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1. Ievads
Vecako darba inspektoru komiteja (SLIC) 2017. gada maija noléma izveidot darba
grupu (DG), kas pétitu jaunus un nakotnes riskus, — ta saukto DG "“Darba

aizsardzibas nakotnes riski” (DG EMEX). Tas uzdevums bija pievérsties jautajumiem
saistiba ar balsta un kustibu aparata slimibam (BKAS), psihosocialajiem riskiem un
demografiskajam problémam, ar ko saskaras visas ES dalibvalstis. Pirmo impulsu
izveidot DG EMEX deva Eiropas Komisijas 2017. gada janvara pazinojums, kura bija
identificéti jauni un nakotnes riski, kas rada aizvien lielakas baZas Eiropas darba
deve€jiem un tadéjadi ar valstu darba inspekcijam (VDI).

Galvenais uzdevums, kas tika noteikts DG EMEX, ir pastiprinat tadu noteikumu
Istenosanu, ar kuriem reglamenté ergonomikas prasibas un psihosocialos darba
apstaklus, kuri veicina ilgtspéjigas darba vides izveidi gan sievietém, gan virieSiem,
turklat nemot véra gan gados jaunu, gan gados vecu darba némé&ju vajadzibas.

2017. gada septembri Danijas, Griekijas, Kipras, Polijas, Rumanijas, Somijas un
Zviedrijas (priekSsédétajs) parstaviji izveidoja DG EMEX.

Sis rokasgramatas mérkis ir palidzét VDI izstradat parbaudes procediiras un palielinat
darba inspektoru parliecibu, vértéjot riska noveértéjumu un riska parvaldibas
pasakumu kvalitati saistiba ar BKAS profilaksi.
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2. Tiesiskas prasibas

Pamatdirektiva (89/391/EEK) darba devéjiem ir noteikts pienakums izmantot
profilakses pasakumus, lai uzlabotu darba néméju drosibu un veselibas aizsardzibu
darba. Pamatdirektiva noteiktais pienakums izvértét riskus aptver visus ergonomiskos
apstaklus un riskus, tostarp vienveidigu darbu, grisanas un vilkSanas darbibas, darba
pozas un kustibas, ka ari darbu ar rokam.

.....

= jzvairities no riska;

= novértét nenovérsamu risku;

= vérsties pret riska céloni;

= darbu pielagot individam, Tpasi darba vietu ierikojuma, darba inventara un darba un
razoSanas metozu izvéles zina, tostarp domajot, ka atvieglot monotonu darbu un
darbu norméta tempa un samazinat Sada darba iespaidu uz veselibu;

= pienacigi instruét darba némejus;

= jzveidot saskanigu visparéjas profilakses pieeju, aptverot tehnologiju, darba
organizaciju, darba apstak|us, sabiedriskas attiecibas un darba vides faktoru
ietekmi.

Galvenas atseviSkas Eiropas direktivas darba aizsardzibas joma saistiba ar BKAS
profilaksi ir Sadas:

= 90/269/EEK par minimalajam prasibam attieciba uz drosibu un veselibas
aizsardzibu kravu apstradé ar rokam, pastavot Ipasam riskam darba némé&jiem gt
muguras traumas;

* 89/654/EEK par minimalajam prasibam attieciba uz drosibu un veselibas
aizsardzibu darba vieta;

= 89/655/EEK par droSibas un veselibas aizsardzibas minimalajam prasibam, darba
néméjiem lietojot darba aprikojumu darba;

= 89/656/EEK par droSibas un veselibas aizsardzibas minimalajam prasibam, lietojot
individualos aizsardzibas lidzek|us darba vietas;

= 90/270/EEK par minimalajam prasibam attieciba uz drosibu un veselibas
aizsardzibu darba ar displeju iericém; ka ari

= 2002/44/EK par minimalajam veselibas un droSibas prasibam attieciba uz darba
néméju paklausanu riskiem, ko rada fizikali faktori (vibracija).

Citas ES direktivas, kas ietekmé darbu, kad darbinieki veic kravu apstradi ar rokam, ir
Sadas:

= 93/104/EK par daziem darba laika organizacijas aspektiem; ka ari
= 2006/42/EK par masinam.

Papildus var piemérot ari Tpasas valsts tiesibu normas saistiba ar BKAS profilaksi.
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3. Vispareja informacija par BKAS

3.1. Definicijas
Saja rokasgramata pieméro $adas definicijas':

Balsta un kustibu aparata slimibas

BKAS ir traucéjumi tadas kermena struktiras ka muskuli, locitavas, cipslas, saites,
nervi, kauli un lokalizéta asinsrites sistéma. Sos trauc&jumus galvenokart izraisa vai
pastiprina darbs un tas konkrétas vides ietekme, kura darbs tiek veikts. Tie ietver
visas tadas veselibas problému formas saistiba ar balsta un kustibu aparatu, kas
varétu bat saistitas ar darba apstakliem. Sis slimibas varétu bat izraisijis darbs, vai ari
tas varétu buat izraisijis kaut kas cits, bet pastiprinajis darbs. Tas galvenokart ietekmé
muguru, kaklu, plecus un augséjas/apakséjas ekstremitates. Dazas BKAS ir specifiskas
to labi zinamo pazimju un simptomu dé| (piem., karpala kanala sindroms plaukstas
locitava); citas ir nespecifiskas, jo sapes vai diskomforts pastav bez pieradijumiem par
kadu skaidru specifisku slimibu.

