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Ergonomisko palīglīdzekļu piemēri 

http://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works/pdfs/20

11-191.pdf 
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Plaukstas ortozes 
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Elkoņa un pleca kustību ergonomika 

http://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works

/pdfs/2011-191.pdf 
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Rokas novietojums, strādājot pie datora 

http://www.versatables.com/discover/wp-

content/uploads/2011/09/position-zones.jpg 
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Plecu kustību ergonomika 

https://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/images

/comp_armrest_positions.jpg 

http://www.danmacleod.com/ErgoForYou/Principles%20Images/01%20arms,

%20cylinder%20line.gif 

http://www.collectionscanada.gc.ca/

eppp-

archive/100/200/301/ic/can_digital_c

ollections/caw/ergonom.htm 

http://images.ccohs.ca/oshanswers/rmi3c.gif 
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Pelnrušķītes fenomens  

Spēks 

Laiks 

MV1 

MV2 

MV3 

MV4 

MV5 

MV6 

MV – motorā vienība 
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Mugurkaula kustību ergonomika 

http://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works

/pdfs/2011-191.pdf 
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Mugurkaulam ir svarīgi uzturēt pareizos izliekumus 
darba laikā 
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 neērta (pārāk liela, smaga, grūti 

satverama, nestabila, saturs var 

pārvietoties, slidenām virsma (eļļas, 

smērvielas u.c.)) krava 

 jātur izstieptās rokās 

 jāpārvieto saliecoties vai pagriežoties 

 nepiemēroti pārvietošanas attālumi un 

virsmas (vertikāli, horizontāli) 

 nepiemērots darba temps (ātrs, 

nemaināms) 

 nepiemēroti individuālie aizsardzības 

līdzekļi, apģērbs un apavi 

 neapmācīts darbinieks 
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Pareiza smagumu pārvietošana 

Avots: 

http://www.dontpanicyoureonlymoving.co

m/the-diy-mover/safe-lifting-tips 

Avots: https://www.gonzaga.edu/Campus-

resources/offices-and-services-A-Z/Human-

Resources/Environmental-Health-And-

Safety/Ergonomics/Safe-Lifting-Techniques.asp 
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Smagumu pārvietošana 

http://jouleing.hu/m152/Vakuum_Hebegerate_Vacu

Master_?xLang=de 

https://www.liftmate.co.uk/scl500te-heavy-duty-

triple-scissor-lift-table 
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Smagumu pārvietošana 

Veselīgāk ir stumt, nevis stiept! 
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Atkārtota noliekšanās 

http://www.danmacleod.com/ErgoForYou/Principles%20Images/01%20bac

k,%20bin%20good.gif 
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Darba virsmas augstums 

https://s-media-cache-

ak0.pinimg.com/564x/ff/15/de/ff15de6501b71ab55463c0ee02391732.jpg 

http://www.ergotron.com/Portals/0/html/planner/

images/workstation-tool-sit-stand.gif 
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Ērti apavi 

Atpūtas paužu laikā apsēsties, 

pacelt kājas augšā. 

Speciālie amortizējošie paklāji Kompresijas zeķes 

Nogurdinošs darbs stāvus - risinājumi 

Ortopēdiskas zolītes 



17 

Galvas noliekšana, skatoties mobilajā ierīcē 

https://www.fenikssfun.com/raksti/atceries-par-galvu-4508 
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Darbs ar portatīvo datoru 

* Ilgstoši lietojot klēpjdatoru, tas jāpaceļ un jāizmanto atsevišķa klaviatūra un 

datorpele 
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Neumann D.A. Kinesiology of the Musculoskeletal 

System – Foundation for Rehabilitation, 2nd ed., 

2010 

Darbs ar stacionāru datoru 
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Risinājumi displeju novietošanai 

* Svarīgākās funkcijas ir 

atbilstoša attāluma un skata 

leņķa nodrošināšana 
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Datora aksesuāri 
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Ergonomisko risinājumu piemēri 

http://www.mobilis.tm.fr/harnais-de-saisisie-pour-coques-de-

protection-resist-et-optimum,fr,4,001026.cfm 
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Ergonomiski krēsli 

* Kvalitatīviem krēsliem ir 

iespējamas vismaz 17 

dažādas pielāgojamas 

funkcijas 
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NEPAREIZI PAREIZI 

Autovadītāja sēdēšanas ergonomika 
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Veicot darba vietas 

uzlabošanu, domājiet 

radoši!!! 

 

Ergonomika ne vienmēr 

ir dārga. 
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Veicot darba vietu ergonomikas novērtējumu un 

uzlabošanu, noteikti jāatceras par to, ka katram 

darbiniekam ir sava individualitāte, kura spēj piešķirt 

veicamajam darbam individuālas īpatnības (citreiz arī ļoti 

negaidītas)!!! 

Sekojiet darbinieku uzvedībai, pildot darba uzdevumu. 
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Stiepšanās  vingrinājumi darbā 
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Darbinieku aptauja par diskomfortu un 

sāpēm darba laikā/pēc darba 

Filmēšana/fotogrāfiju uzņemšana un analīze 

Speciālas novērtēšanas programmas 

(piem., RULA (Rapid Upper Limb 

Assessment), Strain Index, REBA (Rapid 

Entire Body Assessment), TAPDA, NIOSH 

The Work Practices Guide for Manual 

Lifting). 

Ergonomikas novērtēšana, pielietojot 

speciālu aparatūru 

Darba vietas ergonomikas novērtēšanas paņēmieni 
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Darbinieku aptauja 



31 

RULA – Rapid 

Upper Limb 

Assessment / 

Ātrā augšējās 

ekstremitātes 

novērtēšana 



32 

Sasprindzinājuma 
indekss 

http://www.nexgenergo.com/ergonomics/

ergointeluea.html 
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REBA (Rapid 
Entire Body 
Assessment) / 
Ātrā visa 
ķermeņa 
novērtēšana 

http://www.nexgenergo.com/ergonomics

/ergointeluea.html 


