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Vesture un ideja

Hm\iens no biezakajiem komentariem aptaujas
anketas — llgums un nepieciesamiba péec
viegli lietojamiem un universaliem macibu
materialiem par ergonomiku

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

mAutortiesibu jautajums?

Bl émums — méginat radtt kaut ko pasiem...
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lecere?

Bm\eidot Zimejumu seérijas, kuras varétu izmantot
nodarbinato apmacibam vai ka dala no
instruktazam

m\eidot tos ka atseviskus ziméjumus (ziméjumu
sérija), kuras butu pieejamas atseviski vai ari ka
powerpoint prezentacijas — par atseviskiem
biezakajiem vai bltiskakajiem darbiem

m2013.-2014.-2015. gada — pirmie darba veidi
uzziméti, parbauditi, salikti prezentacijas
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leceres nakotne?

M Pieejami - www.stradavesels.lv pie Materialiem ,
sadala — Macibu materiali

B Mapiti nepieciesams lejupieladét un «atzipoty,
saglabajot uz diska

B Nekadu autortiesibu ierobezojumu, iznemot
noradi uz www.stradavesels.lv

BNakotné — doma parskatit kadi vél darba veidi
nepieciesami

mVeidot Tsas animacijas filminas (~ 15-30 sek) par
biezakajiem darba veidiem
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http://www.stradavesels.lv/
http://www.stradavesels.lv/
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JAUNUMI EKSPERTI & PADOMI MATERIALI KALENDARS KALKULA

Drosibas zZimju grupésana

MacTbu materials (1) "Birojs: Darba vietas iekartojums pie
datora”

Macibu materiala pieejama prezentacija (ppt) un atseviski attéli ar

e leteikumiem par darba vietas iekartojumu pie datora. Lai
lejupieladétu, uzklikSkiniet uz materiala nosaukuma. P&c
lejupielades atveriet arhiva mapi.

» Macibu materials (2) "Birojs: Papira kastes parvietoSana”

Macibu materiala pieejama prezentacija (ppt) un atseviski attéli ar
leteikumiem par smaguma (papira kastes) parvietodanu biroja. Lali
lejupieladétu, uzklikskiniet uz materiala nosaukuma. P&c
lejupielades atveriet arhiva mapi.




Imejumu serijas
Birojs: Darba vietas iekartojums pie datora
Birojs: Papira kastes parvietosana
Birojs: Udens pudeles parvietosana
Birojs: Dokumentu turetaja novietojums
Birojs: Printera parvietosana divata
Birojs: Vingrojumi biroja darbiniekiem
Buvnieciba: Déela pacelsana
Buvnieciba: Pacelaju lietosana
Buvnieciba: Plaksnes pacelsana no zemes
Buvnieciba: Plaksnes parvietosana
Buvnieciba: Riski parvietojot smagumus
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Veselibas aprupe:
Veselibas aprupe:
Veselibas aprupe:

paligierices

Veselibas aprupe:
Veselibas aprupe:
Veselibas aprupe:
Veselibas aprupe:

paligierices

Veselibas aprupe:
Veselibas aprupe:

dazados darbos

Veselibas aprupe:
Veselibas aprupe:
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Dazadi ergonomisko risku piemeri
Berna pacelSana
Sedosu pacienta parvietosanas

Pacienta apsedinasana
Pacienta parvietosana

Gulosa pacientu parvietoSana
Gulosu pacientu parvietosanas

Pacienta parvietosana vanna/dusa.
Ergonomisko risku mazinasana

Sedosa pacienta parvietosana divata
Smagumu parvietosana stumjot/velkot
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Vispareji atgadinajumi par smagumu celsanu

lesildiSanas vingrojumi pirms smagumu celsanas
Vingrojumi

Smaguma celsana virs plecu limena
Kastes likSana plaukta no kapnem
Kastes liksana plaukta, izmantojot solinu
Kastes nesana divata

Kastes pacelSana no zema plaukta
Kastes pacelsana no zemes

Kofera pacelsana
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Kravas parvietosana no vienas virsmas uz otru
Liela izmera kravu (mebelu) parvietosana
Maisa pacelsana no zemes

Maisa uzlikSana no kaudzes uz paaugstinajuma
Vispareji ieteikumi, velkot un stumjot smagumus
Smaguma novietosana augsta plaukta. Smagumu
celsana divata

Vispareji ieteikumi slodzes mazinasanai

Groza nesana

Dazadas smagumu parvietosanas paligierices
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Buvnieciba
Dela pacelsana



STRADA VESELS

1.solis. Pietupies un satver déli aiz viena gala.
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2.solis.

