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Kāpēc darbā?

• Ir vieta - darba vietā tiek pavadītas 
vidēji 9 stundas dienā (55% no 
nomoda laika) vai 9 neveselīgas 
stundas

• Ir pieejami resursi un iespējas 
izmantot modernās tehnoloģijas

• Ir iespējama motivēšana:
– Papildus atvaļinājuma dienas
– Piemaksa
– Materiāla motivācija (sporta krekli, kafijas 

krūzes utt.)
– Motivēšanai jābūt vērstai nevis uz 

iesaistīšanos aktivitātēs, bet gan 
sasniegumiem (piemēram, zaudētie 
kilogrami, neizsmēķēto cigarešu skaits)

– Komandas efekts
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Tipiskākie neveselīgi paradumi 
darbā

• Nekārtīgs darba galds (rada nevajadzīgu stresu)

• Pārāk garas darba stundas

• Neērta darba poza, nepietiekamas kustības

• Neveselīgas uzkodas (konfektes, cepumiņi, 
bulciņas, čipsi utt.)

• Pusdienu neēšana (pazemināts enerģijas 
līmenis, nespēja koncentrēties, pārēšanās 
vakarā)

• Ēšana darba vietā (tieši tajā vietā, kur strādā)

• Saldinātie dzērieni ūdens vietā

• Baumas birojā
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Daži padomi pasākumu 
īstenošanai

• Vienmēr jāizvirza mērķi

• Līderība – vadības piemērs

• Darbinieku iesaiste

• Aizraujoša ziņa

• Modernās tehnoloģijas (dažādas aplikācijas)

• Aktivitātes darba laikā vai tuvu tā 
beigām/sākumam

• Integrētas aktivitātes (piemēram, diena bez 
auto un ietekmes uz vides novērtējums)

• Sacensību gars (punktu krāšana, ko iemainīt 
pret kādu veselību veicinošu aktivitāti)
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Veselību veicinošo pasākumu 
iedalījums

• Vairāk kustību (gan ikdienā, gan sportojot)

• Veselīgāk ēdam un dzeram

• Nesmēķējam

• Mazāk stresa

• Cīņa ar vīrusu infekcijām

• Biežāk ejam pie ārsta

• Nododam vecās zāles

• Labāk guļam

• Integrētie pasākumi

Veselība ir izvēle, bet ir nepieciešamas 
zināšanas, lai izvēlētos!
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Kur meklēt idejas?
www.stradavesels.lv/materiali
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Velokustība



8



9



Place Eleven Sporta ielā 11, Rīga 10
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Ja ar riteni veic darba pienākumus:

1
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Tehniski un 
organizatori 

pasākumi

Individuālie 
aizsardzības 

līdzekļi

Apmācības, 
instruktāžas

Obligātās 
veselības 

pārbaudes
Vakcinācijas

Darba vides riska novērtēšana

Nelaimes gadījumu izmeklēšana



Tehniski organizatoriskie 
pasākumi

• Braukšanas nosacījumi uzņēmuma teritorijā
• pārbaudīt teritorijā uzbrauktuves, šķēršļus
• princips «Noliec velosipēdu tur, kur paņēmi»

• Braukšanas ierobežojumi 
• nodalīt satiksmes ceļus (auto/velo/cilvēki)
• nebraukt sliktos laika apstākļos

• Velosipēda drošība 
• ērtas, drošas, pret lietu, vēju aizsargātas velonovietnes
• droši velostatīvi
• velosipēdu saslēgšanas iespējas

• Sadzīves atpūtas telpas
• dušas, 
• skapītis ķiverei, maiņas drēbēm

• Velosipēda izvēle un tehniskais stāvoklis
• regulāras apkopes, 
• iespējas nomazgāt, 
• pašapkalpošanās servisa punkti

• Tehnoloģiski piemēroti velosipēdu modeļi un 
papildaprīkojums(kravas kastes, atbalsta pēdas, lietus 
pārvalki uzglabāšanai u.c.)

