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Kapec darba?

- Ir vieta - darba vieta tiek pavaditas
videji 9 stundas diena (55% no
nomoda laika) vai 9 neveseligas
stundas

 Ir pieejami resursi un iespejas
izmantot modernas tehnologijas

- Ir iespéjama motivesana:

— Papildus atvalinajuma dienas

— Piemaksa

— Materiala motivacija (sporta krekli, kafijas
kruzes utt.)

— Motivésanai jabut vérstai nevis uz
iesaistisanos aktivitates, bet gan
sashiegumiem (pieméram, zaydeétie
kilogrami, neizsmeketo cigaresu skaits)

— Komandas efekts
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Tipiskakie neveseligi paradumi
darba

Nekartigs darba galds (rada nevajadzigu stresu)
Parak garas darba stundas
Neérta darba poza, nepietiekamas kustibas

Neveseligas uzkodas (konfektes, cepumini,
bulcinas, Cipsi utt.)

Pusdienu neésana (pazeminats energijas
lTmenis, nesp&ja koncentréties, parésanas
vakara)

ESana darba vieta (tiesi taja vieta, kur strada)
Saldinatie dzerieni udens vieta
Baumas biroja



Dazi padomi pasakumu
istenosanai
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Vepekcia.
« Vienmer jaizvirza merki
« Lideriba - vadibas piemers
« Darbinieku iesaiste
« Aizraujosa zina
« Modernas tehnologijas (dazadas aplikacijas)

« Aktivitates darba laika vai tuvu ta
beigam/sakumam

« Integretas aktivitates (piemeram, diena bez
auto un ietekmes uz vides novertejums)

« Sacensibu gars (punktu krasana, ko iemainit
pret kadu veselibu veicinosu aktivitati)
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Veselibu veicinoso pasakumu
iedalijums

« Vairak kustibu (gan ikdiena, gan sportojot)
* Veseligak édam un dzeram

« Nesmékéjam

« Mazak stresa

« Cina ar virusu infekcijam

- Biezak ejam pie arsta

« Nododam vecas zales

« Labak gulam

« Integretie pasakumi

Veseliba ir izvele, bet ir nepieciesamas
zinasanas, lai izveletos!



Kur meklet idejas?
www.stradavesels.lv/materiali

stradavesels.lv/materiali/
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Parbaudi savu spéju ieraudzit un atpazit
bistamas situacijas un riskus darba vidé.

Uzzinat vairak
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Velokustiba

m db.lv shared a link.

Usakovs pardevis savu Jeep Grand Cherokee un uz
darbu brauc ar riteni

Rigas mérs Nils USakovs (S) pardevis savu automobili Jeep Grand Cherokee SRT,
vins pazinojis socialaja tikla Facebook. Tagad vins vairakas reizes nedéla uz darbu...
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Place Eleven Sporta iela 11, Riga
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<) Edijs Palens @& tolv - 15m
(EP& Foto : Edijs Palens, LETA #latvija #latvia #riga #riga #winter #ziema #snow #sniegs
pic.twitter.com/5qKAWVHTHX
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Tehniski un
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Ja ar riteni veic darba pienakumus:

Darba vides riska novéertesana
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Nelaimes gadijumu izmeklésana



Tehniski organizatoriskie
pasakumi
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BraukSanas nosacijumi uznémuma teritorija
» parbaudtt teritorija uzbrauktuves, skerslus
princips «Noliec velosip&du tur, kur panémi»
BrauksSanas ierobezojumi

* nodalit satiksmes celus (auto/velo/cilveki)
nebraukt sliktos laika apstaklos
- Velosipéda droSiba

&rtas, drosas, pret lietu, véju aizsargatas velonovietnes
* drosi velostativi

* velosipeédu saslégSanas iesp€jas
Sadzives atputas telpas

* dusas,

» skapitis kiverei, mainas dréebém
Velosipéda izveéle un tehniskais stavoklis

* regularas apkopes,
iesp&jas nomazgat,
pasSapkalpoSanas servisa punkti
Tehnologiski pieméroti velosipédu modeli un

papildaperOfumg(kra_vas kastes, atbalsta pédas, lietus
parvalki uzglabasanai u.c.)

Velosipéda uzglabasana ziema
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Informativie pasakumi
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« Drosa parvietoSanas (ésana, dzersana, telefons,
priekSmetu parvietosana, ko darit, ja list)

« Atbalsts marsruta planosana (pieredz€jusie pabrauc
pretim tiem, kas vélas uzsakt braukt)

« Izglitojosi pasakumi darbiniekiem
« Seminari darbiniekiem (sakuma posma)
« Uzraksts velonovietné «Un kur ir Tavs

velosipeds?»
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Piedalies kampana

"BIKE TO
VORK"

un sanem kilometru
skaititaju!

&
Esi aktivs un brauc ar
velosipedu uz darbu O O

16. septembri un art
turpmak, lai
» palidz@tu attistit velokultlru
« rUpetos par savu veselibu
- domatu par apkartejo vidi
« sanemtu noderigu balvu

"Bike to work” jeb "Ar
velosipedu uz darbu”

ir kampana, kuras merkis
ir aicindt doties uz darbu
ar videi draudzigu
transporta lidzekli -
velosipedu!

