SAVUMUGURU

SARG UNROKAS!

Ergonomiskie riski (smagumu parvietosana, ilgstosa sedesana,
biezas, atkartotas kustibas u. ¢.) ir vieni no izplatitakajiem
riska faktoriem KOKAPSTRADES NOZARE!

IEGUTAS MUSKULU-SKELETA SLIMIBAS
BIEZI VIEN IR JAARSTE VISU ATLIKUSO MUZU!

IEVERO:

® Parvietojot smagumus, ievero pareizus smaguma
parvietosanas principus

® Kad iespejams, lieto smagumu parvietosanas paliglidzeklus
(ratinus, iekravejus, pacelajus u. c.)

I ® Pielago savu darba vietu (ja iespejams, noregulé darba galda un
ATCE R I ES - krésla augstumu, pardoma izejmaterialu izvietojumu)

Lieto pietiekamu un pareizi noregulétu vietéjo apgaismojumu

ERGONOMISKO DARBA VIDES RISKA FAKTORU Pardoma to, ka Tu stavi vai sédi (stavot turi taisnu muguru,
- - levero atputas pauzes, to laika izkusties un pavingro

DAZADAS MUSKULU-SKELETA ARODSLIMIBAS

(PIEMERAM, SPONDILOZE, KARPALA KANALA

SINDROMS U. C.).

Izvélies piemerotu apgerbu un apavus

Apmekle obligatas veselibas parbaudes

levero veseligu un kustigu dzives veidu

RIGAS STRADINA (:é‘ DARBA DROSIBAS un
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