STRADA VESELS

Pacel déla vienu galu.
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3.solis. Pieej pie déla ta, lai plecs butu aptuveni déla vidu.
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4.solis. Pacel un nolidzsvaro déli uz pleca, aiznes to, kur
vajag.
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Buvnieciba
Riski



Liecoties uz leju, lai panemtu plaksni, augsa esosa
nodarbinata mugurai ir loti liela slodze.
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Nodarbinatajam, kas sniedz plaksni no lejas, ir
pastiprinata slodze plecu dalai un sprandam.
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Nesot kravu uz viena pleca, ir palielinata slodze uz
noslogoto lecu, jostas dalu. Bez tam pastav traumu risks,
kapjot pa kapném.

18



S o X e T
A X s B

Lietojot dazadas paligierices sastiepumu un traumu riski
mazinas.
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Pacientu parvietosana



STRADA VESELS

Parvietojot pacientu, janostajas ar skatu kustibas virziena. Attéla
pacients tiks pavirzits galvgala virziena. Ludzam pacientu (ja vins
var) palidzet ar abam (vienu) saliektu kaju, ar rokam (roku)
pieturoties pie piecelSanas paligierices.
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STRADA VESELS

Parvietojot mugura jatur taisni.
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STRADA VESELS

NoliekSanas javeic guzu locitavas, nevis saliecot muguru.
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Pacienta parvietosana



Pacients var pats piecelties sédus, izmantojot sadu vai
lidzigu paligierici.
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Pacients palidz darbiniecei, atcelot kermeni no gultas,
izmantojot specialus roku atbalstus.



STRADA VESELS

Pacients pats parvietojas, izmantojot slidoso déli, kuru
novieto starp ratinkréslu un gultu. Svarigi, lai gultas un
ratinkrésla augstumi butu vienad.i.
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Sads izskatas slido3ais délis. Saja attéla tas tiek lietots, lai
parvietotos no masinas sédekla uz ratinkréslu.

28



STRADA VESELS

Pacienta tualetei jabut aprikotai ar pieturésanas stieniem
un paaugstinatu sédvirsmu. Tas pasargas gan pacientu,
gan darbinieku no traumam.



Muskuloskeletalo saslimsanu un
traumu riska mazinasanas
iespejas arstniecibas iestades,
virtuves u.c.



Nav ieteicams samest pacientu netiro velu uz gridas, lai
péc tam to savaktu. Katra palata vairakkartigi noliecoties,
stipri palielinas slodze uz muguru.



Labak ir uzreiz vest ratus lidzi uz palatam, lai savaktu
velu. Tas aiztaupis lieku liekSanos mugura.
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Seit ir paraditi pareiza augstuma noreguléti rati, ka ari
velas masinas augstums ir piemérots lielakai dalai
darbinieku. Tas ievérojami atvieglo darbu.
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STRADA VESELS

Gadijuma, ja izlietne ir par zemu un to nav iespéjams
nomainit (A att.), tad var paaugstinat tas pamatu,
ievietojot taja kadu blodu vai ko citu piemérotu (B att.). .



Ja pacienta gulta ir par zemu, darbiniekam nakas zemu liekties (A
att). Turpreti gultas ar mainamu augstumu lauj stradat érta
augstuma (B att.).Noderigi ir, ja uz sienas ir uzzimeéta atskaites
linija, kas lauj vieglak noregulét atbilstosako gultas augstumu
dazada auguma darbiniekiem. Lai ergonomiski értak varetu
stradat, pirms darbibu veikSanas ir janonem sanu barjera. -



STRADA VESELS

Gluzi tapat ka jebkura cita darba vieta, ari stacionara,
biezak lietojamas lietas janovieto vidéjos plauktos (lai nav
jastiepjas uz augsu vai jaliecas uz leju). Retak lietojamas
lietas liec augstakos un zemakos plauktos.



STRADA VESELS

Lai nebUtu janes smags spainis ar udeni viena roka (A
att.), ir verts iegadaties speciali gridas mazgasanai
paredzetu spaini, kas nav tik daudz janes (B att.).



STRADA VESELS

Lai mazinatu traumu un paslidésanas risku, uz tikko
izmazgatas gridas ir janoliek bridinajuma zime.
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Vingrojumi biroja



STRADA VESELS

|ztaisno rokas prieksa. Stingri saliec pirkstus durés un 3 —
5 reizes iztaisno. Péc tam rokas var viegli «izpurinat».



