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Aktualitate

M P&déjos gadu desmitos strauji pieaug to cilvéku skaits, kas ilgstosi
strada sédosa poza un veic fiziski mazaktivu darbu. Biezi vien
sadu darbu pavada arf liela psihoemocionala un gariga slodze.

B Mazkustigums aizvien biezak ietver ne tikai darba aktivitates, bet
ari atpltu un briva laika pavadisanu.

B Celojumi un cels uz/no darba ari sédus poza (sabiedriskaja vai
privataja transporta).
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Kas raksturo ilgstosu zemas intensitates sédosu
darbu?

mVisbiezak sédus poza tiek pavadita lielaka darba laika dala, aktivi
Kustinot tikai roku perifériskas dalas (piem., darbs ar klaviatliru un
neli).

B Pielietotais speks aktivajos muskulos ir loti neliels (parasti tikai
dazi procenti no maksimali iespéjama spéka Sajos muskulos), bet
tas tiek noturéts ilgu laiku (piem., pozas noturésana).

B Pielietota spéka variacijas art ir nelielas (tikai variacijas pozas
noturésana un sikas darba kustibas).

mSadu darbu parasti sauc par statisku, kaut gan tas nav korekts
nosaukums no fiziologijas viedok|a.
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Statiska slodze

* ligstoss statisks muskulu darbs bez muskulu relaksacijas,
adekvatas atpltas un atjaunosanas sekmé muskulu un
skeleta sistemas darbibas traucejumus un rezultata var
izraisit gan muskulu, gan cipslu, gan saistaudu un
locitavu slimibas.
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Biezakie statiskas slodzes un palielinata muskulu
sasprindzinajuma celoni

« Slikta darba vietas ergonomika un traucéta normala biomehanika.
« Darbs neérta poza.

* Nepieciesamiba veikt |oti precizas smalkas kustibas ar rokam.

« Caurvégjs vai vides temperatiiras neatbilstiba.

* Troksnis.

« Stress darba (laika nepietiekamiba darba izpildei, intensivs darba
temps, sarezgits darbs, konflikti ar kolegiem vai priekSnieku u.c.
psihosociali faktorti).
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Muskulu un skeleta sistemas slimibu attistiba ergonomisko
faktoru ietekmeée

Veselibas \/ /\
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Plaukstas kustibu ergonomika
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Plaukstas pozicija
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Elkona un pleca kustibu ergonomika

Neutral Posture Awkward Postures

Elbow Flexion Elbow Extension

i\

Neutral Posture Awkward Postures

Shoulder Flexion Shoulder Extension
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Shoulder Abduction Shoulder Abduction & Extension

http://mww.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works
/pdfs/2011-191.pdf
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Plecu kustibu ergonomika

https://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/images
/comp_armres t_positions.jpg
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Mugurkaula kustibu ergonomika

Neutral Posture

Awkward Postures

Back Flexion Back Extension

Twisting about Waist Lateral Bending
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Slodze uz mugurkaula jostas dalu atkariba no pozas
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Darba virsmas augstums
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Precision Work Light Work Heavy Work

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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Galvas nolieksana, skatoties mobilaja iericé

30 gradi
~18 kg

60 gradi
~27k9g
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Darbs ar portativo datoru

* ligstosi lietojot klépjdatoru, tas japacel un jaizmanto atseviska klaviatira un
datorpele
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Darbs ar stacionaru datoru

Body weight Body weight

Neumann D.A. "Kinesiology of the Musculoskeletal
System — Foundation for Rehabilitation”, 2nd ed.,
2010
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Statiskas slodzes izraisito veselibas traucéjumu profilakse

m Darba organizacijas uzlabosana:
- stimulét darba uzdevumu mainisanu darba dienas laika
- darba rotacija
- dazadot darba uzdevumus, lai darbinieku parslégtu uz darbu citas
darba pozas (vismaz sakopt kabinetu, atnest téju kolégiem utt.)
- mainit darba pozu dienas laika (sédus/stavus, ar dominéjosu
labo/kreiso roku utt.)
- veicinat staigasanu pa trepém, nevis izmantot liftu (piem., ieviest solu
skaititajus un rikot sacensibas starp darbiniekiem)
- apkarot stresu darba
W |[ekartot darba vietu ta, lai to viegli varétu pielagot darba pozas mainai.

B Mazinat slodzi muskuliem ar ergonomiskiem paliglidzekliem.
B Stimulét briva laika pavadiSanu aktivi.
H Izglitot cilvekus par mazkustiguma kaitigumu!!!

I RIGAS STRADINA

B UNIVERSITATE



Paldies par uzmanibu!!!
Jautajumi?
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