Termins “BKAS” ietver visu — no vieglam, parejosam slimibam [lidz traumatiskiem
bojajumiem, kas paliek uz midzu. Divas galvenas BKAS grupas ir muguras
sapes/traumas un traumatiski bojajumi, kas radusies no atkartotas spriedzes un
piepiles (t. i., ar darbu saistitas augsSéjo ekstremitasu slimibas).

Balsta un kustibu aparats
To veido kermena dalas un struktdras (piem., muskuli, cipslas, kauli, skrimsli, saites
un nervi), kas lauj kermenim ienemt dazadas pozas un kustéties.

Darba vietas ergonomika
Ta ir dala no plasakas ergonomikas jomas, kas apliko to, ka slodze darba ietekmé
balsta un kustibu aparatu.

Darbs ar rokam

Attiecas uz jebkadu kravu parvietoSanu vai balstiSanu, ko veic viens vai vairaki darba
némeéji, tostarp kravu celSanu, nolikSanu, stumsanu, vilkSanu, neSanu vai
parvietosanu, ka ari cilvéku pacelSanu vai parvietosanu.

Vienveidigs darbs

Attiecas uz darbu, kas ietver Ilidzigu darba kustibu pastavigu atkartosanu. Katra
darbiba ir Tslaiciga, un Sis kustibas ir jaatkarto tada méra, ka darba néméju var skart
BKAS.

3.2. Darba apstakli un BKAS

BKAS profilakses ergonomika ir joma, kuras ietvaros apliko tadus aspektus ka darba
pozas, darba kustibas, fiziska un psihologiska slodze un citi nosacijumi, kas var
ietekmeét cilvéka kermena muskulus un locitavas. Ergonomika ietver, pieméram: darba
telpu un staciju, instrumentu un vides planosanu; to, ka darbs ir organizéts; un
psihologiskos un socialos apstaklus darba vieta. Ir svarigi BKAS profilaksei izmantot
pieejamos paliglidzeklus. BKAS riski var bat gan akuti, tadi ka muskula plisums vai
muguras sapes, gan nolietosanas rezultata gati locitavu un muskulu traumatiski
bojajumi péc ménesiem/gadiem ilgas iedarbibas.

Saskana ar sesto Eiropas darba apstaklu apsekojumu’ arodveselibas probléma, par
kuru ES tiek zinots visbiezak, ir muguras sapes (43 %), un tam seko muskulu sapes
kakla vai augSéjas ekstremitatés (42 %), galvassapes/ acu parpile un visparéjs
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nogurums (35 % katrs), muskulu sapes gizas vai apakSéjas ekstremitatés (29 %),
nemiers (15 %), traumatiski bojajumi un adas problémas (8 % katrs) un dzirdes
problémas (6 %).

Sabiedribas novecoSana Eiropa var palielinat slogu gados veciem darba némé&jiem un
darba néméjiem veselibas apripes joma, kuri jo Tpasi bis paklauti ergonomiskiem
riskiem, aprup&jot un celot pacientus. Ir vérts pieminét ari to, ka joprojam ir spéka
tradicionalie ergonomiskie riski (piem., lauksaimnieciba, bivnieciba un transporta
nozare).

Pasreiz€jais augsto tehnologiju laikmets ir saistits ar jauniem sasniegumiem
komunikacijas un IT iericu joma, kas pastavigi attistas un uzlabojas, veicinot zinasanu
parnesi un piekluvi vértigai informacijai un atbalstam, jo Tpasi uznémumiem. Tas
nozimé&, ka tagad darba némeéji saskaras ar mausdienigu darba aprikojumu /
instrumentiem, augsto tehnologiju darba vidi un jaunu darba ritmu (piem., vienmér
atrodoties tieSsaisté, atbildot uz talruna zvaniem, apkalpojot klientus un risinot
arkartas jautajumus).

Miasdienu mikro/nanotehnologiju un jauno komunikacijas iericu pasaule rada jaunas
ergonomiskas problémas lietotajiem. Muasdienu darba dzivé paradas ari jauni
ergonomiski riski, pieméram, viedtalrunu, plansetdatoru, klépjdatoru un citu mobilo
iericu parmériga lietosana.

Pievérsoties BKAS profilaksei darba vietas, darba inspektoriem ir janem véra tas, ka
biezi vien ir iesp&jams rast vieglus risinajumus, pareizi piemérojot kadu no 4.2. nodala
izklastitajam metodém. Neparastu vai nopietnu problému gadijuma ir ieteicams
izmantot iekSéjo specialistu palidzibu vai aréjus darba drosSibas un arodveselibas
pakalpojumus. PievérSoties ar BKAS saistitiem aspektiem, ir jaizmanto holistiska
pieeja.

