,Veselibas veicinasana
darba vietas — iespéjas un
pieredze”
Piemeri un iespejas

Ilvars Vanadzins, Dr.med.,

Darba droSibas un vides veselibas instituts,
Rigas Stradina universitate

Ceésis, 12.10.2016.
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Tipiskakie VVDV virzieni?

B Galvenas virzienu/pasakumu grupas:

»darba apstaklu talaka uzlabosana virs
minimalo prasibu apjoma — pieméram,
elastiga darba laika organizésana, |laujot
darbiniekiem darba laika sakumu un beigas
izvEleties pasam;

»vispareja veselibas stavok|a uzlabosana —
pieméram, vakcinacija pret gripu;

»veseligu éSanas paradumu veicinasana —
veseligu maltisu nodrosinasana darba vietas,
lieka svara kontroles programmu veicinasana;

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Tipiskakie VVDV virzieni?

»fizisko aktivitasu un veseliga dzivesveida
veicinasana — pieméram, specialu
vingrojumu kompleksu veidosana;

»socialo kontaktu veicinasana — pieméram,
kopigu pasakumu organizésana, t.sk. arpus
darba laika un vietas, gimenu iesaistiSana;

»atkaribu profilakse un mazinasana —
pieméram, informacijas kampanas par
alkoholisko un narkotisko vielu, ka art
medikamentu raditajam problémam, atkaribas
arstésanas programmu ievieSana.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Darba apstak|u talaka uzlabosana

BDoma — nodrosinat labakus apstaklus
salidzinajuma ar minimalo prasibu izpildi:
»Mikroklimata (TpaSi caurvéjs, sauss gaiss
u.c.) uzlabosana,

»apgaismojuma uzlabosana,

»darba vietu iekartojuma pilnveidosana
(ergonomikas uzlabosana) u.c.,

»darba organizacijas, darba laika planosanas
u.c. faktoru uzlabosana;

»Riska grupu darba aizsardzibas organizacija
(grutnieces, barojosas mates, jauniesi u.c.)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Piemeri — Ergonomikai: Darbvirsma

Stavot cilvéks patéré 3x vairak energijas,
samazina spiedienu uz starpskriemelu
diskiem

%
llgstoSi stavot , rodas pietiikums kajas

B RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Piemers — labaka ergonomika

RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE



Ergonomisku risinajumu piemeri

RIGAS STRADINA .. Darba dro§ibas un vides
UNIVERSITATE " Veselibas institts



Amortizejosi paklaji

Mikstie

Ar parklajumu Elektrostatiskie!

B RIGAS STRADINA _ Darba dro$ibas un vides
B UNIVERSITATE ' veselibas institiits
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Darba vietu adaptacija vecaku nodarbinato
vajad2|bam — veids, ka uzlabot produktivitati
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B UNIVERSITATE

BMW palidzeja gados vecakiem
nodarbinatiem kjut tikpat
produktiviem ka jaunakiem
Rezultats: 7% produktivitates pieaugums

- gada griezuma, lidzvertigs jaunaku
i darbinieku produktivitatei

Ka:

B /0 izmainas lai samazinatu slodzi un
veicinatu produktiviati

B Darba rotacija

B Fizioterapeita konsultacijas spéka un
lokanibas vingrinajumu izstradei

BMW 2017 production line pilot in Bavaria

Darba droSibas un vides
veselibas institats



... Tas ir ekonomiski izdevigi, virkne uzlabojumu
nav dargi un nes ekonomisku labumu

Koka gridas

lzmaksas: <5 000 €

Samazina slodzi kajam un celiem
«Sedlu kresli»