• Velosipēda uzglabāšana ziemā
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Informatīvie pasākumi

• Droša pārvietošanās (ēšana, dzeršana, telefons, 
priekšmetu pārvietošana, ko darīt, ja līst)

• Atbalsts maršruta plānošanā (pieredzējušie pabrauc 
pretim tiem, kas vēlas uzsākt braukt)

• Izglītojoši pasākumi darbiniekiem

• Semināri darbiniekiem (sākuma posmā)

• Uzraksts velonovietnē «Un kur ir Tavs 
velosipēds?»
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Velokustības veicināšana 
(stratēģiska pieeja)
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Mērķi / indikatori:
• 50% darbinieku brauc uz darbu ar velosipēdu 

vismaz 3 reizes nedēļā
• Cik % uzņēmuma augstākās vadības brauc uz 

darbu ar velosipēdu vismaz 3 reizes nedēļā

Atbalsta pasākumi darbiniekiem:
• 1 Euro par katru braucienu
• Pēc x nobrauktiem km atlaide/dāvanu karte 

veloveikalā / veselīgas pārtikas iegādei (rieksti, 
žāvēti augļi) 

• Uzskaite / salīdzināšana/ «sacensības» 
(izmantojot bezmaksas aplikācijas, piemēram, 
«Endomondo»)

• Pēc x nostrādātiem gadiem darbiniekam dāvina 
velosipēdu

• Bezmaksas velonoma, velosipēdu rezervācijas 
sistēma



Velokustības veicināšana 
(stratēģiska pieeja)

 Tematiskie pasākumi

• Atbalsts dalībai sacensībās (transports uz / no 
sacensību vietas, formas tērpi, kopējas 
komandas u.c.)

• Velo diena (integrētas ar vides un veselības 
pasākumiem)

• Velosezonas atklāšana (ģimenes pasākums)

• Velo mēnesis

• Fanu klubiņš:

– pieredzes nodošana tiem, kas vēlas uzsākt

– kopīgi braucieni, t.sk. ar ģimenēm, 
piemēram, sezonas atklāšana

 Velokustība kā biznesa sastāvdaļa:

• Velonovietnes klientiem

• Atlaides veloklientiem

• Pakalpojumu / piegādātāju izvēle (piemēram, 
velokurjeri)
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Kas ir svarīgi darbiniekiem?

2
4

Velo draugiem:

•Lai būtu ērti 

• velosipēda glabāšana, 

• dušas un iespējas pārģērbties, 

• kur glabāt drēbes (t.sk. salijušās) un ķiveri

Velo nedraugiem:

•Lai velo draugi netraucē

PAJAUTĀJIET DARBINIEKIEM!
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Fizisko aktivitāšu veicināšana ikdienā

• Speciālu vingrojumu kompleksu izveide, 
apmācība (piemēram, darbam pie datora, 
smagumu pārvietošanai u.c.) 

• Kopīga vingrošanas sanāksmēs

• Vingrošanas video konkursi ar balsošanu (īpaši 
piemēroti dažādās adresēs izvietotām 
struktūrvienībām)

• Kopīga vingrošana fizioterapeita vadībā, t.sk. 
izmantojot modernās tehnoloģijas (skype)
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Fizisko aktivitāšu veicināšana ikdienā

• Atgādinājumi par izkustēšanos (piemēram, 
ekrāna saudzētāji, plakāti pie liftiem) 

• Telpu plānošanas aspekti (printeri, tualetes, 
dzeramā ūdens lielās pudeles)

• Uzņēmumā ir cilvēks (piemēram, auklīte, kura 
pa dienu pieskata darbinieku bērnus), kas 
izmazgā darbinieku sporta tērpus, kas uz 
darbu ieradies braucot vai skrienot, un 
atpakaļceļā darbinieks var lietot tīru, sausu 
sporta tērpu 

• Datorkrēslu aizvietošana ar vingrošanas 
bumbu

• Paceļamie galdi
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Fizisko aktivitāšu veicināšana ikdienā

• Deju pauzes 

• Galda spēļu galds (un turnīru organizēšana):

• Hokejs

• Futbols

• Novuss

• Galda teniss

• Badmintons

• Frīsbijs

• Nūjošana

• Katram pa savam stādiņam uzņēmuma 
teritorijā, kas regulāri jāaprauga, jāaplej, 
jāapčubina

37



38



39



40



41



LABSAJŪTAS NEDĒĻA

Ērts veids kā nodarbināt plašas muskuļu grupas.