3.3. Ergonomisko risku piemeri

Slodzi, kas apdraud veselibu, var iedalit sadi: liela slodze, atkartota slodze, statiska
muskulu noslodze, slodze uz vienu pusi. Pat pavisam maza slodze var apdraudét
veselibu vai bit nevajadzigi nogurdinosa. NogurdinoSa fiziska slodze ne vienmér
apdraud veselibu, bet var radit nopietnus riskus, ja ta atkartojas biezi un ilgstosi. BGtu
jaizvairas no darba, kura laika ilgstosi un atkartoti kermenis ir saliekts vai pagriezts
vai kura laika rokam ir jabut paceltam virs plecu augstuma vai nolaistam zem celgalu
limena. Tas pats attiecas uz darbu, kas ietver spéka piemérosanu, atrodoties neértas
darba pozas. Ir iespéjams novérst nevajadzigi nogurdinoSu slodzi. Smags darbs ar
rokam, kas ietver daudz celSanas un neSanas darbibu, joprojam ir sastopams,
pieméram, tadas nozarés ka veselibas aprupe un aprupes pakalpojumi, transports un
noliktavu saimnieciba, blvnieciba un celtnieciba, viesmiliba, partikas rtpnieciba un
uzkopsanas pakalpojumi.

Vienveidigs darbs joprojam ir sastopams parak biezi, tostarp dazada veida darbs pie
displeja ekrana, montazas darbi un darbs pie lentas konveijera, kura laika ir javeic
vienveidigas manipulacijas. Ir svarigi, lai $Sads darbs tiktu bdtiski samazinats un lai
visas profesionalajas kategorijas vai nozarés tiktu samazinats to darba néméju skaits,
kuri ir iesaistiti vienveidigd darba. Vienas un tas paSas kustibas atkartosana rada
pastavigu fizisku stresu. Lai apstradajamais priekSmets izraisitu BKAS, tam ir jasver
pavisam maz — pat tikai pasu roku svars vien var bt pietiekams, lai raditu kaitigu
slodzi muskuliem un locitavam, kas, iesp€jams, var pakapeniski izraisit traumatiskus
bojajumus, kuru gadijuma ir vajadziga ilga atveseloSanas. Ja darba néméjs Sadi
kadreiz ir savainojies, vinam §i trauma var viegli atkartoties, veicot lidzigu atkartotu
darbibu. Ja no Sada veida darba nav iesp&jams izvairities pavisam, no parslodzes
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riskiem ir jaizvairas, vari€jot un dazadojot uzdevumus, izmantojot partraukumus un
veicot citus pasakumus. Traumatiskus bojajumus, ko izraisa vienveidigs darbs, var
noverst, veicot piemérotus pasakumus.

Grasanas un vilkSanas darbibas izmanto, parvietojot priekSmetu, kas ir pilnigi vai
dal€ji novietots uz virsmas vai piekarts, pieméram, pie griestu pacélaja. Speks, kads ir
vajadzigs, lai uzsaktu un turpinatu priekSmeta kustibu, ir atkarigs no priekSmeta
svara, berzes starp priekSmetu un virsmu, ka ari no minétas virsmas slipuma. Ja
darba néméjiem ir japieliek liels spéks parvietojot priekSmetu, viniem ir jaspéj to
izkustinat no vietas, t. i., ir svarigi, lai starp apaviem un virsmu bltu berze. Ir jabat
mazai berzei starp priekSmetu un virsmu un lielai berzei starp personu un virsmu. Ir
svarigi, lai priekSmeta parvietoSsanas celd nebdtu sliekSnu un cita veida limena
izmainu.

Musdienigas darba vietas dalijums starp darba laiku un brivo laiku ir kluvis
nenoteiktaks. Daudzas situacijas ir paradijies darbs 24 stundas diena septinas dienas
nedéld, un tas rada tadus jaunus ergonomiskos riskus ka, pieméram, ilgstoSa mobilo
talrunu, plansetdatoru un klépjdatoru izmantosana neértas pozas.

Saskana ar Stenforda Universitates izdotajiem noradijumiem tadas mobilas
datoraparatiiras izmantosana ka klépjdatori, kas nodrosina lietotajiem értas,
parnésajamas darba platformas, ir nepiemérota un stimulé BKAS rasanos. Turklat
veicamais darbs ik pa laikam bdtu jamaina, lai ar 1sam, regularam pauzém partrauktu
pastavigu datora izmantoSanu.

Mobilo talrunu un plansetdatoru regulara lietoSana rada $adus jaunus riskus balsta un
kustibu aparatam: atkartotas, neértas pirkstu kustibas (jo Tpasi 1ksku); statiskas,
neértas kakla un plecu pozas, lasot maza talruna un plansSetdatora ekrana; neértas
kakla, plecu un plaukstas locitavu pozas ilgstosu talruna zvanu laika; parmérigi
spéciga iericu satversana.