lzmaksas: < 1 000 €

Veicina 1sas atputas pauzes un
samazina fizisku slodzi
Ortopeéediski apavi

lzmaksas: < 2 000 €

Samazina slodzi pédam un kajam
Grozami monitori

Nav izmaksu

Samazina slodzi acim

Lielaki burti programmam
Nav izmaksu

Samazina slodzi acim
RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE

Palielinamie stikli

lzmaksas: < 1 000 €

Samazina slodzi acim un samazina
klidas

Augstuma regulejami galdi
Nav izmaksu

Samazina slodzi un atlauj personala
rotaciju

Lieli un erti rokturi instrumentiem
Nav izmaksu

Samazina slodzi rokam
Pacelsanas paliglidzekli
Instrumentiem

lzmaksas: < 1 000 €

Samazina slodzi mugurai

Darba droSibas un vides

veselibas institats



Piemers no dzives

M Par saviem privatiem lidzekliem nopirku
Sézamo bumbu un gaisa spilvenu. Tos
«palaidu apkarty, lai katrs var ieméginat, vai
patik. Visi ar aizrautibu to ieméginaja (katram
devu uz kadu nedélu), iznemot paris skeptikus
- viriesus. Dazi jau ir iegadajusies bumbas
prieks majas darba vietas, bet spilvenus - gan
majam, gan darbam. Darba vieta bumba mdiisu
lestades specifikal isti neder, tacu pa reizel
kads paprasa un paséz. Ta stav mana
kabineta un katram pieejama.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Vispareja veselibas stavokla

uzlabosana

m|_oti aktuals pasakumu virziens! Dazi svarigakie un
popularakie pasakumi:

HEsirds un asinsvadu slimibu / veselibas
profilakse (tai skaita ieklaujot papildus lietas
polisés):

»holesterina un asinsspiediena kontrole,
»asinsspiediena noteikSana,
»KMI noteiksana, cukura limena noteiksana u.c.,

Hminformacijas kampanas par sirds-asinsvadu
slimibu riska faktoriem,

minfo par valsts apmaksatam parbaudém (piem.,
skriningu) u. c. un to ieklausana OVP

RIGAS STRADINA

— . N Darba droSibas un vides
UNIVERSITATE o

veselibas institats



Vai pedejo 3 gadu laika esat izgajis obligato
veselibas parbaudi?

%

100

90

81
80

70

60 -
2006
= 2010

50 ——

40 +——

30 —

20 —

10 —

1-10 nodarbinatie 11-49 nodarbinatie 50-249 nodarbinatie >250 nodarbinatie

Dati: Darba apstakli un riski Latvija, 2009-2010, Nodarbinato aptauja

B RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides
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Asinspiediena merisana?

Tabula 23.4. Asnsspiediena meTfana, daimuma un vecura gupas (o).

Table 23 A, Time oflast blood piessure measuretment by sex and age (%)

Virisi/ Males | Sievietes' Femnles Kopd/
Vecumn griga’ Age group Ko/ Vecuma gruga/ Age group Kani/
1524 2534 3544 4554 55.6¢ TOL p504 2534 3544 4554 5564 Told

Kad Jioms ir pedeja gada laika/
-y firing she lastyear 465 501 614 662 TS S95 641 677 304 861 D41 794 60,6

SISSHETENS  siinnc 15 andiem’
pldgjo 1eid? i the last § peass 327 M5 81 20F 158 271 230 w68 177 127 56 166 .8

) vairdk ki pirns 5 sadiem’
last time your Ionger than the st 5 15 47 67 67 41 4% 13 14 10 11 03 11 29
hiood pressire a5
was measired? ye
nekad! never 193 107 3% 64 25 86 117 39 10 04 29 57
Kapit/ Toinl (%) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

P&déja gada laika: 69,6%
P&déjo 3 gadu laika: 21,8%
N ekad 5 ; 9% *SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014

B RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides
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Holesterina merisana?

Tabula 24 A Holesterina [imena kontrole, deimutma un vecutra grupds( o).
Table 24 A. Fecency ofblood cholesterol test by sex and age (%)

Viriesi/ Males Sivicks’ Fermles Kopit/

Total
Vecurm grpe/ Age group Kopgs  Vecum grige/ Age groug Eopa'
1524 25-34 3544 4354 5364 Told 1524 2534 3544 45534 5564 Touad

Vai fums kadreizir  pédeja goda lafa/
nateilds halesiziing baving dhe bsipeat 170 255 312 464 575 35 280 361 485 402 V446 513 43,0

fimenis asinis? Kad to irms 1-5 oadiemy’
noteice padzio reizi? ?ﬂﬂﬂfﬂﬂjj’ﬂ'ﬂﬁ 145 222 240 254 191 N3 182 283 M4 44 166 222 218

Haveyoueverad o oon ks oirms §

pous CROESITOL - oiomylonger tan. 1,1 36 53 54 S0 41 13 19 26 34 31 27 34
examined; the last 5 years
When were they
cxamined lost ime?  nekad’ never 404 352 M4s 18l 105> 281 363 247 189 84 38 179 120
nezimy'I dow'thmow 175 135 148 43 79 120 152 80 45 26 19 58 89
Ko/ Total &) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000

B Peédéja gada laika: 43,0%
B P&édéjo 3 gadu laika: 21,8%
B Nekad: 22,9%

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014

B RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides
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Profilaktiskas veselibas parbaudes?

