SARGI 5v rokas:

Ergonomiskie riska faktori (smagumu parvietosana, ilgstosa
seédesana vai stavésana, biezas, atkartotas kustibas u. tml.)
ir vieni no izplatitakajiem PARTIKAS razosana!
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IEGUTAS SKELETA UN MUSKULU
SLIMIBAS BIEZI VIEN IR JAARSTE
VISU ATLIKUSO MUZU!

IEVERO:
® Parvietojot smagumus, ievero pareizus
smaguma parvietosanas principus
® Lieto smagumu parvietosanas paliglidzeklus
(ratinus, iekravejus, pacélajus u. c.) AT CE R I ESI
® Pielago savu darba vietu (noregule darba galda un °
krésla augstumu, pardoma izejmaterialu izvietojumu) . . .
Ergonomisko darba vides riska faktoru

® Lieto pietiekamu un pareizi noregulétu vietejo apgaismojumu
® Stavi un sédi pareizi (stavot turi taisnu muguru, iedarbibas del var attistities dazadas
sezot atbalsti muguru pret kresla atzveltni u. tml.) ’ o =
o L . skeleta un muskulu arodslimibas
® levero atputas pauzes, to laika izkusties un pavingro ’
® Izvélies piemérotu apgérbu un apavus (pieméram, spondiloze, karpala kanala
® Apmeklé obligatas veselibas parbaudes sindroms u. c.).
® levero veseligu un kustigu dzivesveidu
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RSU agentira LATVIJAS REPUBLIKAS VALSTS SOCTALAS APDROSINASANAS AGENTURA
LABKLAJIBAS MINISTRIJA

Sis materials ir izdots ar Valsts Socilas apdrosinasanas agentaras atbalstu ka dala no Darba aizsardzibas preventivo pasakumu plana. Informacija par darba aizsardzibas jautdjumiem - www.osha.lv Nr. 98-2012
Materialu sagatavoja: Rigas Stradina universitates Darba drosibas un vides veselibas instituts, 2012. Bezmaksas izdevums.