Cilvéka kermenis ir paredzéts kustibam. Ir pieradits, ka nekustiga sédéSana daudzas
darba stundas diena rada nopietnu risku veselibaiV. Lai uzturétu kermena funkcijas un
nodrosinatu labvéligu slodzi, ir jaievéro atbilstoSa attieciba starp kustibam, slodzi un
atpltu. Tas notiek tapéc, ka sézot cilvéki izmanto mazak energijas neka stavot vai
kustoties. Pétnieki ir sasaistijusi ilgstosu sédéSanu ar vairakam veselibas problémam.
Tas ietver aptaukosanos, ka ari dazadus tadus simptomus ka, pieméram, paaugstinats
asinsspiediens, augsts cukura limenis, parmeérigs kermena tauku daudzums vidukli un
nepareizs holesterina Ilimenis, kuri kopa veido metabolisko sindromu. DaZados
pétijumos ir secinats, ka ilgstoSa sédéSana pie galda, ekrana vai transportlidzek|a
stlires var bat kaitiga. Ir pieradits, ka sédé&Sanas ilguma samazinasana un fizisko
aktivitasu palielinasana veicina labaku veselibu.

3.4. BKAS pastiprinosie faktori
Faktori, kas var veicinat BKAS attistibuY, ir $adi:

a) fiziskie faktori:

= spéka izmantosana: riku celSana, nesSana, vilkSana, stumsana, instrumentu
lietoSana u. c.;

= kustibu atkartojums;

* neértas un statiskas pozas (piem., rokas virs plecu limena), ilgstoSa stavésana
vai sédésana;

» parak daudzu riku un virsmu atrasanas vienuviet;

= vibracija;

= aukstums vai parak liels karstums;

2018. gada oktobris 7. Ipp.
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nepietiekams apgaismojums vai redzes lauka ergonomika; ka ari
= augsts troksna limenis;
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b) organizatoriskie un psihosocialie faktori:

stress, kas var ietekmét organismu un pratu neskaitamos veidos (piem., izraisit
galvassapes, muskulu sapes, muskulu saspringumu, savilktus muskulus un
stivumu); pieméram, ja muguras muskuli klast savilkti un paliek savilkti, tas
palielina spiedienu uz intervertebralajiem diskiem un galu gala var tiem kaitét;
neatbilstoss darba vietas planojums;

nepietiekami atpttas periodi;

nepieméroti individualie aizsardzibas lidzekli;

paaugstinatas prasibas darba, veikto uzdevumu kontroles trikums un zems
autonomijas limenis;

neapmierinatiba ar darbu;

vienveidigs, monotons darbs atra tempa; ka arl

kolégu, uzraugu un vaditaju atbalsta trikums;

individualie faktori:

iepriek$é&ja slimibas vésture;

fiziskas sp€jas;

vecums un dzimums;

aptaukosanas;

smékésana; ka ari
narkotisko/psihotropo vielu lietoSana.

Apvienotaja Karalisté veiktie pétijumiV’ ir pieradijusi, ka gadijuma, ja pastav gan
fizisko, gan psihosocialo riska faktoru iedarbiba, ir vislielaka varbutiba, ka tiks zinots
par sudzibam saistiba ar balsta un kustibu aparatu.
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4. Darba deveja veikta ergonomisko risku novertejuma
kvalitate

4.1. Riska novéerteésana

Lai riska novértéjums batu kvalitativs, tam ir jaatbilst uzdevumiem, kurus darba
némeji veic ikdiena. Riska novértéjumam ir jabat piemérotam un pietiekamam un ir
jaaptver viss uznémums. Novértéjumam ir jabdt ari pietiekami vérienigam, lai tas
paliktu spéka pietiekami ilgu laiku, un vajadzibas gadijuma tas ir japarskata un
jaatjaunina. Tapéc ir rupigi jaapsver visi ar darbu saistitie aspekti, pieméram,
apstradajamas(-o) kravas(-u) veids, apstrades veids (piem., celSana, stumsana,
vilksana), darbibu biezums, darba néméju fiziskas spé&jas un ipasibas.

Lai ergonomisko risku novértéjums batu kvalitativs, novértéSana ir jaietver talak

minétie posmi.
Notce_|!<t - ’ Izvértét risku un
apdraudéjumus

un to, kuri no noteikt ta

tiem rada risku prioritati
Uzraudzit un ) Pienemt
parskatit I[émumu par
situaciju profilakses
: darbibam

Veikt darbibu

1. attéls. Riska novértésanas posmi

4.1.1. Ergonomisko risku identificéSana un to darba némeju noteiksana, kuri
var but paklauti Siem riskiem

Darba devéjam ir japarbauda darba vide un janovérté un jadokumenté visi atklatie
riska faktori. Bltiski darba vietas riska faktori ir janovérté. Riska novértésana ir javeic
sistematiski. Ta ir japlano ieprieks un javeic sadarbiba ar darba néméjiem. Parbauzu
pamata ir jablt ne vien atsevisku darba némé&ju pieredzei, bet ari darba apstaklu
objektivam aprakstam. Riska novértéSana ir svarigi ieklaut pilnigi visu personalu (gan
sievietes, gan virieSus) un npemt VvEéra vecumsastavu darba vieta. Vertéjot
ergonomiskos riska faktorus, ir janem véra konkrétd darba biezums, ilgums un
intensitate, ka ar tas, cik darba néméju ir paklauti riska faktoriem.
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Ja drosibas un profilakses pasakumus uznémuma nevar organizét kompetenta
personala trikuma dé|, darba devéjs iesaista kompetentus dienestus vai personas no
malas (Pamatdirektivas 89/391/EEK 7. panta 3. punkts).
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4.1.2. Risku novértésana un prioritasu noteiksana

Identificétie riski ir jasakarto to svariguma seciba. Ikvienam, kur$S novérté riskus
darba vieta, ir jabat kompetentam veikt $adu uzdevumu. Sim personam ir jaizprot
visparéja pieeja riska novértéjumam un jaspéj izmantot So izpratni, vértéjot attiecigo
darba vietu un darba uzdevumus. Vertéjot arodveselibas riskus, ir vajadzigas un
lietderigas specialas zinasanas medicina, ergonomija un psihologija.