Plašas iespējas aktivitātēm – pilsētā, ārpus pilsētas, 

neprasa dārgu/apjomīgu  aprīkojumu
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Plakāts 
«5 iemesli, kāpēc kāpt pa kāpnēm»
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LR Finanšu ministrija 50
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Papildus sportiskās aktivitātes

• atbalsts darbinieku dalībai:
– komandu sacensībās

– dažādās individuālās sporta sacensībās, kā 
piemēram, slēpošana, riteņbraukšana, 
"roņu" peldēšana, roku cīņas, svaru celšana

• dažādu aplikāciju izmantošana (komandu 
sacensības, individuālās sacensības – km, 
minūtes, patērētās kalorijas, piemēram, 
endomondo)

• atbalsts uzņēmuma deju kolektīvam

• sporta nodarbību apmeklējumu 
veicināšana (daļēja apmaksa, uzņēmumu 
sporta zāļu veidošana u.c.)

• sporta seriāls (9 mēneši) - dažādu sporta 
veidu iepazīšana treneru uzraudzībā, 
punktu krāšana, uzvarētāju apbalvošana
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DODIET CILVĒKIEM KAUT KO NO TĀ, KO VIŅI PATIEŠĀM VĒLAS, UN VIŅI 
SNIEGS JUMS PRETĪ PATIESU IEGULDĪJUMU! 
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Pretsmēķēšanas pasākumi
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Pret smēķēšanas pasākumi

• Informēšana uzņēmuma iekšējā izdevumā 
• Informatīvas lapas, kas izvietotas 

uzņēmuma teritorijā
• Smēķēšanas vietās izvietoti informatīvie 

materiāli par smēķēšanas kaitīgumu
• Uzraksti – aicinājumi smēķēšanu aizvietot 

ar kādu citu nodarbi
• Baneris “Cigaretēm NĒ”, kas regulāri 

parādās uz darbinieku datoriem. 
• Smēķēšanas atmešanas sms serviss
• Iespēja apmainīt cigarešu paciņu pret 

kuponu veselības kokteiļa iegādei 
• Piemaksa darbiniekiem – nesmēķētājiem 

(15%)
• Papildus 2 apmaksātas brīvdienas -

nesmēķētājiem
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Darbs ar smēķētavām

• Stratēģisks lēmums dažu gadu laikā 
likvidēt / samazināt smēķētavu 
skaitu

• Smēķētava atrodas:
• ārpus uzņēmuma telpām, kas mazina 

darbinieku vēlmi aukstā laikā doties ārā 
(vistālāk no darba vietām)

• tieši telpu vidū stikla telpā, lai visi redz, 
kurš un cik ilgi smēķē

• nost no pārvietošanās ceļiem

• Smēķētavu pārveidošana par 
atpūtas stūri ar bumbām, 
lecamauklām un vingrošanas 
lentām
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Veselīga ēšana
Pasākumu iedalījums

• Pasākumi, kuros iesaistīta veselīga ēšana (t.sk. 
Pusdienu piedāvājums)

• Informatīvi pasākumi par veselīgu:

• Informācija par pasākumiem, kuros būs iespējams veselīgi 

ēst

• Pasākumi, kas veicina zināšanu apguvi par veselīgu ēšanu

• Integrētie pasākumi (veselīgs ēdiens ir daļa no citiem 
veselības veicināšanas pasākumiem darba vietā)
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Veselīga ēšana

• Veselīgs ēdiens darbinieku ēdnīcā konkrētā 
nedēļas dienā

• Veselīgu pusdienu piegāde
• Konkrētu ēdinu izslēgšana no piedāvājuma 

(piemēram, uzņēmums neapmaksā saldo 
ēdienu un baltmaizi)

• Ēdināšanas pakalpojumu sniedzēju iesaiste 
(komunikācija / apmācība / ēdienkartes 
izstrāde/līguma nosacījumi)

• Svaigi / žāvēti augļi un dārzeņi sanāksmju 
laikā

• Svaigi augļi un dārzeņi (grozos) konkrētās 
nedēļas dienās

• Aizvākt uzkodu automātus no darba 
vietām, piemēram, batoniņi

• Apmaksāt veselīgās uzkodas tālajos 
braucienos (piemēram, burkāniņi vai 
rieksti)

• Blakus dzeramā ūdens pudelēm un citās 
vietās, kur bieži pulcējas cilvēki, novietot 
augļus un dārzeņus
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Veselīga ēšana – mainīt jubilejas 
svinēšanas tradīcijas

• atteikties no picām, kliņģeriem

• svinēt (neveselīgās) jubilejas tikai vienu 
reizi nedēļā (piemēram, piektdienās)

• vienmēr atcerēties arī par kaut ko veselīgu 
(rieksti, rozīnes, augļiem)

• aizmirst par jautājumu «Kāpēc Tu neēd 
kūku?»
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Veselīga ēšana – dažādas akcijas

• Dzeriet bērzu / kļavu sulas uz veselību!