é VENTSPILS NAFTA

TERMINALS

a Ventspils nafta terminals (VNT)
=  Kampana "Ar velosip@du uz darbu"/

Campaign "Bike to work"
Like "l‘: :.::_J‘,-I -
Add a description

D Tag Photo @ Add Location

Comment

a

Friend Requests

Tona Tons
é 4+ Confirm Friend

.‘ Paul Clement
= X+ Confirm Friend

< =
Suggested Groups
VentspilsKIDS

Suggested Pages

. Sintija Dzerkale PHOTO
Sintija Baiba
1lr Like
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Velokustibas veicinasana
(strategiska pieeja)

dMerki / indikatori:
« 50% darbinieku brauc uz darbu ar velosipédu
vismaz 3 reizes nedéla

« Cik % uznémuma augstakas vadibas brauc uz
darbu ar velosipédu vismaz 3 reizes nedéla

dAtbalsta pasakumi darbiniekiem:

« 1 Euro par katru braucienu

« Péc x nobrauktiem_km atlaide/davanu karte
yc_alo_vakala_{ veseligas partikas iegadei (rieksti,
zaveti augli

- Uzskaite / salidzinaSana/ «sacensibas» _
(izmantojot bezmaksas aplikacijas, pieméram,
«Endomondo»)

« Péc x nostradatiem gadiem darbiniekam davina
velosipédu

« Bezmaksas velonoma, velosipédu rezervacijas
sistema
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Velokustibas veicinasana
(strategiska pieeja)

d Tematiskie pasakumi

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

Velo diena (integrétas ar vides un veselibas
pasakumiem)

Velosezonas atklasana (gimenes pasakums)
Velo ménesis
Fanu klubins:

— pieredzes nodosSana tiem, kas vélas uzsakt

— kopigi braucieni, t.sk. ar gimeném,
pieméram, sezonas atklasana

O Velokustiba ka biznesa sastavdala:

Velonovietnes klientiem
Atlaides veloklientiem

Pakalpojumu / piegadataju izvéle (pieméram,
velokurijeri)



Kas ir svarigi darbiniekiem?
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Velo draugiem:
Lai butu erti
* velosipeda glabaSana,
 dusSas un iesp&jas pargérbties,
* kur glabat drébes (t.sk. salijusas) un kiveri

Velo nedraugiem:
Lai velo draugi netrauce

PAJAUTAJIET DARBINIEKIEM!
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Fizisko aktivitasu veicinasana ikdiena

Val;t;;rba

sl « Specialu vingrojumu kompleksu izveide,
apmaciba (pieméram, darbam pie datora,
smagumu parvietosanai u.c.)

- Kopiga vingrosanas sanaksmeés
- Vingrosanas video konkursi ar balsosanu (ipasi

pieméroti dazadas adreses izvietotam
strukturvienibam)

- Kopiga vingrosana fizioterapeita vadiba, t.sk.
izmantojot modernas tehnologijas (skype)
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Fizisko aktivitasu veicinasana ikdiena

Atgadinajumi par izkustésanos (pieméram,
ekrana saudzétaji, plakati pie liftiem)

Telpu planoSanas aspekti (printeri, tualetes,
dzerama udens lielas pudeles)

Uzneémuma ir cilvéks (pieméram, auklite, kura
pa dienu pieskata darbinieku béernus), kas
izmazga darbinieku sporta terpus, kas uz
darbu ieradies braucot vai skrienot, un
atpakalcela darbinieks var lietot tiru, sausu
sporta terpu

Datorkréslu aizvietosana ar vingrosanas
bumbu

Pacelamie galdi
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___ . v
JATU STRADA PIEDATURs, TAD TEV PAREIZI UN

ERTL JAIENARTO SAVA DARBA ViETA!
VSM: AR KRESLUL

36



Fizisko aktivitasu veicinasana ikdiena

wrgme  + Deju pauzes
« Galda spélu galds (un turniru organizésana):
« Hokejs
« Futbols
 Novuss
« (Galda teniss
 Badmintons
* Frisbijs
- Ndjosana
« Katram pa savam stadinam uznémuma
teritorija, kas regulari jaaprauga, jaaplej,
jaapcCubina
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LABSAJUTAS NEDELA

Erts veids ka nodarbinat plaSas muskulu grupas.
Plasas iespé€jas aktivitatem - pilséta, arpus pilsétas,
neprasa dargu/apjomigu aprikojumu
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Plakats
«5 iemesli, kapec kapt pa kapnem»

Izvélies KAPNES, nevis LIFTU!

lzvéloties kapt pa kapném, Tev ir iespéja izkustéties,
stiprinat savu sirdi un sadedzinat liekas kalorijas!
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LR Izglitibas ministrija
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Dedzini KALORIJAS,
NEVIS ELEKTRIBUI

®
%,

>

IZMANTO KAPNES!
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Braukt ar liftu
ir ka apést kuicinu.
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Papildus sportiskas aktivitates
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atbalsts darbinieku dalibai:
— komandu sacensibas

— dazadas individualas sporta sacensibas, ka
Plemeram s|éposana, ritenbrauksana,
ronu peldesana roku cinas, svaru celéana

« dazadu aplikaciju izmantosana (komandu
sacensibas, individualas sacensibas - km,
minutes, pateretas kalorijas, pieméram,
endomondo)

« atbalsts uznémuma deju kolektivam

- sporta nodarbibu apmekléjumu
veicinasana (daléja apmaksa, uznémumu
sporta zalu veidosana u.c.)