Tatia 14. B ezmaksas profilaltisks weselibas parbaude pie gitnenes arsta, dzirmima un vecuta gnipds (9490,
Tahle 14. Free Ere&rmtiwe health checl at ﬁmilE doctor hE sex and age| %E.
Virieii Males Sievicirs’ Fermmles Kopi’
Tatal
Vecuma griga/’ Age group _ Vecumn grigwa/ Age group _
Romi~ Ropi”
I5-24 2534 3544 4554 5564 Tomf 3524 2534 3544 4554 5564 Tomd

Vai Jiis kidreiz esal bifis pedefa gada lnik’
pic sava gimenes drsio uz diuring the last 105 107 9.4 7.7 .2 06 220 172 180 142 160 172 134
begmaksas prafilakiiske  year

veselibas parboisdi?” Have pirms 15 mdicm’
you ever visiied your in the last 3 years
fomik docior o mke 8 poiak kil pirms 3
free preventive health  apdiomy longer

8.0 4.1 53 074 6,7 03 30109 121 12@E 159 121 0.2

f,1 &,0 6,9 e 146 89 54 3.5 550 1332 ig 81 83

check? than the st 3

PEIQFS 250

nekad’ never 46 TFT2 ORI 752 6Ra 753 655 6A4 44 SDE 0 583 62,7 68,9
Kapi/ Total {%) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 100,0 1000 1000 1000 1000 1000

B Pedéja gada laika: 13,4%
B Pédéjo 3 gadu laika: 9,2%
B Nekad: 68,9%

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014
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Vispareja veselibas stavokla
uzlabosana
Hinfekcijas slimibu profilakse:
»vakcinacijas (pieméram, érces, gripa u.c.),
pieméram, OVP laika
»Imunitates stiprinasana (pieméram,
medus/greipfrati u.c.) pirms sezonas
»Informésana un atgadinasana par «pareizu
(iz)slimosanu»
» Specifiskas vakcinacijas (bez obligatajam!)
»Atcerieties par gripas vakcinaciju?
mvecako darbinieku (un to, kuri velas) veselibas
stavokla nostiprinasana (baseini, vingrosana,
fizkultGras grupas, ndjoSana u.c.)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Vispareja veselibas stavokla
uzlabosana

Apdrosinagana - NAV UNIVERSALS
LIDZEKLIS!!!

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



Veseligu esanas paradumu veicinasana

®m\Viena no popularakajam pasakumu
grupam

W Jaatzist arl viena no aktualakajam, nemot
véra peédéjos SPKC datus

mDarba vietas iespejams diezgan daudz
ko darit!

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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SPKC. qov.lv Kermena masa

SLIMIBU PROFILAKSES UN KéNTROLES CENTRS

Liekas kermena masas un aptaukoSanas ipatsvars populacija ir relativi
liels — kopuma 49,1% (2010.g. — 45,1%) respondentu:

v’ 52,1% (44,8%) virieSu
v’ 46,4% (45,4%) sievieSu

Normala kermena masa ir 48,0% respondentul.

80
70 ! 67,1

7237%3

60

50

41,8

40 M viriesi/ males

- 28,5 M sievietes/ females

20 -

10 -

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu iete

1524 2534 3544 4554 5564 paradumu petijums, 2012




Pedejas tendences KMI?