• Pa ābolam katram darbiniekam katru dienu 
(rudenī)!

• Dzērvenes pūdercukurā – dāvana rudens 
periodā

• Augļu grozi

• Citroni, ingvers un medus virtuvītē gripas 
periodā
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«Lieko augļu un dārzeņu» akcija

• Āboli, plūmes, bumbieri, rabarberi, tomāti, gurķi, bērzu 
sulas, meža veltes, medus, smilšērkšķi....

• Konkurss par gardākajiem konservējumiem un 
našķiem, kas gatavoti no pašu izaudzētiem produktiem
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Informatīvi pasākumi

• Ķermeņa masas indeksa noteikšanas 
iespējas

• Vienošanās ar ārstiem pirms veselības 
pārbaužu veikšanas, ka visiem darbiniekiem 
tiks noteikts ķermeņa masas indekss

• Dietologa konsultāciju iekļaušana 
apdrošināšanas polisē

• Iespējas uzdot jautājumus dietologam 
(uzņēmuma iekšējā tīklā)

• Apmācības par veselīga uztura pamatiem

• Veselīga ēdienu pagatavošanas meistarklases

• Plakāti, stendi

• Raksti intranetā, raksti avīzē

• Grāmatas uzņēmuma bibliotēkā
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Veselīgi dzērieni

• Aizvākt saldināto dzērienu automātus no 
darba vietām, piemēram, šokolādes 
dzērieni

• Aplikācija ar atgādinājumu par ūdens 
dzeršanu

• Slēgtās ūdens krūzes (personalizētas)

• Plauktiņi pie galdiem, kur ievietot ūdens 
krūzes

• Nomainīt saldinātos dzērienus pret 
dzeramajiem jogurtiem

• Telpu plānošanas aspekti (dzeramā ūdens 
lielās pudeles)
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Brokastu laiks



Vīrusi

• Plakāti par regulāru roku mazgāšanu, telpu 
vēdināšanu

• Dezinfekcijas līdzekļi – rokām, virsmām 
(piemēram, IT speciālistiem, zvanu centra 
darbiniekiem, tirdzniecībā)

• Tehniskie pasākumi, lai samazinātu 
iespējamo kontaktu:

• Attālināta darba veikšana

• Bezskaidras naudas norēķini

• Darbnespējas lapu apmaksa no pirmās 
dienas, lai motivētu slimos darbiniekus jau 
no pirmās slimības dienas nenākt uz darbu
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Veselības apdrošināšanas polises

• Atšķirīgas polises – smēķētājiem un 
nesmēķētājiem (labākas)

• Veselības apdrošināšanas polises ietvaros 
sedz papildus veselības pārbaudes –
vispārējā veselības stāvokļa monitorings:

• mamogrāfijas pārbaudes darbiniecēm, 

• cukura līmeņa noteikšana asinīs

• holesterīna līmeņa noteikšana asinīs

• dietologa konsultācijas

• Veselības pārbaužu laikā arī papildus 
vakcinācija

• Sporta aktivitāšu iekļaušana polisē

• Analizēt veselības apdrošināšanas polišu 
izmantošanu!!!
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• Obligātajās 
veselības 
pārbaudes laikā 
daudziem 
darbiniekiem 
konstatēts 
paaugstināts 
asinsspiediens

• Asinsspiediena 
mērītāja iegāde

• Mērītājs brīvi 
pieejams birojā (arī 
ražošanas 
darbiniekiem). 
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Papildus veselības aprūpe

• Ķermeņa masas indeksa noteikšana
• Informatīvi pasākumi:

– mudinājumi aktīvāk izmantot veselības polises
– mudinājums OVP laikā  pateikt ārstam par 

sūdzībām (informatīva akcija - Parunājies ar 
dakterīti!)

– mudinājumi noskaidrot asins analīžu rezultātus 
pēc asins nodošanas (donoru dienas)

• Veco medikamentu nodošanas nedēļa
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Pasaules 

Sirds diena − 

2015



CUKURA DIABĒTA SKRĪNINGS

Latvijas Medicīnas Studentu Asociācija piedāvāja LMT piedalīties Cukura 
diabēta skrīninga projektā “Cukura diabēta skrīnings ekonomiski aktīvo 
cilvēku vidū” .