- sporta serials (9 ménesi) - dazadu sporta
veidu iepazjsana treneru uzraudziba,
punktu krasana, uzvaréetaju apbalvosana



DODIET CILVEKIEM KAUT KO NO TA, KO VANI PATIESAM VELAS, UN VINI
SNIEGS JUMS PRETI PATIESU IEGULDIJUMU!
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Pretsmekesanas pasakumi
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Pret smekéesanas pasakumi

NV o w — -

- Informativas lapas, kas izvietotas
uznemuma teritorija

- Smékeésanas vietas izvietoti informativie
materiali par smekésanas kaitigumu

 Uzraksti - aicinajumi smékésanu aizvietot
ar kadu citu nodarbi

- Baneris “Cigaretém NE”, kas regulari
paradas uz darbinieku datoriem.

« Sméekeésanas atmesanas sms serviss

- Iesp€&ja apmainit cigaresu pacinu pret
kuponu veselibas kokteila iegadei

« Piemaksa darbiniekiem - nesmekétajiem
(15%)

- Papildus 2 apmaksatas brivdienas -
nesmeketajiem



inspekcija

'_ Martins Zemitis added 4 new photos — (& feeling inspired with
" Liga Mengelsone and 5 others at @ Latvijas Nacionala bibliotéka
/ National Library of Latvia.
10 hrs - Riga - €

Sodien piedalos Latvijas Bankas ikgadéja Tautsaimniecibas konferencé par
#reformasLV veseliba un izglitiba. Lidz Sim vertigaka atzina: Juris Bikis no
#LatvijasFinieris dod nesmekeétajiem divas papildus brivdienas, kas maina
cilveku uzvedibu.
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Veseligakam dzivesveidam - vienu dienu bez
smékéSanas! / ins 6onee 350poBoro obpasa Xun3Hu -
OAVH AeHb 6e3 curapet!

Daudziem no mums tieSi pavasara iestdsands, dabas atmosanas un saules
biezaka paradisanas ir Tstais bridis, kad pienemt jaunus izaicindjumus un
jaunas apnemsanas. Un tiesi tadél - lai
kolégu loka veicinatu veseligu
dzivesveidu un noskanojumu, 3odien,
31.marta, aicinam visus Baltic
International Bank kol&gus, kas ikdiena
sméké, uz vienu dienu atturéties no 31
kaitiga ieraduma.

Visticamak visi - gan pasi smékétaji,
gan nesmekétaji - apzinas, cik kaitiga
smeékésana ir ne vien smékétajiem, bet
ari lidzcilvékiem, kas atrodas smékétaju
tuvuma, Iizmanto vienas telpas,
caurstaiga sméké&sanai atvélétas vietas. Viena diena, ko aicinam pavadit bez
smékésanas, bds ka apliecindjums, ka mdsu kolektivam rdp veseligs
dzivesveids. Pat ja sméké&Sanas atmesSana nav viena diena pienemams
Iémums, 37 diena var palidzét aizdomaties, kada blitu dzive bez 3i kaitiga
ieraduma.

Tatad - Sodiena Baltic International Bank kolektiva - diena bez sméké&sanas!

L a2
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Darbs ar smeketavam

« Stratégisks lemums dazu gadu laika
likvidet / samazinat sméeketavu
skaitu

« Smeketava atrodas:

e arpus uznemuma telpam, kas mazina
darbinieku vélmi auksta laika doties ara
(vistalak no darba vietam)

- tiesi telpu vidu stikla telpa, lai visi redz,
kurs un cik ilgi sméeke

- nost no parvietosanas celiem

- Smeékeétavu parveidosana par
atpitas stdri ar bumbam,
lecamauklam un vmgrosanas
lentam
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Veseliga ésana
Pasakumu iedalijums
Valsts darba

inspekcija

Pasakumi, kuros iesaistita veseliga €sana (t.sk.
Pusdienu piedavajums)

Informativi pasakumi par veseligu:

Informacija par pasakumiem, kuros biis iespejams veseligi
est
[ ]

Pasakumi, kas veicina zinaSanu apguvi par veseligu €Sanu
Integrétie pasakumi (veseligs édiens ir dala no citiem
veselibas veicinasanas pasakumiem darba vieta)

Vienkarss
| Personisks

ledvesmojoss
Uzticams




Veseliga eésana

Valsts darba

inspelcia * Veseligs édiens darbinieku ednica konkréta
nedélas diena

« Veseligu pusdienu piegade

« Konkrétu édinu izslégsana no piedavajuma
(piemeéram, uznemums neapmaksa saldo
edienu un baltmaizi)

« Edinasanas pakalpojumu sniedzéju iesaiste
(komunikacija / apmaciba / edienkartes
izstrade/liguma nosacijumi)

. iS\_/Ei_gi / zavéti augli un darzeni sanaksmju
aika

« Svaigi augli un darzeni (grozos) konkretas
nedélas diéenas

« Aizvakt uzkodu automatus no darba
vietam, pieméram, batonini

« Apmaksat veseligas uzkodas talajos
Iqraku%!?nos (piemeéram, burkanini vai
rieksti

« Blakus dzeramga udens pudelem un citas
vietas, kur biezi pulcejas cilveki, novietot
auglus un darzenus
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® J5, gavésu
@ Paldies, né

DRAUGIEM GROUP
SODIEN PUSDIENAS

Gavéna édieni

+ Vegetara borsca zupa

« Risu miltos cepta butes fileja

« Bulgurs ar kale kapostu un garSaugiem
+ Tvaiceti brokoli

Zupa
» Solanka

Galas edieni

- GarSaugu buljona sauteéts fitara skinkis

- Ola cepta cukas karbonade ar ktpinatu bekonu
- Jera un liellopa sautéjums ar ziemas saknem