Jautajumi, uz kuriem ir jaatbild:

= cik biezi darba néméji ir paklauti riskam?

= cik darba némé&ju ir paklauti riskam?

= vai darba deveji un darba némeéji zina par piemérotam darba pozam un kustibam
un par to, ka izmantot tehniskos paliglidzek|us?

Pastiprinosie faktori
Veicot kop&jo novértéjumu, vienmér novérté pastiprinosos faktorus. Dazi faktori, kas
pastiprina balsta un kustibu aparata traumatisku bojajumu risku, ir sadi:

= darbs, kura ir augstas prasibas attieciba uz spéka, precizitates vai kustibas atruma
attistibu;

= smagi un grati satverami darba priekSmeti;

= atlidzibas sistémas, kuras paredzéta piemaksa par kvantitati;

* biezi neparedzéti partraukumi razosana, kurus darba néméjs nevar kontrolét; ka ari

= vajas socialas attiecibas un nepietiekams socialais atbalsts darba vieta.

4.1.3. Lemumu pienemsana par profilakses un drosibas pasakumiem un riciba

Kad riski ir novertéti, darba devéjam ir jasagatavo ricibas plans, nosakot terminus. Ir
loti svarigi pazinot novértéjuma secindjumus visiem darba néméjiem un nodrosinat, ka
visas personas apnemas izpildit saistibas. Iesp&jams, pasakumi ergonomisko risku
novérsanai vai mazinasanai bids vajadzigi dazados organizacijas [imenos. Ergonomisko
risku un ar darbu saistito ergonomikas problému novérsanas un parvaldibas pasakumi
var aptver ari Sadus aspektus:

v darbu rotésana vai uzdevumu pielagosana (piem., lai izvairitos no rutinas un

samazinatu laika grafika intensitati);

pietiekama laika pieSkirSana darba némé&jiem uzdevumu izpildei;

fizisko risku (nepietiekams apgaismojums, troksnis, vibracija) minimizéSana;

mainu grafika ergonomiska planosana, ja no darba mainas nevar izvairities;

lausana darba némé&jiem piedalities tadu Iémumu pienemsana, kuri vinus ietekmé;

informacijas un atbalsta sniegSana darba némé&jiem;

iesp&ja darba néméjiem iesniegt stidzibas, So slidzibu pienaciga izskatiSana;

kravas fizisko raksturlielumu vai darba procesa planojuma izmainas (vispirms

pievérsoties kolektiviem fiziskiem pasakumiem);

mehaniska vai tehniska aprikojuma nodrosinasana;

darba slodzes piemérosana katra darba néméja spéjam un resursiem;

v zinasanu un noradijumu sniegSana darba néméjiem par pareiziem darba veikSanas
veidiem un agrinam muskulu un locitavu parslodzes pazimém; ka ari

v’ atgriezeniskas saites nodrosinasana un to darba néméju apbalvosana, kuri Isteno
labu ergonomisko praksi.

AN NN N NN

AN
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4.1.4. Uzraudziba un parskatisana

Darbibas, kuras veic, lai samazinatu vai novérstu BKAS, ir sistematiski janoveértég, lai
noteiktu, kadi darbi ir javeic, novértétu ricibas efektivitati un noteiktu, kadi derigi
uzlabojumi ir vajadzigi. Ciktal tas ir praktiski iespéjams, darba devéjs izveido un plano
darba vietas/stacijas un uzdevumus ta, lai darba néméji darba vieta varétu ienemt
ergonomiskas pozas un veikt darba kustibas, kas nekaité vinu kermenim.

Darba inspektoram ir japarbauda, vai darba devéjs ir izmantojis holistisku izpratni,
veicot ergonomiskas izmainas un uzlabojumus konkrétas darbstacijas, lai parliecinatos
par to, ka tie nerada nevélamu ietekmi uz citdam darbstacijam, raZzosanas liniju vai
razosanas plasmu.

4.2. Metodes risku novértésanai noluka noverst BKAS

Darba devéjam ir pienakums izpétit, vai darba némeji veic darbu, kura laika ir
jaizmanto darba pozas, darba kustibas, darbs ar rokam un atkartotas darbibas, kas
var apdraudét vinu veselibu vai nevajadzigi nogurdinat. Darba inspektoriem ir jazina,
ka ir daudz novértésanas metozu, ar kuram var identificét darba situacijas, kuras var
ietekmét darba néméju veselibu. Dazas no Sim metodém ir minétas talak.

