Biroja darbinieki
Ergonomisko risku audits
biroja darbiniekiem
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PETIJUMS PAR ERGONOMISKIEM
RISKIEM BIROJA

* Petijuma  laika  apsekotas 131
darbavieta

* Izstradatas vadlinijas un ieteikumi

veselibas veicinasanai darba vietas \‘ )/ l

IZMANTOTAS METODES

Individuala darba vietu apskate un analize

Audita jautdjumi (aptaujas anketa) un intervijas
Ergonomisko risku novértésana:

— ErgoEASER programma

— SGR-C metode j ‘—L
— AEK (QEC) metode =

— REBA (Rapid Entire Body Assessment) metode
— RULA (Rapid Upper Limb Assessment) metode
Indikativie darba vides mérijumi
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Sudzibas par sapém
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Sapju intensitate dazadas vecuma grupas
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Sapes dazadas kermena dalas
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REZULTATI (4)
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Sapes dazadas kermena dalas
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REZULTATI (5)

Sapes dazadas kermena dalas

© Latvijas Ergonomikas biedriba

REZULTATI (6)

Sapes dazadas kermena dalas
s biedriba
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REZULTATI (7)
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Acu nogurums virieSiem un sievietém
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REZULTATI (8)

Count

Vingrinajumu pildiSana atpiitas pauzu laika
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REZULTATI (9)
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REZULTATI
SGR-C metode

« Fiziska slodze biroja darbinickiem atbilst ITI riska limenim (iegitie punkti no 32,5 —
42,5), kas norada uz fizisko parslodzi.

« Darbinieki atrodas piespiedu darba pozas.
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REZULTATI

AEK metode

* Ar (AEK metodi) iegiti 82 lidz 98 punktiem, kas norada uz II riska pakapes grupu.
* Metodes iegitie dati norada, ka darba slodze ietekmé muguru, plecu joslu, rokas un

plaukstas.
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REZULTATI

REBA metode

Ar REBA metodi iegiitie rezultati norada, ka darbiniekiem ir II (zems risks)
vai III (vidgjs risks).
Vidéja riska Itmenis ir 10% no visiem darbiniekiem.
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REZULTATI

RULA metode
* Ar RULA metodi iegatie rezultati norada, ka darbiniekiem ir 3 ricibas limenis,
kas nozimé, ka tuvakaja laika nepiecieSami ildus pétijumi vai i in
Lt
sone B
SCORE ACTION LEVEL | INTERVENTION
Yor2 . |Posnme is acceptable if @ is not
imaimained or repeated for long periods.
Sk § Further anvestigation o needed and —shE |
changes may be requred
PR, 3 Evestigaion and chunges are requed
s00n
3 i Imvestigasion and changes are required
' [mmediately
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SECINAJUMI

» Lielaka dala darbinieku galdi, krésli un monitors atrodas
neatbilstoSos augstumos.
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SECINAJUMI
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SECINAJUMI

Darbinieku apak$delmi un plaukstas nav pareizas pozas,
kad jastrada ar datorpeli un tastatatru.
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SECINAJUMI

* P&c aptaujas anketas iegltajiem datiem,
darbinieki ir noradijusi stidzibas par:

0 sapém kakla

0 plecu josla

O muguras jostas dala

0 acu nogurums vai diskomfortu

KONSTATETIE RISKA FAKTORI, KAS VARETU
IZRAISIT MUSKULU SKELETALAS SLIMIBAS (1)

* Piespiedu darba pozas un
redzes parslodze

* Atkartotas kustibas

e Ilgums )

« Psihosocialie faktori

KONSTATETIE RISKA FAKTORI, KAS
VARETU IZRAISIT MUSKULU
SKELETALAS SLIMIBAS (2)

Locttavu un nervu sakniSu iekaisumi;
Jostas-krustu un kakla-plecu joslas sapes;
Muskulu, cipslu un saisu iekaisumi;

Visbiezak MSSS skar muguru, kaklu, plecus un
rokas, retak kajas.

KO DARIT?

» Novertet riskus darba vieta un darba vide, kas
var izraisit veselibas traucgjumus (ietverot visu
darba vietu kopuma, darba aprikojumu,
ergonomiskos riskus, darba metodes un darba
organizesanu).

» Kas vél var palidzet?
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SEDESANAS POZAS SEDESANAS POZAS PREVENTIVIE PASAKUMI
* Lietojot piemérotu galdu (ar regul€jams augstumu un
lenki darba virsmai, darbam s&dus un stavus),
‘,’@:
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PREVENTIVIE PASAKUMI

* Lietojot piem&rotu datorkréslu ar regul&jamu
augstumu, muguras un s€dekla atbalsta
lenkiem, regul&jamiem roku balstiem utt.,

%

PREVENTIVIE PASAKUMI

PREVENTIVIE PASAKUMI

PREVENTIVIE PASAKUMI PREVENTIVIE PASAKUMI PREVENTIVIE PASAKUMI
* Lietojot kaju paliktnus * Lietojot tastatiiras un datorpeles paliktnus
- { 4
PREVENTIVIE PASAKUMI PREVENTIVIE PASAKUMI PREVENTIVIE PASAKUMI

* Lietojot ergonomiskas formas datorpeles
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* Lietojot dokumentu turétajus
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* Regulari mainiet savu darba pozu- sédus,

stavus,

* Izkustéties,
* Veikt vingrinagjumus muskuliem un izstiept tos
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VINGRINAJUMI UN STIEPSANAS

¢ Ikdienas muskulu stiepSana un vingrinajumi ir loti
nozimigi profilakses pasakumi un mazina risku
saslimt ar dazadam MSSS;

* Muskulu stiepSana un vingrinajumi uzlabo asinsriti,
kas savukart veicina atraku muskulu atjaunosanos;

b o &K 1.
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VINGRINAJUMI UN STIEPSANAS

* StiepSana palidz labak atslabinat saspringusus
muskulus, mazina sapes muskulos;

* Ar organisma vecuma izmainam ikdienas
stiepSanas vingrinajumi klast arvien
nozimigaki;

* Atrodiet laiku ikdiena, lai izstieptu muskulus!

TANE
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PALDIES PAR UZMANIBU!
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