« Cukgalas kotletes ar kimenem

Salati

- Tomati ar kirSu mozzarellu un bazilika olivellas merci
« Gurki ar lapam, zalumiem un kréjumu

- Bietes ar kiploku un majonézi

- Kinas kaposti ar papriku un vinetika merci

Piedevas

- Vartti kartupeli

» Cepti kartupeli

« Risi, griki un makaroni

+ Sénu merce un krejums

70



Valsts darba
inspekcija

NovERyg



inspekcija




EA B Y2
2 =

Valsts darba
inspekcija




>0

Valsts darba
inspekcija




Valsts darba
inspekcija

75



Subject—: Jaunur'ni personé—lé :)

Kolégi,

Sakot ar 16. janvari, lidz pat
pavasarim, mums pievienosies divi

jauni kolégi - “bols (bildé pa kreisi)

Sahie Vi un Burkans (bildé pa labi)
000
0o
"m"'a"a““g" Vinu amata apraksts redzams zem
- bildes, bet galvenais pienakums bas —_—
Aboll ir vieni no veseligihaliom augliem ° o - . Tris vidéjl burkdni nodr 2 onorgiu, kas
oy phatuma gridos un peficz nies pret sniegt mums diena nepiecieSamo nepiecieiama, Lai nosolotu § km
izplatitikajém un bistamikajim slimibim
vitaminu dev Suriind esclisls § vitamin vaicins ehitvs
Aboll tonizé vairik nekd kafija: 1 aughs ta de v skibekia izmantodanu visai muskulu sistémal
alastht 1 kafilas tanl
| kdiend. .m burkdnus, Holetering
Aboli palidz organismam attirities no ) imeonis pareminds par 20%
daticiem sbrolem un uzlabo ddas (zskaty Sastapt jaunos kolégus varésiet T S——
Aboll aizkavé ar novecodands procesu o pm : =
saistitas Dfobl;mll-(lwnb:mwm“ kada no virtuvém © Burkinos esodds Skiedrvielas v
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Valsts darba
inspekcija

Veseliga ésana — mainit jubilejas
svinésanas tradicijas

« atteikties no picam, klingeriem

« svinet (neveseligas) jubilejas tikai vienu
reizi nedela (piemeram, piektdienas)

« vienmer atcereties ari par kaut ko veseligu
(rieksti, rozines, augliem)

« Qaizmirst par jautajumu «Kapec Tu need
kaku?»



Veseliga ésana - dazadas akcijas

Valsts darba
inspekcija

« Dzeriet bérzu / klavu sulas uz veselibu!

« Pa abolam katram darbiniekam katru dienu
(ruden)!

 Dzervenes pudercukura — davana rudens
perioda

* Auglu grozi

« Citroni, ingvers un medus virtuvite gripas
perioda
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«Lieko auglu un darzenu>» akcija

Valsts darba
inspekcija

« Aboli, plimes, bumbieri, rabarberi, tomati, gurki, bérzu
sulas, meza veltes, medus, smilserkski....

« Konkurss par gardakajiem konservéjumiem un
naskiem, kas gatavoti no pasu izaudzeétiem produktiem

82



Informativi pasakumi

3
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Valsts darba
inspekcija

« Kermena masas indeksa noteiksanas
lespejas

« Vienosanas ar arstiem pirms veselibas
parbauzu veiksanas, ka visiem darbiniekiem
tiks noteikts kermena masas indekss

« Dietologa konsultaciju ieklausana
apdrosinasanas polisé

« Jespéjas uzdot jautajumus dietologam
(uznémuma iekseja tikla)

« Apmacibas par veseliga uztura pamatiem

« Veseliga édienu pagatavosanas meistarklases

« Plakati, stendi

« Raksti intraneta, raksti avize

« Gramatas uznémuma biblioteka



Valsts darba
inspekcija

Ko zina

ikviens
veiksmigs
uznemejs

Maikls E. Gerbers

DARBA APSTAKLI
un VESELIBA DARBA

Principles of
PERATIONS
ANAGEMENT
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Valsts darba
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Veseligi dzerieni

Aizvakt saldinato dzerienu automatus no
darba vietam, pieméram, Sokolades
dzeérieni

Aplikacija ar atgadinajumu par udens
dzersanu

Slegtas udens kruzes (personalizetas)

Plauktini pie galdiem, kur ievietot udens
kruzes

Nomainit saldinatos dzerienus pret
dzeramajiem jogurtiem

Telpu planosanas aspekti (dzerama udens
lielas pudeles)
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Grhdex
Brokastu laiks




Virusi

Valsts darba
inspekcija

« Plakati par regularu roku mazgasanu, telpu
védinasanu
« Dezinfekcijas lidzekli — rokam, virsmam
(piemeram, IT specialistiem, zvanu centra
darbiniekiem, tirdznieciba)
« Tehniskie pasakumi, lai samazinatu
iespejamo kontaktu:
« Attalinata darba veiksana
« Bezskaidras naudas norékini

« Darbnespejas lapu apmaksa no pirmas
dienas, lai motivetu slimos darbiniekus jau
no pirmas slimibas dienas nenakt uz darbu



Valsts darba
inspekcija

no gripas:

Klepojot un $kaudot
aizkldj degunu un
muti ar
vienreizlietojamo
salveti

Regulari un rapigi
mazga rokas ar
ziepém un adeni

lzvairies no tuva
kontakta ar personam,
kam ir gripai lidzigi
simptomi vai uzturies
netuvakka 1 m
attaluma