- Galveno raditaju metode darbibam, kuras veic ar rokam (KIM MO)

So metodi 2012. gada izstradaja un publicéja Vacijas Darba drosibas un veselibas
federalais institiits. KIM MO lielako uzmanibu pievérs to darba némeéju fiziskas slodzes
noteikSanai, kuri veic darbu ar rokam; novérté septinus parametrus, kas saistiti ar
darba veidu, darba organizaciju, darba apstakliem, darba pozu un darba veikSana
izmantoto spéku.

Noradits, ka ar KIM MO var novértét tikai mazu skaitu lidzigu ar rokam veiktu darbibu,
pieméram, celSanas, neSanas, grisanas un vilkSanas darbibas.

Darba inspektori var gat papildu informaciju Saja timekla vietné:
https://www.baua.de/EN/Topics/Work-design/Physical-workload/Key-indicator-
method/Key-indicator-method_node.html.

- Diagrammas darba ar rokam novértésanai (MAC instruments)

So metodi 2014. gada publicéja Apvienotas Karalistes iestade Health and Safety
Executive (HSE), un ta ir paredzeta tam, lai novértétu izplatitakos riska faktorus
saistiba ar celSanas (un nolaisanas), neSanas un komandas darbibam un lai palidzétu
identificet gadijumus, kad darbs ar rokam ir saistits ar augstu risku.

MAC instruments nav piemérots dazu ar rokam veiktu darbibu novértésanai,
pieméram, tadu, kas saistitas ar stumsanu un vilkSanu. Tas nav paredzéts ari tadu
risku novértésanai, kas saistiti ar augséjo ekstremitasu slimibam, kuras izraisa darba
vieta. S3 instrumenta lieto$ana neietver pilnigu riska novértésanu.

éajé metodé izmanto punktu lapu, lai novértétu riskus, kurus rada ar rokam veiktas
darbibas. Izmanto pavisam 11 riska faktorus, tacu individualie un psihosocialie faktori
ir jaapsver atseviski. Saja metodé netiek nemts vé&ra darbibu biezums. Darba
inspektori var gut papildu informaciju Saja timek|a vietné:
http://www.hse.gov.uk/pubns/indg383.pdf.

Ta ka BKAS ir bitisks riska faktors tiem darba néméjiem, kuri strada veselibas un
socialas aprupes nozaré un kuriem ir japarvieto un jaaprupé€ pacienti, HSE ir izdevusi
Sai nozarei Tpasi paredzétus noradijumus:
http://www.hse.gov.uk/healthservices/moving-handling.htm un
www.hse.gov.uk/pUbns/hsis3.pdf (HSIS3 — Getting to grips with hoisting people).
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- Atkartotu darbibu ar augséjam ekstremitatéem novértésana (ART
instruments)

ST metode, ko 2010. gada publicéja Apvienotas Karalistes iestade Health and Safety
Executive (HSE), ir paredzéta tadu uzdevumu novértésanai, kuru laika ir javeic
atkartotas kustibas ar augséjam ekstremitatém (t. i., rokam un plaukstam). ART
instruments palidz identificét uzdevumus, kuros pastav butiski riski, un pieveérst lielako
uzmanibu risku mazinasanas pasakumiem. Turklat tas palidz novértét dazus tadus
izplatitakos riska faktorus vienveidiga darba, kuri veicina augséjo ekstremitasu slimibu
attistibu.

ART ir piemérotakais instruments: uzdevumiem, kuru laika veic darbibas ar augséjam
ekstremitatém; uzdevumiem, kurus atkarto ik péc dazam minGtém vai pat biezak; un
uzdevumiem, kuri ir javeic vismaz 1-2 stundas diena vai maina. Parasti sadi uzdevumi
ir konstatéjami montazas, razosanas, apstrades, iepakosanas, pakosanas un
Skirosanas darba, ka ari darba, kura regulari ir jaizmmanto rokas instrumenti.

Darba inspektori var git papildu informaciju Saja timekla vietné:
http://www.hse.gov.uk/MSd/art-tool.htm.

- Grusanas un vilkSanas riska novértésana (RAPP instruments)

ST metode, ko 2016. gada publicéja Apvienotas Karalistes iestade Health and Safety
Executive (HSE), ir paredzéta galveno risku novértéSanai saistiba ar grisanas un
vilkSanas darbibam, kuras izmanto visu kermeni (piem., piekrautu ratinu vai
konteineru parvietoSana vai kravu ievilkSana, vilkSana, bidisana vai ripinasana). RAPP
instruments ir jaizmanto vienlaikus ar MAC instrumentu, un taja tiek izmantota
metode, kas lidziga MAC instrumenta metodei. Sis instruments ir lietderigs,
identificéjot grasanas un vilkSanas darbibas, kuram piemit augsts risks, un parbaudot
jebkadu riska mazinasanas pasakumu efektivitati.

RAPP instruments ir lietderigs, novértéjot kravu parvietoSanas darbibas, izmantojot
aprikojumu uz riteniem (piem., rokas ratinus, suknu ratinus, ratus vai kerru), un
kravu parvietoSanas darbibas, kuras neizmanto aprikojumu uz riteniem, ja tajas
varétu tikt veiktas tadas darbibas ka vilksana/bidiSana, rotésana (t.i., grieSana un
ripinasana) un ripinasana.

