SAVU MUGURU

SARG UN ROKAS!

Ergonomiskie riski (smagumu parvietosana, ilgstosa staigasana,
tupésana, nolieksanas, bieZas, atkartotas kustibas u. c.) ir vi_eni no
izplatitakajiem riska faktoriem LAUKSAIMNIECIBA!

IEGUTAS MUSKULU-SKELETA
SLIMIBAS BIEZI VIEN NAKAS
ARSTET VISU ATLIKUSO MUZU!

IEVERO:

® Parvietojot smagumus, ievero pareizus smaguma
parvietosanas principus

® Kad vien iespéjams, lieto smagumu parvietosanas

paliglidzeklus (ratinus, iekravejus, pacelajus, I
transportierus u. tml.) °

® Plano savu darba vietu (pardoma kustibas, lieki nestaiga,

aicini kadu paliga u. tml.) ERGONOMISKO DARBA VIDES RISKA
® Pardoma, ka Tu stavi vai sédi (stavot turi taisnu muguru, FAKTORU iedarbibas rezultata var
sézot atbalsti muguru pret krésla atzveltni u. tml.) attistities dazadas musku!u-skeleta
® levéro atputas pauzes, to laika izkusties un pavingro ARODSLIMIBAS (pieméram, spondiloze,
® |zvelies darbam piemérotu apgerbu un apavus karpélé kanala sindroms u. c.)
® Apmekle obligatas veselibas parbaudes
® levero veseligu un kustigu dzivesveidu
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Materialu sagatavoja: Rigas Stradina universitates Darba drosibas un vides veselibas institats, 2011. Bezmaksas izdevums.