Sasveicinoties,
izvairies no
apkersanas,
sabuc¢osanas un rokas
sniegsanas

leteikumi ka 1zvairities

Péc lietodanas
izmantoto salveti
izmet, un nekavéjoties
nomazga rokas ar
ziepém un ddeni

Ja ir gripas simptomi
nekavéjoties dodies
majas, sazinies ar arstu

Visu arstésanas laiku ir
japaliek majas un
japilda arsta
noradijumi

lzvairies pieskarties
mutei, acim, degunam
ar nemazgatam rokam
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Zinas un jaunumi

Visas zinas ‘
2016 A AT o 5
02.02. K& izvairities no gripas?
< " Gripas epidémijas Latvija vérojamas katru gadu ziemas un pavasara perioda, un
lnspekcua para'sﬁilgstnosE&SnedElim.Tohiﬁviﬁjisaslimstm%-m%\alsts

iedzivotaju.

Gripai raksturigs peksps sakums, galvassapes, drudzis, paaugstinata
temperatiira, kaulu "lausanas sajita", aizlikts deguns bez iesnam un sauss, rejoss
Klepus. Vid&ji smagas gripas gadijuma temperatiira var paaugstinaties lidz 39 °C
un vairak, ir lauzo$as sapes mus| unl as, galvas sapes, inata
jiitiba pret gaismu, Klepus, sakuma sauss Klepus, ko pavada sapes, var biit sapes
aiz kritSu kaula, acu konjunkiivu apsartums, iesnas un aizlikis deguns.

Lai izvairitos no gripas, vélams ikdiena ievérot dazus vienkarsus ieteikumus!

1. Regulari védiniet telpas

Ieteicams védinat telpas. Tas palidzés saglabat mitrumm gaisa un nepiejaut glotn
Ipcelos. Gaisa paver ceju bakteriju izplatibai kakla un deguna.

2. lzvélieties piemérotu apgérbu

Ir teiciens — nav slikta laika, ir tikai nepiemérots apg&rbs, kas liels méra atbilst
patiesibai. Izvéloties apgérbu, ir jaatceras par ta atbilstibu laika apstakliem.

3. Lietojiet vairak Skidruma

Mediki uzsver, ka ikdiena dzerSanai jalieto 1,5 idz 2,5 litri fidens. Paradoties

e .
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Veselibas apdrosinasanas polises

“ecis - Atskirigas polises - smékétajiem un
nesmékétajiem (labakas)

- Veselibas apdrosinasanas polises ietvaros
sedz papildus veselibas parbaudes -
vispareja veselibas stavokla monitorings:

« mamografijas parbaudes darbiniecém,
« cukura limena noteiksana asinis

« holesterina limena noteikSana asinis

« dietologa konsultacijas

« Veselibas parbauzu laika ar papildus
vakcinacija

« Sporta aktivitasu ieklausana polisé

« Analizét veselibas apdrosinasanas polisu
izmantosanu!!!



Valsts darba
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Obligatajas
veselibas
parbaudes laika
daudziem
darbiniekiem
konstatets
paaugstinats
asinsspiediens
Asinsspiediena
meéritaja iegade
Meritajs brivi
pieejams biroja (ari
razosanas
darbiniekiem).
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Pasapkalposanas veselibas punkta ir :

Automatizéta
Elektroniskie svari asinsspiediena mériekarta
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Uzmanibu, labas zinas!

Noslédzot Veselibas un Darba drosibas nedélu,
informéjam, ka turpmak visos musu birojos ir
pieejamas asinsspiedena un kermena
temperatlras meérisanas ierices!*

= 4'“,-}

a Gy
.‘Ls"" ’z //\\
& 8

Lo

Assinspiediena mérisanas aparats un termometrs
pieejams ikvienam darbiniekam, kam ir
nepiecieSamiba to izmantot!

*Riga ierices jautat recepcija, regionos - Tirdzniecibas grupu vaditajie

“ 1ZGLAB DZIVIBU!

Veselibas un darba droiiba:
nedéla

2015.gada 16.-20.novemabri!

Coca-Cola
Hellenic Bottling Company



Papildus veselibas aprupe

Valsts darba
inspekcija

Kermena masas indeksa noteiksana

Informativi pasakumi:
— mudinajumi aktivak izmantot veselibas polises

— mudinajums OVP laika pateikt arstam par
sudzibam (informativa akcija - Parunajies ar
dakteriti!)

— mudinajumi noskaidrot asins analizu rezultatus
péc asins nodosanas (donoru dienas)

Veco medikamentu nodosanas nedéla



Valsts darba
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i flam sav

si'FHH

15. oktobn, plkst. 16:00 —17:30
& v bircjd, 1. st3va macibu 315, l=keif:
[ ] -
Tavas sirds veseliba
Kardiotogs A Settde un Wedfibas ParSdi v wrdrtdia . Maukng
« Wiss par sirdi un asinswadiemn;
+ Sirds slimibu profilakse, riski;

« KGun kipécrodasinfarkts, insults, ki notd izvairties;

o K5 il28k saglabat dzives lvalit&ti;
« Asinsspiediens, pulsa méntana un konsulk&djas.

17. oktobri, plkst.10:00 —15:00
Donoru diena

o e derk Sands frubaquieg

Pieteikties uz kekeijuvarat fidz 1 oktabrirn
pietiadara s Rutkowskas (mada ra rotkovska @ rimi ba fic oom).
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CUKURA DIABETA SKRININGS

Latvijas Medicinas Studentu Asociacija piedavaja LMT piedalities Cukura
diabéta skrininga projekta “Cukura diabéta skrinings ekonomiski aktivo
cilvéku vidu” .

