KajrikotiesplaistradatulDROSI

Stradajot par sporta skolotaju, Tevi
var apdraudet dazadi riska faktori!

skalparslodze

llgstosa staveésana vai staigasana,
palidziba vingrinajumu izpilde,
smaga vai neérta inventara
parvieto$ana palielina slodzi
atseviskam locitavam, tostarp
mugurai, un muskuliem!

Balssjparslodze

llgstoSa runasana paaugstinata
balsi, stress, sauss un puteklains
iekStelpu gaiss rada risku balss
saisu bojajumiem - tie var
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Nelidzenas, slidenas, mitras vai
smilSainas gridas, aktiva kustiba

esosi skoléni, steiga un neuzmaniba
paaugstina iespéjas paklupt, paslideét,
sasisties vai gut citas traumas!

Darbs ar audzékniem un atbildiba par
viniem, ka ari garas darba stundas var
radit paaugstinatu stresa limeni!

Lai stradatu DROSI:

® Pardoma, vai kusties drosi un pareizi. Sporta
inventara parvietosanai iespéju robezas izmanto
paliglidzeklus; ja tadu nav, prasi tos savam darba
devéjam!

® Macies pamanit un novérst nelaimes gadijumu
riskus — mitru, slidenu vai smilsainu gridu, bojatu
gridas segumu, nevieta atstatu sporta inventaru
u. tml.! Rikojies, lai novérstu $adas situacijas!

Gaisalkyvalitatelun
mikroklimats

® Nepietieckama gaisa apmaina, puteklainas
telpas, dazadu kimisko vielu (tirisanas lidzek|u
u. tml.) radits piesarnojums var nelabvéligi
ietekmét veselibu, samazinot darba spé&jas un
veicinot dazadu slimibu attistibu!

® Saudzé balsi — neruna bez nepiecieSamibas,
plano darbu t3, lai batu iesp&jamas atputas
pauzes, neaizmirsti padzerties, lieto svilpi vai
balsi pastiprinosas ierices!

® |evéro atputas pauzes!

® BieZa temperaturas maina, atrasanas arpus
telpam, parak augsta vai zema temperatura un
caurvejs var veicinat saaukstésanos, infekcijas
slimibu attistibu vai citu slimibu paasinajumu!

® Plano savu darba laiku, veltot pietiekamu
uzmanibu atputai un garigai atslodzei!

® Rupéjies par savu veselibu un apmeklée obligatas
veselibas parbaudes!
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Labklajibas ministrija Valsts socialas Valsts darba
apdrosinasanas agentdra inspekcija
Sis materials ir izdots ar Valsts Socialas apdro3inasanas agenturas atbalstu ka daja no Darba aizsardzibas preventivo pasakumu plana. Informacija par darba aizsardzibas jautajumiem — www.osha.lv Nr.381-2018

Materialu sagatavoja: Rigas Stradina universitates Darba drosibas un vides veselibas institats, 2018. Bezmaksas izdevums.