Tabula 130 A Aprélanatais kertnena masas indelsz (KD péc respondenta sniegtaji emantropometn skoaji em dati emn, deimmima un vecuma gapds (o).
Table 130.4. Calculated body mass index (BMID based on sel Freported anthropometnc measurements of a respondent by sex and age (%o,
Viriesi Males Sievictes’ Femnles Ko/
Toind
Vecumn gripa/ Age group gy Veournmgrpe/Age group  gopg
1524 2534 3544 4554 5564 TOBL 1524 2534 3544 4554 55.64 Tomd

Kermenn masas indekss nepietickams svars’

plc respondenia terweight 42 05 0,3 13 21 16 87 4% 32 20 03 35 15
sriegiafcm

anirapome iriskagem

datiemy’ Body mass ~ normitls/ normal 719 50,1 406 324 245 444 796 633 472 301 222 464 454
index hased an

m?ffm zhnis svars/ owerweight 201 /406 \ 445 432 462 391 32 214 344 323 3158 276 332
measurernenis of @

respiondent apinukosands’ obese 3.8 \ 87/ 145 231 171 149 335 105 152 351 418 225 188
Kapa/ Toinl (%) 100,0 100,0 1000 1000 1000 1000 1000 100,00 100,0 1000 1000 1000 1000

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014

RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides
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SPKC

Apréekinatais KMI* un respondentu
pasvertéjums par savu kermena

SLIMIBU PROFILAKSES UN KONTROLES CENTRS

70
60
50
40
30
20
10

masu (%)

62,6

49,8 1,4

3,8 3,6

palielinats  normals svars/ nepietiekams palielinats  normals svars/ nepietiekams
svars/ normal weight svars/ svars/ normal weight svars/
owerweight underweight | owerweight underweight

viriesi/ males sievietes/ females

M KMI/ BMI M Pasvertéjums/ self perception

*KMI = Kermena masa (kg)/ Aug

**SPKC, Latvijas iedzivotaju v
paradumu pétijums, 2012




Veseligu eSsanas paradumu veicinasana

M\ eseligu ésanas paradumu veicinasana,
svarigakie virzieni:

»piemérotu higienisko apstaklu nodrosinasana,

»veseligu maltisu nodrosinasana darba vietas,

»specialas programmas esanas paradumu
mainai,

»lieka svara kontroles programmu veicinasana,
palidziba individualu diétu izstradasanai u.c.

»Uznémuma «kultlras» maina attieciba uz
esanu

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Veseligu eSsanas paradumu veicinasana

M Veseligs eédiens darbinieku édnica konkréta nedélas diena

B Kopigas veseligas brokastis (dazi «aizliegtie produkti»)

W Svaigi augli un darzeni sanaksmiju laika

W «Dzeriet bérzu sulas uz veselibu» - bérzu sulu laika tas
visiem pieejamas virtuvite

W Pa abolam katram darbiniekam katru dienu (rudent)!

® Auglu grozi

m Citroni, ingvers un medus virtuvité gripas perioda

W [espé€jas uzdot jautajumus dietologam (uznémuma iekSégja
tikla)

B Apmacibas par veseliga uztura pamatiem (ar mudinajumu
apmeklét — dazadas pieejas)

B Mainttas jubileju svinéSanas tradicijas (bez treknam kikam
un saldinatiem dzérieniem)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Tipiska sapulce....
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Vai sadi?
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SPKC

SLIMIBU PROFILAKSES UN K_ON'I:ROLE: CéNT?S F i z i S ké S a kt iVitéte S

e’

Pietiekams fizisko aktivitasu limenis — vismaz 5 reizes nedéla, vismaz 30
min meérenas intensitates fiziskas aktivitates:

v’ tikai 15% respondentu (17,2% virieSu un 12,9% sieviesu).

60
50
40
30
20
10

0

49,1 49,6

lasidana, TV pastaigas, Iéns skréjiens, smagi fiziskie
skatisanas/ brauk$anaar fiziskas aktivitates/ trenini/ heavy
reading, watching velosipédu/ jogging, physical  physical exercise
TV walking, cycling activity

M viriesi/ males M sievietes/ females

v" Neskatoties uz pasivo briva laika pavadisanas veidu,
37,6% (2010.g. — 38,0%) virieSu un 43,5% (46,6%) sieviesu

savu fizisko formu verte ka vidéju. 7

*SPKC, Latvijas iedzivot:
paradumu pétTju_m



Fiziska aktivitate — realitate?

Tabila 138 A Respondentuipatsvars, kun brivaid laiks veic wisnas 30 mindiu ilgus fizdos vingnngumus, deinmma un veclma grupds (o).
Table 136 A, Leisure-time physical activity for at least halfan hour by sexzand age(%%).