LMT vadiba atbalstija So akciju un visu paaudzu darbinieki izradija lielu
interesi, tapéc skrinings tika veikts ari atkartoti.

Kopa tika parbauditi vairak ka 150 darbinieku.



ZIBAKCIJA

"PAR KOPTAM UN DROSAM ROKAM"

TRESDIEN,12.00 - 14.00
Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas
15 korpusa 1.stava foajé

Mérkis - aktualizét pareizu roku higiénu arstniecibas un
aprupes personalam

ZIBAKCIJAS LAIKA:

e Alra roku pasnovertesana

Fotoakcia *“Man ir drodas un koptas rokas” # DrosasRokas
Profesionalu konsultacijas par efektivu roku kopsanu ikdiena
lespeja iegadaties AS Dzintars kosmetiku

Viklorinas ar davanam

Aicinats ikviens darbinieks!

| amvias backosmalikas ur

parfimanas ria?olas AS

i
PAULA STRADINA
KLINISKA UNIVERSITATES SLIMNICA

SINCE 1849

Stradina slimnica @Stradina_slimn - 8h

! Sakam zibakciju #DrosasRokas @Stradina_slimn par personala pareizu roku
higiénu
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CEMEX Latvija @CEMEX LV - 9h
Kampanas #EsiVesels ietvaros aicinam parbaudit savu vakcinaciju pasi, lai
partupétos par savu veselibu un bauditu vasaru bez liekam rapém!

& Translate from Latvian

Parbaudi savu ‘vakcip@ciju pasi un

parliecinies, ka Tu un Tavi tuvinieki ir

veikuSi nepieciesamas vakginacijas

laicigi. Pasarga sevi pasu un savus
tuviniekus!




Valsts darba
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Miega uzlabosana

Lekcijas par miega kvalitati

NO =



Valsts darba
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Integretie pasakumi

Piemeram:

Veselibas veicinasana + veselibas
veicinasana

Veselibas veicinasana + stresa
samazinasana

Vide + veselibas veicinasana

Energoefektivitate + veselibas veicinasana
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Valsts darba
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porcija kada no

. Pavasara svaigie kilometri

Pavasart kad mostas daba arT cii+&kam gribas vairak
swvaiguma, tadél $aja izaicinajuma | darbinieki ir
aicinati doties ara un baudit svaigo gaisu veselgi
kustoties. Soreiz skaitam km un tos, kas veikti dzivaja
un ara. Pavasaris ir vilfigs, tapéc neaizmirstam par
atbilstosu apgérbu un neparvertéjam savu fizisko
kondTicju, lai svaiga gaisa malku uznemsana lielos
apméros nenoved pie piespiedu atpdtas un
medikamentiem. Ceru, ka izaicingums ir laika un
pahidzés visiem, kam aktuali arT sagatavoties
tuvojogamies tautas skr&jieniem un velobraucieniem,
kas driz uzplauks pa visu Latvijul Sportojam un esam
veselil

Most km - Cycling (Sport), Cycling (Transport), Walking (Fitness),...

Katram, kas sakras vismaz 300km, - garant&ta balva - kads svaigs un ekologisks
tematiskais auglis. -} Bet, lai motivacija lielaka, tad top3 bis Tpasa balva - svaigu garsigu salatu
tuvakajam éstuveém, ko nobaudit pusdienu partraukumal )

2 32.97 ‘l 5.718
r? days

#ndomondo

Ty _ . _ .
y CHALLENGE: Baudam zelta rudeni veseligi

Zelta rudens nu jau kadu laicinu ir sacies un atseviss
septembra ménesa izaicingjums ta arm netika sartkots,
bet lai labie darbi septembrT neiet zuduma, Sis
izaicinajums ietvers visus rudens ménesus no
septembra idz oktobrim ieskaitot! Saprotu, ka pamazam
sportiska tauta sak parcelties uz sporta zalém, bet Sis
izaicinajums ir domats visiem tiem, kas tomé&r svaigu
gaisu un aktivu atpltu pie dabas neiemainis pret telpam.
Tapéc uzskaitam tas aktivitates, kas ar kajam veiktas
svaiga daba un top 3 aktivakie kol&gi tiek pie veseligam
balvam aukstajam ziemas periodam (citroni, ingvers un
t&ja) -)

Goal: IMost km - Running, Walking (Fitness), Hiking, ...
Prize: Veseligas veltes aukstajam gada periodam

i\ 14 () 11.95 A 1,074
participants St days km
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Valsts darba
inspekcija

CHALLENGE: We Are Bosch Baltics - we are activel!

Share your workouts, be active and involve your JOIN
colleagues! :)

Goal: Most active minutes - All sports Start: Dec 20, 2016 2:00 AM
End: Dec 31, 2017 2:00 AM

i 8 2.68 n 10 1,299
x participants @ hours km 6 calories

110



Izveidota kopiga
Endomondo vietne

* Registréjusies vairak neka 60
darbinieku

* Parvietojoties ar velo, kopa
meéroti 107 483km un CO,
Izmesi samazinati par 27t

* Veicot Sadu attalumu, var 94
reizes apcelot Latviju vai veikt
2,7 celojumus apkart
zemeslodel
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Sveiki, kolegi!

Nakamnedeé|, laika no 11. lidz 15. aprilim, 4finance veselibas ménesis uznem jaunus apgriezienus.
Izaicinam Tevi klut vél mobilakam un nedélu izmantot TIKAI kapnes, liftu atstajot otraja plana.
Tie, kuri So uzdevumu pildis godpratigi, sanems motivéjosu gardumu par paveikto — veseligus, energijas un vitaminiem parbagatus burkanus.