STRADA VESELS

No izejas stavokla (peléka kontura) pabidi galvu atpakal
veicot kustibu horizontala plakné (ka iebidot atvilktni
skapi). Noturi So poziciju 3 — 6 sek, atbrivojies. Atkarto
vingrojumu 3 — 5 reizes.
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STRADA VESELS

A att. Virzi plecus atpakal
izjutot, ka sasprindzinas
starplapstinu muskuli. Noturi
3 -5 sek. Atslabinies. Atkarto
vingrojumu 3 — 5 reizes.
Nolaid rokas leja un izpurini.

B att. Pacel rokas augsa
izjutot, ka sasprindzinas
muguras muskuli, noturi 3
-5 sek. Atslabinies. Atkarto
vingrojumu 3 — 5 reizes.
Nolaid rokas leja un
izpurini.



SSSSSSSSSSSS

Saake rokas uz pakausa, virzi elkonus uz aizmuguri
izjutot, ka sasprindzinas starplapstinu muskuli. Noturi 3 -
5 sek. Atslabinies. Atkarto vingrojumu 3 — 5 reizes. Nolaid
rokas leja un izpurini.



B att. Léni noliec
galvu leja, noturi
poziciju 3 — 5 sek,
iztaisno kaklu.
Atkarto vingrojumu
3 — 5 reizes.

C att. To pasu var
veikt ar roku

A att. Léni pagriez galvu pa palidzibu.

labi, tad pa kreisi. Atkarto

vingrojumu 3 — 5 reizes.




A att. Léni noliec galvu uz
vienu pusi, noturi poziciju 3 —
5 sek, iztaisno kaklu. Atkarto
vingrojumu 3 — 5 reizes.

B att. To pasu var
veikt ar rokas
palidzibu.



STRADA VESELS

A att. Ar kreiso roku satver labas rokas elkoni un virzi uz aizmuguri
kreisas lapstinas virziena. Atkarto 3 - 5 reizes, to pasu veic ar otru
roku.

B att. Satver dvieli, virvi, ntju u.c. un pavelc ar apakséjo roku uz
leju, péc tam ar augsejo roku uz augsu 3 — 5 reizes. Samaini rokas
un atkarto vingrojumu.

C att. Ar labo roku satver kreiso roku un pavelc to pa labi. Atkarto 3
- 5 reizes, to pasu veic ar otru roku. :



STRADA VESELS

A att. Pacel plecus uz augsu (ieelpa), nolaid
(izelpa). Atkarto 3 — 5 reizes.

B att. Virzi plecus atpakal un uz leju, noturi
poziciju 3 — 5 sek, atbrivojies.



STRADA VESELS

A

Sanu muskulu stiepsana.

A att. Turoties ar labo roku, kreiso kaju virzi prieksa labajai,

kreiso roku pacel un virzi pa labi. Noturi poziciju 3 — 5 sek,
to pasu veic uz otru pusi.

B att. Sakedeéetas rokas virzi uz vienu pusi, tad uz otru,
noturot katru poziciiju 3 =5 sek.
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Kermena pagriezieni.

A att. Labo kaju par
uzspiezot pret labo
veic uz otru pusi. At

iec par kreiso, ar kreiso roku
Kaju pagriez kermeni pa labi. To pasu

Karto vingrojumu 3 — 5 reizes.

B att. Pagriezieni tiek veikti stavus. To var veikt cilveki,

kas jutas stabili sada stavokli.
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STRADA VESELS

StiepSanas dazados virzienos, katru poziciju noturot 3 -5
sek.
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STRADA VESELS

Apaksstilbs

Pédu izkustinasana saliecot, atliecot, aplojot uz vienu un
otru pusi.

Atliecot pédu iztaisno kaju cela locitava (sajutot, ka
pastiepjas ikru muskulis). Katru vingrojumu var veikt 3 —
5 reizes. Atkartot vingrojumus vairakas reizes diena. s



Augsstilba priek$éjo muskulu trenins. Tiek uzlabota ari

asinsrite kajas.

Nedaudz ietupies celos un iztaisnojies. Atceries!

1) Pietupieni nav javeic lidz lejai, jo tas traume cela locitavas.

2) Muskulu spéks tiek labak trenéts, ja kustibas tiek veiktas
léni.
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STRADA VESELS

Augsstilba priekséja muskula stiepSana.

Ar vienu roku turoties, ar otru roku satverot pédu, pavelc
kaju uz aizmuguri un augsu.
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