Darba inspektori var git papildu informaciju Saja timekla vietné:

http://www.hse.gov.uk/msd/pushpull/index.htm.

Eiropas un starptautiska limen ir izstradati dazadi standarti, lai risinatu ar ergonomiku
saistitus jautajumus. Sikaku informaciju skatit Sis rokasgramatas nodala “Papildu
informacija”.
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5. Labas prakses piemeri

5.1. Laba prakse, piemerojot holistisku perspektivu

Parbaudot dazadu tadu darbibu secibu, kas veido uzdevumu, noltka uzlabot
visparigo planojumu, var batiski izmainit darbu darba némé&jam, kurs veic celSanas
darbibas. Pieméram, problémas, veicot darbu ar rokam mucu telpa, kur mucas ir
jagriz, javelk un jacel, lai tas iztiritu, varétu samazinat, piem., uzstadot
rulliStransportieri, lai mucas varétu parvietot viegli.

Ja pacelSanas laika nav pietiekami daudz vietas, tas izraisa nepiecieSamibu ienemt
neértas pozas, kas rada paaugstinatus riskus gut traumu. Darba deveéjiem ir janem
véra cilvéka kermena kustibam pieejama vieta, paturot prata to, ka, veicot
pacelSanu, ir vajadziga papildu vieta. Ir jaizvairas no vietam, kur ir ierobezota vieta
galvai, un uzglabasanas vietam, kur priekSmetus uzglaba visos limenos Sauras ejas,
jo darba néméjiem ir grati manipulét ar priekémetiem tajas. Sados gadijumos ir
vajadzigs mehanisks (vai automatisks) celSanas un parvietosanas aprikojums.

Pieméram, pansionata ékas planosanas stadija ir jaieplano, no vienas puses,
iemitniekiem un, no otras puses, personalam ergonomiski iekartotas darba vietas,
higiénas telpas un gulamistabas iemitniekiem ta, lai varétu érti lietot tehnisko
aprikojumu un cilvékiem paredzéetos liftus.

Izmainu veikSana darba vietas, pieméram, darbstaciju un/vai darba aprikojuma
parveide, darba rotacijas ievieSana, redzes paliglidzek|u nodrosinasana, lai veicinatu
labvéligas darba pozas un kustibas, un noradijumu par darba droSibu un veselibu
sniegSana darba néméjiem, lai novérstu muguras lejasdalas un plecu traumas,
pieméram, velas telpa. Uzdevumi, kurus darba némé&ji veic velas telpa, paklauj
vinus riskam, jo notiek gan parmériga noliekSanas uz prieksu, lai paceltu sauso un
slapjo velu, gan spéciga piepule, gan darbs neértas pozas.

Nelidzena, slidena vai nestabila grida parasti médz but partikas rlpniecibas nozares
uznémumos, kur partikas un tauku uzkrasanas var padarit virsmas netiras. Loti
svariga ir kartibas uzturésana, tacu ir vajadzigi tadi papildu pasakumi ka Tpass
gridas parklajums un rokturi, lai netiras virsmas neraditu paslidésanas draudus.

Risku var radit dazada llmena grida vai darba virsmas. Kravu neSanu pa trepém var
atvieglot, izmantojot dazadus pacelSanas paliglidzek|us. Telpas, kur ir dazi
pakapieni, rampas var palidzét izmantot apstrades paliglidzek|us uz riteniem.
Vietas, kur kapnes ir garakas, kravu apstradi ar rokam var palidzét samazinat
Sauras rampas, kas ieblivétas trepés, taCu lejupvérstos slipumos ir vajadzigas
bremzes. Var izmantot dazadus mehaniskos paliglidzek|us, lai samazinatu celSanas
darbibas starp dazada augstuma darba virsmam.

Viens no priekSnoteikumiem, lai izvairitos no BKAS, ir tads, ka darba némé&jiem ir
jazina, ka veikt savu darbu atbilsto$a veida, jo Tpasi veselibas apripes joma, kur
personalam ir jaapripé pacienti un viniem japalidz ar vai bez tehniskiem
paliglidzekliem. Lai to nodrosinatu, darba devé&jiem ir jasp&j novértét un sniegt
informaciju par BKAS riskiem un par to, ka tos mazinat, — vai nu pasiem, vai
piesaistot $adus ekspertus citos veidos. éajé zina |oti lietderigi var bat darba
drosibas un veselibas dienesti vai citi darba vides un ergonomikas specialisti no
malas.

Ir svarigi ari sniegt noradijumus un (dazos gadijumos) apmacibu par darba tehniku,
ievadot darba jaunus darba némeé&jus un mainot darba praksi. Noradijumi un
informacija ir jaatkarto regulari. Darba devéjiem ir japarbauda, vai pasreiz&jas So
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noradijumu izpildes procediras ir atbilstosas un piemérotas un vai noradijumi tiek
pilditi.