Energija rada energiju!

Lai veiksmigi! ©
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Valsts darba

Veseligas davanas

Iesp€ja apmainit cigaresu pacinu pret:
* Kuponu veselibas kokteila iegadei
* Burkanu pacinu

« Veseligs édiens, uzkodas ka balva:

e Par dalibu

e Par uzvaru

* Intensiva projekta laika

* Par projekta pabeigSanu

« Veseliga édiena pagatavosanas
meistarklases ka balva

« Fitnesa aproces
Velosipéds (apala jubileja, aizejot pensija)
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Akcijg “lzmet baterijas
un laimé balvas” -

ktiva attieksmi

biniekiem ir
JLatvijas

~LABI

rba kole!

darbinieki tieka

¢ vértigam palvam.

amumu
censties pa

» darbiniekiem:

Grindeks’

Akcijas noteikumi s

Strukt\'lrvieniba un akcijas koordinators
Valdes pn(‘kssédélaiam tiesa pak\auﬁba 250835
Slv\-\k(l]!vlemhAS, Finandu un admnmsuauva
Separtamenta direkIOret ‘pakjautas ruktanvienioas,

Tehniskais gepartaments

E Anastas!

syiridova

officeday IV
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Vai so vajag?

« Kapnu skrejieni, kuros darbiniekiem uz
atrumu jaskrien no zemakajam lidz
augstakajam stavam

« Vizinasanas ar krésliem pa biroju, t.sk.
sacensibas - stafetes
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Kas to dara?

Veselibas veicinasana parasti ir
process, kura iesaistas:
— Personala specialisti
— Komunikacijas specialisti (iekS€jas
komunikacijas specialisti)
— Darba aizsardzibas specialisti
— Biroja administratori u.c.
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BET
viens izmers neder visiem!

JEB

katram uzpnemumam jaatrod tie
pasakumi un tas metodes,

kas der §1 uznémuma DARBINIEKIEM
un
ir vajadzigi st uznemuma
VADITAJIEM UN IPASNIEKIEM!

PAJAUTAIJIET
DARBINIEKIEM!
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« Visu gadu / visu laiku
* Veselibas ménesis
* \Veselibas nedéla
 Diena:
* Veselibas
* ForSo kolégu diena
* Atnes koleégim padzerties diena
« Atseviski neregulari pasakumi

Veselibas ... arvien biezak klust
par LABSAJUTAS ...

Piem., apmaina ar milakajam gramatam
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Kas par to maksa?

 Darba devejs:
* Kopligums
* Pilniba apmaksatas pusdienas, dzeramais
udens
* Subsidétas pusdienas
- Eku apsaimniekotaji
« Pasi darbinieki
« Bezmaksas pasakumi
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Grhdex

Darba kopliguma prieksrocibas




lzvéles iespéja Grhdex
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Bonusu sistema

leviestds uzlabojumu™
(anomdliju kartinas)
idejas (leskaitot:
iekdrtas uzstadisanas
un raZosanas laiku,
iekartu apkopi un
remontu, idejas no
2015.gada; iznemot:
tirisanu) ménesi
(aprékina no gada
sakuma)

>=5

€40

B

€30

€20

€15

L

]
—

€0

Disciplina: ieskaitot
kvalitates parbauZu
procediras, darba
drodibu, ieki&jos
noteikumus, vaditaju
noradijumus, uznémuma
politiku, palesu lapas,
terminus

Novérté tieSais vaditajs no 0-50. Ja nav parbaudits pimais un pé&dé&jais
paraugs atbilstoSi kvalitates proceddrai, tad bonuss tiek samazinats par 100%

€ 50.00

€0.00

Veseliga dzivesveida
aktivitates:
nesmékésana darba
vietd; peldésana, SPA,
trenaZieru zile,
skriesana, ieSana
uz/no darba ar kajam
u.tmil

MNoverté tiesais vaditajs.

€ 15.00
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Veselibas veicinasana darba vieta

ir dala no uznemuma tela!

=4

@ |{apdro‘sma5dna LW
epublikas Lauk

18 likes

ifapdrosinasana Tre$dienas #vitamini
#darbsif #mainiuzlabu

@ Ventspils nafta terminals (VNT)
= Pag A

age Liked - April 28 - €

Rikojam misu ikménesa neformalo pasakumu "Bez
protokola" veseligakul!

See Translation

— at @ Ventspils nafta terminals (VNT).

*1
4

Like Comment Share

O Natalja Markova

Write a comment
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Dario Ramuss
9 hrs - Endomondo Sports Tracker - 2

Es piedalos!

Challenge: We Are Bosch Baltics - we are active!
Join to track your workouts and compete with your friends

WWW.ENDOMONDO.COM

"’ Wundgr Latvia
Al Pageliked-2hrs - €

s Like @ Comment s Share R
Q1 Chronological ~

Waunder Latvia Es joprojam jatu izaicinajumu
4m satrennéties, lai arT 4i pret vienu nevarétu mani

V4 parspét puzles lik§ana uz atrumu < lize Zarina
| Q Gatis Rudins aizmirsu kur$ vél bija taja grupina.
(=S \—- ' . : Like - Reply - 1 hr

P_ . : Rt ; . .4 Ernests Gabrans Es joprojam jatu izaicinajumu
— | oy ; % { o ﬁ satrennéties, lai arT 4i pret vienu nevarétu mani
| e *‘; parspét puzles lik§ana uz atrumu & lize Zarina
h ‘ Gatis Rudins aizmirsu kur$ vél bija taja grupina.
‘: Like - Reply - 1 hr
&, - Write a comment... O

Innovation Friday 14.10.2016.
in Innovatiocn Friday 14.10.2016.