LMT vadība atbalstīja šo akciju un visu paaudžu darbinieki izrādīja lielu 
interesi, tāpēc skrīnings tika veikts arī atkārtoti. 

Kopā tika pārbaudīti vairāk kā 150 darbinieku.
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Miega uzlabošana

• Lekcijas par miega kvalitāti

1
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Piemēram:

• Veselības veicināšana + veselības 
veicināšana

• Veselības veicināšana + stresa 
samazināšana

• Vide + veselības veicināšana

• Energoefektivitāte + veselības veicināšana
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Integrētie pasākumi
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• Iespēja apmainīt cigarešu paciņu pret:

• Kuponu veselības kokteiļa iegādei 

• Burkānu paciņu

• Veselīgs ēdiens, uzkodas kā balva:

• Par dalību

• Par uzvaru

• Intensīva projekta laikā 

• Par projekta pabeigšanu

• Veselīga ēdiena pagatavošanas 
meistarklases kā balva

• Fitnesa aproces

• Velosipēds (apaļā jubilejā, aizejot pensijā)
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Veselīgas dāvanas
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Akcija “Izmet baterijas 

un laimē balvas” − 

2015
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Vai šo vajag?

• Kāpņu skrējieni, kuros darbiniekiem uz 
ātrumu jāskrien no zemākajam līdz 
augstākajam stāvam

• Vizināšanās ar krēsliem pa biroju, t.sk. 
sacensības - stafetes
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Kas to dara?

Veselības veicināšana parasti ir 
process, kurā iesaistās:

– Personāla speciālisti

– Komunikācijas speciālisti (iekšējās 
komunikācijas speciālisti)

– Darba aizsardzības speciālisti

– Biroja administratori u.c.
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BET
viens izmērs neder visiem!

JEB 

katram uzņēmumam jāatrod tie 
pasākumi un tās metodes, 

kas der šī uzņēmuma DARBINIEKIEM 

un 

ir vajadzīgi šī uzņēmuma 

VADĪTĀJIEM UN ĪPAŠNIEKIEM!

PAJAUTĀJIET 
DARBINIEKIEM!
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Cik bieži?

• Visu gadu / visu laiku

• Veselības mēnesis

• Veselības nedēļa

• Diena:

• Veselības

• Foršo kolēģu diena

• Atnes kolēģim padzerties diena

• Atsevišķi neregulāri pasākumi

Veselības ... arvien biežāk kļūst 
par LABSAJŪTAS ...

• Piem., apmaiņa ar mīļākajām grāmatām
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Kas par to maksā?

• Darba devējs:

• Koplīgums

• Pilnībā apmaksātas pusdienas, dzeramais 

ūdens

• Subsidētas pusdienas

• Ēku apsaimniekotāji

• Paši darbinieki

• Bezmaksas pasākumi

122



123123

Darba koplīguma priekšrocības
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Izvēles iespēja



Bonusu sistēma
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Veselības veicināšana darba vietā 
ir daļa no uzņēmuma tēla!
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Uzņēmumi, kuru piemēri tika izmantoti

• ABB
• Abbvie
• Aldaris 
• Amazone
• Aston Baltic
• Balstic International Bank
• Balticom
• BIOR 
• Bosch Baltic
• Cēsu alus 
• Cemex
• Clean R
• Coca-cola
• CV online
• Danske Bank
• DHL
• DPA Latvia
• Draugiem Group
• EuroLCDS
• Exigen Services
• Filter
• 4 finance
• LR Finanšu ministrija
• G4S Latvia
• Grindeks
• Hanner
• If Latvia
• Inchape Motors Latvia
• LR Izglītības ministrija
• Laima
• Latvijas Balzāms

• Latvenergo
• Lattelecom
• Latvijas dzelzceļš
• Latvijas finieris
• Latvijas loto
• Latvijas Universitāte
• LMT
• Maxima Latvija
• Nordea Bank
• Paula Stradiņa klīniskā universitātes 

slimnīca
• Place Eleven (biroju ēka Sporta ielā 11)
• PricewaterhouseCoopers
• Rimi Latvia
• RTU
• SEB banka
• Skrivanek Baltic
• Smiltenes novada pašvaldība
• Starptautiskā lidosta “Rīga”
• Statoil
• Swedbank
• TBWA\LATVIJA
• Tele2
• TestDevLab
• Valsts darba inspekcija
• Ventspils reiss
• VTU Valmiera
• Wunderkraut Latvia
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