Viracki-Males Sevicles” Femmle s Kopir
' Toinl

Veciam grigae/ Age group Kopd/ Vecumn grige’ Age groug Kopd/
I5.24 2534 3544 45.54 55.6¢ 1O §5 04 2534 3544 45.54 55.6¢ Torml

Cik bic#i Jasbrivaja  katru dieray daily o1 55 60 357 75 66 69 3.3 42 28 75 49 58
Inikfl veicad vismaz 30 . S

. e . 4-8 rizes nediin’

w;fﬂgusﬁmkjs 4.6 s 8 week 11,7 4.1 3.4 2.7 1.6 4,7 5.8 3,9 3.2 2.3 3.7 3.6 4,1
vingrofunsis bdy - —

vicglamelpas 2-3 reizes nedefn/ 173 165 66 90 70 134 255 115 106 63 73 11,7 125
irithainn vai 2.3 fimes a week

svBonai?/ Tn vour - =a

eisure time, haw ofien. -2 nedela/ 102 134 85 43 34 84 32 73 67 T4 44 67 15
da yau do physical

; 23 rgizes menest’
exercise for at kast 30 . 95 134 T3
. which makes vou 2-3 times o month
at kast miklly shortof  dafas reizes padd’
Breath or perspire? a few times a year or 3lg 463 64,5 674 604 530 305 550 65T A&l 609 580 56,5

6,0

2

55 88 135 158 93 74 47 97 93

k)

lgss
nevary slimibas del’
I can’t ecouse of 04 08 32 50 145 43 17 29 03 52 110 44 44
ifflness
Kot/ Total %) 1000 1000 100,0 1000 1000 1000 1000 1000 100.0 100,0 1000 100,0 100.0

m5,8% + 4,1% + 12,5% = kustas pietiekami biezi...

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana:

mVairaki virzieni:
» Telpu planosanas aspekti
»Kustésanas rosinasana darba vieta
»Veseliga nok|Usana darba
»Sporta nodarbibu apmeklésanas

veicinasana / kustiga dzives veida
veicinasana

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana:

B Telpu planosanas aspekti — kur novietoti
printeri, tualetes, lifti utt.
mDarba vietu piemérosana sportiskam
dzivesveidam:
»velosipédu novietnu izvietoSana
uznemumos,
»dusas telpas velobraucégjiem/skréjéjiem
u.c.
»Atgadinajumi par lifta nelietosanu u.c.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Fizisko aktivitasu
veicinééana

Braukt ar liftu
ir ka apést kucinu.

e UINIVEKDIIALL 4 veselibas instituts
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana

B Specialu vingrojumu kompleksu attistiba, apmaciba
(pieméram, darbam pie datora, smagumu
parvietoSanai u.c.),

B Kopiga vingrosanas macisanas, Kopiga vingrosana
sanaksmes

B Atgadinajumi par izkustésanos (pieméram, ekrana
saudzétaji), aplikaciju uzinstalésana (solu skaititaji u.c.)

M Kopiga vingrosana fizioterapeita vadiba, izmantojot
modernas tehnologijas (skype)

m\Velotrenazieris biroja

HDeju pauzes

B Galda tenisa galds, galda futbola, novusa galds

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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é Ventspils nafta terminals (VNT)

= Patik Slapa - 28. Aprilis

Atklajam musu atputas istabu ar galda tenisu
Q Ventspils nafta terminals (VNT).

7 Patik B8 Komentét » Dalies
Qs
eraksti komentaru
Draudzibas uzaicinajumi Apska

RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides
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Piemers no dzives

B 74 ka bdtiba més esam visi mazliet katri uz lieku
kustéSanos, tad lai izkustinatu savus kolégus katru gadu ir
jaizdoma kadas ipasas aktivitates. Mana, un vél 35 kolégu,
kuri ikdiena strada ar datoriem, darba vieta atrodas
Graudu /ela, kur apkart ir zala zona ar dazadam iespéjam,
ka piem. vismaz paris reizes diena izstaigaties, kas tiek arr
requlari darits, neatkarigi no laikapstakliem.Dazus gadus
atpakal es biju izaudzéjusi kabacu un kirbju stadus, kurus
katrs kolégis iestadija maza darzina, un bija spiests
piecelties no datora un katru dienu apraudzit savu
lolojumu. Pagajusaja gada iegadajamies badmintonu, un
vismaz reizi diena 5 min. izkustéjamies to spéléjot. Sogad

bds jauzmana gurku stadi, kurus tiesi Sodien atnesu un jau

nodevu kolégiem ripéties. Ta es méginu "kustinat" savus
mazkustigos koléqus.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Velokustiba —
viena no
popularakajam
lietam!!!

