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AKTUALITATE

Latvija pedgjo 10 gadu laika krasi pieaug slimibas ar
parslodzém darba, kuru c€lonis ir smags roku darbs,
piespiedu darba pozas un stresa situacijas. Saskana ar
petijumu: “Fit For Work” muskulo- skeletalas
saslim§anas Latvija sastada gandriz pusi (46% ) no
visam arodslimibam. Noliktavu darbinieki arT ir
paklauti pamata sadam darba slodz&m, kas izraisa
MSS un tapéc fiziskas un psihiskas veselibas
veicinasana un uzlabosana ir butisks jautajums art
Sobrid.

MERKIS UN UZDEVUMI

1. Merkis ir pétit fizisko noslodzi un ieteikt nepiecieSamas
fiziskas aktivitates darba sp&ju uzlabosana noliktavas
stradajosajiem un izstradat preventivos pasakumus

2. Uzdevumi:
» aptaujas rezultatu analize

» izveleties piemerotakas darba vides risku novertésanas
metodes

» analiz8t ieglitos rezultatus un izdarit secinajumus
» izstradat praktiskas rekomendacijas

FIZISKA SLODZE

Noliktavas darbinieki biezak ir paklauti fiziskai slodzei
sadam kermena dalam:
» Kaklam un rokam W

!l &

» Muguras lejas dalai (jostas dala)

» Kajam

VESELS DARBINIEKS —
VEIKSMIGS UZNEMUMS

Pozitivie aspekti un ieguvumi uzn@mumam, ja ta
darbinieks ir vesels:

» samazinas dabinieku darba kavésana

» palielinds uzpémuma ienémumi,

» uzlabojas darba efektivitate un razigums

FIZISKO AKTIVITASU NOZIME

Veicot regularus vingrinajumus:

v

samazinas darbinieku nogurums

v

samazinas liekais svars

v

vingrinajumu veiks$anai ir tieSa ietekme uz stresa limena
samazinasanos

v

ikdiena iesakamais vingrinajumu laiks ir vismaz 30
miniites

v

darbineki bus labaka garastavokli un stradas ar lielaku
atdevi

v

Samazinas saslimsSana ar izdegSanas sindromu un
depresiju

DARBINIEKI
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DARBINIEKU SADALIJUMS PEC
VEICAMAIJIEM DARBIEM

Darbinieku sadalijums

Darbs ar datoru ~ Pregu komplektétaji  Elektroiekraveji Kastu krawgji

METODE 1SS PIELIETOSANAS RAKSTUROJUMS

Somijas 5 ballu matrica Visparigo risku novértesanas modelis matrica Kvalitativai risku novertesanai
Slodzes galveno raditaju Metode ergonomisko risku vispargjai novértesanai veicot dinamiska darba
metode opericijas smaguma cel§ana un parvietosana

SGR-A

Ergonomisko risku atra Slodzes ietekmes atklasana un novértésana uz MSS veicot dazadus darbus
ekspozicijas kontrole

(AEK metode)

Rekomendéj i Rekomendéji is smaguma cel$anas limits (NIOSH)

smaguma cel$anas limits

(NIOSH)




REZULTATI (I)

Visparejo darba vides risku novertéjums

Somijas 5 ballu
matrica

Pienemams risks Il

REZULTATI (II)
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Fiziskas slodzes riska pakiapes péc SGR - A metodes

REZULTATI (11I)

Ergonomiskie riski péc AEK metodes
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@Mugura @ Pleci/Rokas O Locitavas /plaukstas O Kakls @ Darba temps @ Stress

REZULTATI (IV)

» Piclaujamais svaru limits péc NIOSH metodes ir
aprekinats 9,2 kg

» Svara limits tiek parsniegts 1,2 reizes

SECINAJUMI (1)

» Noliktavas stradajosie ir paklauti nopietniem
smagumu celSanas / parvieto$anas riskiem par ko
liecina SGR-A dati

» Sievietém fiziska slodzes risks ir ieveérojami augstaks
neka virieSiem

» P&c NIOSH datiem pacelama svara pielaujamais
limits ir parsniegts 1,2 reizes

» Darbiniekiem pamata noslogotas muguras lejasdala,

plecu josla un plaukstu locitavas par ko liecina AEK
dati

o

PRAKTISKAS REKOMENDACIJAS

Nepieciesams piesaistit specialistus (fizio vai ergoterapeitus),
lai noteiktu fizisko aktivitasu (vingrinajumu kompleksu)
katrai darbinieku grupai atseviski
Autogenie trenini, lai veicinatu psihologisko veselibu
Reglamentgt 1slaicigajas atpiitas pauzes fiziskas aktivitates
(vingrinajumus)
Izstradat fizisko aktivitaSu vingrinajumus darba laika §adam
kermena dalam:

mugurai

plecu joslai

rokam

kajam

PALDIES PAR UZMANIBU!