CEMEX Latvija
1h €

éogad CEMEX Latvija isteno kampanu, aicinot savus darbiniekus ripéties
par savu veselibu visa gada garuma, katru no ménesiem veltot noteiktai
veselibas témai. Februari esam nodévéjusi par Sirds veselibas ménesi un
visa ménesa garuma piedomasim par sirds veselibas un veseliga

' - dzivesveida nozimi misu passajitas uzlabosana.
Vglsts da.rba Vesela sirds ir masu izvéle! Rapésimies katrs par savas sirds veselibu, lai
inspekcija noveérstu sirds un asinsvadu slimibu risku!

Aicinam ari ikvienu no jums pievienoties masu veselibas kampanai.
#sirds #veseliba #CEMEX Zesivesels

Sirds un asinsvadu slimibas, tai skaité,
sirdslékme un insults, ir pasaulé
visbieZdk sastopamie naves céloni.
Vesela sirds Ir tava. lzvéle. levéro
veseligu dzivesveidu, lal noverstu sirds
un asinsvadu slimibu risku.

E""""% Hemex 128



draugiemgroup.com @Draugiem draugiemgroup.com ( Draug:

Cik veseligu nasku gada laika var notiesat Cik veseligu nasku gada laika var notiesat e e
150 cilveku komanda? Dazi skait]i & fakti 150 cilveku komanda? Dazi skaitli & fakti Cik veseligu nasku ‘gada laika var notiesat
par Drauglem Group biroju #2 par Draugiem Group biroju #2 150 cilveku komanda? Dazi skaitli & fakti

par Draugiem Group biroju #2
@ Translate from Latvian

Valsts darba
inspekcija

INIY

- 0:17/0:31 p A
tosFEs ) P <

'3

drauglemgroup ,COM (@ Draugiem! 3
Cik veseligu nasku gada laika var notiesat draugiemgroup.com (-0rs:
150 cilveku komanda’? Dazi skaitli & fakti Cik veseligu nasku gada Ialka var notiesat

150 cilveku komanda? Dazi skaitli & fakti

EarDraug|em Grotp blrojiis2 par Drauglem Group biroju #2

litrus

y 4 ~
0207031 o) T2ea031 o) v
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Tweets

draugiemgroup.com @DraugiemGroup - Jul 10

Masu finansistes skaita kaulinus

)

]

N
Nw

\ F::...
s:__.__

_::______
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~ Stradina slimnica @Stradina_slimn - 7h
2=  #DrosasRokas pic.twitter.com/IhFOns4fBc
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inspekcija

~%.. CV-Online Latvia il Like Page
=~ | Sponsored - ©

Patik spélet novusu un proti programmeét? Abas Tavas milakas lietas ir
apvienotas viena darba. Nac un pievienojies Aston Baltic komandai vadosa
komanda! #CVdarbs #IT #programmésana #NET #HTML #CSS #MSSQL
https://goo.gl/8nrOgu
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PIEVIENOJIES KOMANDAI!
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DARBS PIE SERTIFICETA MICROSOFT PARTNERA
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A DAY IN THE LIFE OF THE TALENT FINDER
AT WUNDER

1:20
« interview in the office for
developer’s position

10:00
9:00 video call with marketing

arriving at the team about job openings

office

12:10
short yoga break
lead by Valters

17:30 = g !
turning off my PC ‘e ¢l 14:00

online meeting with
talent manager in the
UK discussing my visit

6:30 to their office
16:3 .

remote interview from
my home office for the
sales manager’s
position in Germany

14:45

#coffee-time call with
13:00 designer Kati from
short ping pong break Finland
with colleagues and
lunch

15:10
leaving office to pick *—
up kids from school

Could this be you?
Check our talent finder vacancy!




Uznemumi, kuru piemeri tika

ABB

Abbvie
Aldaris
Amazone
Aston Baltic

Balstic International Bank

Balticom

BIOR

Bosch Baltic

Césu alus

Cemex

Clean R

Coca-cola

CV online

Danske Bank

DHL

DPA Latvia
Draugiem Group
EuroLCDS

Exigen Services
Filter

4 finance

LR Finansu ministrija
G4S Latvia

Grindeks

Hanner

If Latvia

Inchape Motors Latvia
LR Izglitibas ministrija
Laima

Latvijas Balzams

Latvenergo
Lattelecom

Latvijas dzelzcels
Latvijas finieris
Latvijas loto
Latvijas Universitate
LMT

Maxima Latvija
Nordea Bank

Paula Stradina kliniska universitates
slimnica

Place Eleven (biroju éka Sporta iela 11)
PricewaterhouseCoopers
Rimi Latvia

RTU

SEB banka

Skrivanek Baltic

Smiltenes novada pasvaldiba
Starptautiska lidosta “Riga”
Statoil

Swedbank

TBWA\LATVIJA

Tele2

TestDevLab

Valsts darba inspekcija
Ventspils reiss

VTU Valmiera

Wunderkraut Latvia

izmantoti



Valsts darba
inspekcija

PALDIES PAR UZMANIBU!

Linda Matisane, Sadarbibas un attistibas nodalas vaditaja
linda.matisane@vdi.gov.lv

2017, Riga