B RGAS STRADINA
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Atbildiga velokustibas veicinasana

mVelosipeda droSiba (velonovietnes, saslégsana)

m\Velosipéda izvéle un tehniskais stavoklis (t.sk.
regularas apkopes, iespéjas nomazgat)

mMarsruta planosana, brauksanas nosacijumi
uznéemuma teritorija

B Sadzives atputas telpas (dusas, skapitis Kiverel,
mainas drebes)

M |zglitiba par drosu parvietosanos (€sana,
dzersana, telefons, priekSmetu parvietosana, ka
tikt majas, ja list)

RIGAS STRADINA

. . Darba droSibas un vides
UNIVERSITATE & veselibas institdts



Strategiska velokustibas veicinasana

= Atbalsta pasakumi darbiniekiem:
v'Uzskaite / salidzinaSana/ «sacensibasy -
dazadas mobilas aplikacijas
v'Bezmaksas velonoma - uznémums
uznemas visus izdevumus, kas saistiti ar
velosipéda iegadi, apkopem:
-Brauksanai starp dazadam uznémuma
struktlrvienibam
-Brivaja laika (uz darbu / uz majam)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Strategiska velokustibas veicinasana

= Tematiskie pasakumi:

v Atbalsts dalibai sacensibas (transports uz / no
sacensibu vietas, formas térpi, kop€jas komandas
u.c.)

v’ Velo diena (integrétas ar vides un veselibas
pasakumiem)

v’ Velo ménesis

v’ Fanu klubin$

= Velokustiba ka biznesa sastavdala:
v’ Velonovietnes klientiem
v’ Atlaides veloklientiem
v’ Pakalpojumu / piegadataju izvéle (pieméram,
velokurjer)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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BET - Velokustiba — var but ar riski!

®...unvél, VELO NEDRAUGIEM -
svarigi lai VELO DRAUGI
NETRAUCE!

% RIGAS STRADINA B Darba dro$ibas un vides
UNIVERSITATE ’ veselibas institdts



Sacensibu gars ka motivacija

M Sporta serials (9 ménesi) - dazadu sporta veidu
lepazisana treneru uzraudziba, punktu krasana,
uzvaretaju apbalvosana

B Atbalsts darbinieku dalibai dazadas individualas
sporta sacensibas, piem., sléposana,
ritenbrauksana, "ronu" peldésana, roku cinas,
svaru celsana

mDazadu aplikaciju |zmantosana

: S Wil 31453 RUETOTE W@ 728
komandu sacensibas, & omnimn g

Individualas sacensibas —km, & — cwcwor & I
mindtes, patérétas kalorijas, 02724 D
piem., Endomondo 12.30

SPEED:km/h CALORIES

0.00 587 |

@ Upload com plete

By
B R(GAS STRADINA mm S 2l
NORKOUT H Qm SETTINGS WORKOUT G

B UNIVERSITATE
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Rezultats

 Projekta iesaistiti 94% darbinieki

Fortum «Aktivitates un energija»
PIEMERS - 4 nedeéelas/4 izaicinajumi

(77% néma aktivu dalibu kampanas aktivitates)

 Ir samazinajies darba nespéjas dienu skaits ménesi, un ar to saistitie

izdevumi

+ Dala darbinieku atsaka aktivus ikdienas treninus

+ Dala sanéma motivaciju pirmo reizi pievérsties regulariem treniniem

« Kolégi uzzinaja viens par otra sportiskajam aktivitatém

+ Rosinatas diskusijas kolektiva par dazadam kopigam aktivitatém, piem.,

13

baseina, pilasu, trenazieru zales apmekléjumu, par skrieSanas sacensibam,
dazadam sporta spélém.

