ᵒ leņķī. 



Vingrojumi birojā 



Iztaisno rokas priekšā. Stingri saliec pirkstus dūrēs un 
iztaisno 3 – 5 X. Pēc tam rokas var viegli «izpurināt».  



No izejas stāvokļa (pelēkā kontūra) pabīdi galvu atpakaļ 
veicot kustību horizontālā plaknē (kā iebīdot atvilktni 
skapī). Noturi šo pozīciju 3 – 6 sek, atbrīvojies. Atkārto 
vingrojumu 3 – 5 X.   



A att. Virzi plecus atpakaļ 
izjūtot, kā sasprindzinās 
starplāpstiņu muskuļi. Noturi 
3 -5 sek. Atslābinies. Atkārto 
vingrojumu 3 – 5X. Nolaid 
rokas lejā un izpurini. 

B att. Pacel rokas augšā 
izjūtot, kā sasprindzinās 
muguras muskuļi, noturi 3 
-5 sek. Atslābinies. Atkārto 
vingrojumu 3 – 5X. Nolaid 
rokas lejā un izpurini. 
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B 



Saāķētas rokas uz pakauša, virzi elkoņus uz aizmuguri 
izjūtot, kā sasprindzinās starplāpstiņu muskuļi. Noturi 3 -
5 sek. Atslābinies. Atkārto vingrojumu 3 – 5X. Nolaid 
rokas lejā un izpurini. 
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B att. Lēni noliec 
galvu lejā, noturi 
pozīciju 3 – 5 sek, 
iztaisno kaklu. 
Atkārto vingrojumu 
3 – 5X. 

C att. To pašu var 
veikt ar roku 
palīdzību. A att. Lēni pagriez galvu pa 

labi, tad pa kreisi. Atkārto 
vingrojumu 3 – 5X. 

C 



A att. Lēni noliec galvu uz 
vienu pusi, noturi pozīciju 3 – 
5 sek, iztaisno kaklu. Atkārto 
vingrojumu 3 – 5X. 

B att. To pašu var 
veikt ar rokas 
palīdzību. 

A 
B 



A att. Ar kreiso roku satver labās rokas elkoni un virzi uz aizmuguri 
kreisās lāpstiņas virzienā. Atkārto 3 -  5X, to pašu veic ar otru roku. 

B att. Satver dvieli, virvi, nūju utml. pavelc ar apakšējo roku uz leju, 
pēc tam ar augšējo roku uz augšu 3 - 5X. Samaini rokas un atkārto 
vingrojumu. 

C att. Ar labo roku satver kreiso roku un pavelc to pa labi. Atkārto 3 
-  5X, to pašu veic ar otru roku. 

A 
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A att. Pacel plecus uz augšu (ieelpa), nolaid 
(izelpa). Atkārto 3 -  5X. 

B att. Virzi plecus atpakaļ un uz leju, noturi 
pozīciju 3 – 5 sek, atbrīvojies 

 



Sanu muskuļu stiepšana. A att. Turoties ar labo roku, 
kreiso kāju virzi priekšā labajai, kreiso roku pacel un virzi pa 
labi. noturi pozīciju 3 – 5 sek, to pašu veic uz otru pusi. 

B att. Saķēdētas rokas virzi uz vienu pusi, tad uz otru 
noturot katru pozīciju 3 – 5 sek. 

 

A 
B 



Ķermeņa pagriezieni.  

A att. Labo kāju pārliek pār kreiso, ar kreiso roku 
uzspiežot pret labo kāju pagriež ķermeni pa labi. To pašu 
veic uz otru pusi. Atkārto vingrojumu 3 – 5x. 

B att. Pagriezieni tiek veikti stāvus. To var veikt cilvēki, 
kas jūtas stabili šādā stāvoklī. 

A 
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Stiepšanās dažādos virzienos katru pozīciju noturot 3 – 5 
sek.  



Pēdu izkustināšana saliecot, atliecot, apļojot uz vienu un 
otru pusi.  

Atliecot pēdu iztaisno kāju ceļa locītavā (sajūtot, kā 
pastiepjas ikru muskulis). Katru vingrojumu var veikt 3 – 
5 X. Atkārtot vingrojumus vairākas reizes dienā.  



Augšstilba priekšējo muskuļu treniņš. Tiek uzlabota arī 
asinsrite kājās. 

Nedaudz ietupies ceļos un iztaisnojies. Atceries!  

1) Pietupieni nav jāveic līdz lejai, jo tas traumē ceļa locītavas.  

2) Muskuļu spēks tiek labāk trenēts, ja kustības tiek veiktas 
lēni. 



Augšstilba priekšējā muskuļa stiepšana. 

Ar vienu roku turoties, ar otru roku satverot pēdu, pavelc 
kāju uz aizmuguri un augšu. 



Darbs birojā 
Printera pārvietošana divatā 



1.solis. Pietupieties abi turot taisnu muguru, satveriet 
printeri  



2.solis. Paceliet printeri iztaisnojot kājas,  muguru turot 
taisni  



3.solis. Pārvietojiet printeri, kur nepieciešams  



Darbs pie datora 
Dokumentu turētāja novietojums 



Dokumentu turētāju vislabāk novietot tieši pretī, starp 
klaviatūru un monitoru,  



Ja nav iespējams dokumentu turētāju novietot pretī 
(piemēram, par maz vietas), to var novietot kreisajā pusē 



Dokumentu turētāju var novietot arī labajā pusē 

  