@Fortum

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana

BSporta nodarbibu apmekléjumu veicinasana
(daléja apmaksa, uznémumu sporta zalu
veidosana, balvu izmantosana u.c.)

mDarbinieku lidzdalibas veicinasana sporta
pasakumos (uznémumu komandas, komandas
térpi, dalibas apmaksa u.c.) un sporta spélés

mAttieciba uz visiem siem pasakumiem:
»tos ir «jagriby»...
»tiem jabut piemérotiem darbiniekiem...!
»Tiem jabUt pieejamiem (pieméram, baseiniem u.c.)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Socialo kontaktu veicinasana

B Kopigu pasakumu organizésana un socialo
kontaktu veicinasana arpus darba laika un vietas,
gimenu iesaisti$ana u.c.

mSvarigi — planot visiem PIEMEROTUS
PASAKUMUS!

W Pozitivie pieméri: - pastaigas daba, laivu
braucient:

»Zivju narsta ligzdu izgatavosanas pasakumi un
(treso gadu) Starku monitorings - katram ir
lespéja izvEéléties sev pieejamako teritoriju, to
requlari apsekojot un sniedzot datus pétniekiem

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Atkaribu profilakse un mazinasana

M |_oti jatigs jautajums — ar So nevajadzétu
sakt....

B Pretsmékésanas kampanas, vispargjas
nesmékésanas kultliras ieviesana u.c.,

Bminformacijas kampanas par alkoholisma un
narkotisko vielu raditajam problemam,

m Atkaribu arstésanas programmu ieviesana
u.c.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Smekesanas ierobezosanas pasakumi

* Stratégisks lemums dazu gadu laika likvidét /
samazinat smékétavu skaitu
* InforméSana par smékésanas kaitigumu
»ar informativu lapu starpniecibu uznémuma
teritorija/ smeékésanas vietas
= Uzraksti — aicinajumi smekeésanu aizvietot ar
kadu citu nodarbi
= Pedeja laika dzirdeti:
"Piemaksas nesmeékétajiem
="Papildus briva stunda/atvalinajuma dienas
nesmekeéetajiem u.tml.

RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides
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Smekesanas ierobezosanas pasakumi

* SmékEésanas atmesanas SMS serviss
* Smékétavu atrasanas vietu maina:

- arpus uznémuma telpam, kas mazina
darbinieku veélmi auksta laika doties ara
(vistalak no darba vietam)

- tiesi telpu vidi stikla «kupolay, lai visi redz,
kurs un cik ilgi sméeke

- nost no parvietosanas celiem

RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides

veselibas institats

UNIVERSITATE



Laba ideja ar lielu «<Sumésanos»
socialajos tiklos....

Andris Strazds @Andns_Strazds - Sep 28 View transiation &
Uldis BIKIS musu uznémuma
nesméekéetajiem ir 2 papildus atvalinajuma
dienas. Tas maina uzvedibu par labu
veseligakam dzivesveidam #reformasLV

L3 42

B RIGAS STRADINA N Darba dro$ibas un vides

B UNIVERSITATE ® 7 veselbas institdts



Viens izmers neder visiem!
JEB

katram uznemumam jaatrod tie pasakumi un tas
metodes, kas der st uzpemuma DARBINIEKIEM un ir
vajadzigi ST uznemuma VADITAJIEM UN
IPASNIEKIEM!

I R(GAS STRADINA

B UNIVERSITATE
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Veselibas veicinasana gan darba,

gan vispar?

BSvariga lieta — ATTIEKSME, kuru veido
daudzi faktori:

»lzglitiba un izpratne

»Apkartéeja sabiedriba

»«Viedokla lideri»

»Normativs reguléjums un dazadi
ekonomiski mehanismi (pieméram,
apdrosinasana, nodokli u. c.)

mBet tomer - Ir saistita ari ar katra
personigo attieksmi — biezi vien tiesi
SIKUMOS!!!

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



Ikdieniska izvele?

0,30 Euro
vai 5
Euro/kg

0,34 Euro
vai 3,40
Euro/kg

B Paradumu mainai vajagot 21 dienu...!

RIGAS STRADINA B Darba drogibas un vides
= UNIVERSITATE : veselibas institits



Dabiska izvele? _ _
...Un ierasta lieta?

B R{GAS STRADINA
B UNIVERSITATE




Diemzel realitate....

iIr pavisam cita...




Saksim ari katrs pats ar savas
veselibas veicinasanu...

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