5.2. Darbs ar rokam

Darba némé;ji ir janodrosina ar tehniskiem paliglidzekliem, pieméram, pacélajiem,
darba ar kuriem roku darbs ir vajadzigs, lai parvietotu kravas, bet kravu pacelSanai
un nolai$anai parasti izmanto hidraulisku spéku. Sadus pacélajus var izmantot
diezgan parpilditas un ierobezotas vietas, un tie ir paredzéti dazada veida kravu
parvietosanai. Krautnotaji var bdt vadami manuali vai ar dzin&ju, un ir pieejamas
gajéju un braucé&ju versijas. Krautnotaji ir augsti palesu pacélaji, kurus parasti
izmanto kravu novietoSanai uz plauktiem un transportlidzekliem un nocelSanai no
tiem.

Ir svarigi, lai darba némeji zinatu aptuveno kravas svaru, lai vini varétu pielagot
pielikto spéku, apstradajot So kravu. Problémas var radit gan neplanoti vieglas, gan
neplanoti smagas kravas. Darba devéjiem ir janodrosina, lai darba néméji sanemtu
visparéjas norades un attieciga gadijuma precizu informaciju par kravas svaru un —
gadijuma, ja iepakojums ir piekrauts ekscentriski, — par ta smagakas puses
smaguma centru.

Parnésajot klépjdatoru, soma ir jaizvélas atbilstosi klépjdatora un ta piederumu
svaram. Ja svars parsniedz 5 kg, ieteicams izmantot somas uz riteniem.
Klepjdatora somam ir jabut ar platu, polsterétu pleca lenci un ap vidukli liekamu
jostu, lai izlidzinatu dalu svara uz gurniem.

5.3. Vienveidigs darbs

Padariet klépjdatoru par galddatoru, izmantojot ergonomisku biroja kréslu,
atseviskas ievades ierices, kas lauj atbrivot plecus un turét plaukstas elkonu limenr,
un novietojiet klépjdatoru uz paaugstindjuma (vai izmantojiet atsevisku monitoru),
lai ekrans atrastos acu limeni vai nedaudz zem ta.

Lai izvairitos no atspiduma, novietojiet kl€pjdatora ekranu perpendikulari logiem,
aizveriet aizkarus un ZalGzijas, lai aizturétu spozu aréjo gaismu, un izvairieties no
darba spoza apgaismojuma.

Mobilo talrunu gadijuma izmantojiet brivroku ierices, lai izvairitos no neértam,
statiskam pozam ilgu talruna sarunu laika.

Pieslédziet plansetdatoru parnésajamam datora monitoram vai ekranam, lai
uzlabotu kakla pozu un palielinatu ekrana izméru. Novietojiet plansetdatora
tastatlru ta, lai varétu atbrivot plecus un novietot elkonus gar saniem.

Veikalu kasieriem ir jabut tadam grafikam, lai vini varétu stradat pie kases aparata
ne ilgak ka divas stundas. P&c tam darba némé&js var veikt citus pienakumus vismaz
pusstundu vai izmantot Tsu partraukumu, lai varétu dazadot kustibas pirms
atgrieSanas pie kases aparata. To var attiecinat uz lidzigiem darbiem ari citas
nozarés, pieméram, razosana un partikas ripnieciba.

5.4. Ilgstosa sédésana
Lai samazinatu sédésanas ilgumu, var veikt dazus vienkarsus pasakumus:

izmantojiet partraukumu, pieceloties ik péc 30 mindtém;

staviet, kamér runajat pa talruni vai stradajat ar datoru;

izmantojiet darbstacijas, kuru augstumu var viegli pielagot individualajam
vajadzibam; ka ar

sanaksmju laika staigajiet kopa ar kolégiem nevis sédiet konferencu telpa.
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6. Ka veikt parbaudi, izmantojot BKAS profilakses
pieeju

6.1. Parbaudes planosana

Pirms parbaudes darba inspektoram ir jasaplano parbaudes meérki, témas un tai
vajadzigais laiks. Parbaudes, kuras lielaka uzmaniba ir pievérsta
BKAS/ergonomiskajiem riskiem, dazkart ir laikietilpigakas neka citas parbaudes. Tapéc
dazkart parbaudé ir japiedalas vairakiem darba inspektoram, pieméram, ja
parbaudama darba vieta ir liela.

Darba inspektoram ir janoskaidro, ar kadiem konkrétiem ergonomiskiem riskiem
varétu saskarties darba némeéji konkrétaja nozaré (sk. piemérus 3.3. sadala), un ir
jasavac informacija par darba vietu un iepriekS paveikto darbu, piemé&ram, no
parbaudém un zinojumiem par negadijumiem. Ja saskana ar VDI proceduram darba
inspektors var bridinat par parbaudi ieprieks, ta varétu bit prieksSrociba. PazinosSana
padara parbaudi parredzamu un atru. Ieteicams sniegt darba devéjam sSadu
informaciju:

= parbaudes laiks un vieta;

= ar kuriem darbiniekiem darba inspektors vélétos satikties;

= kurs VDI parstavis piedalisies parbaudg;

= kadiem dokumentiem ir jabut pieejamiem un kada informacija ir janosuta darba
inspektoram pirms parbaudes; ka ar

= (attieciga gadijuma) informaciju par ipasam metodém, kuras planots izmantot
parbaudes laika.

6.2. Parbaudes laika

Parbaudi veic atbilstigi valsti pienemtajai praksei. Ieteicama procedidra ir paredzét
parbaudé pirmo sanaksmi, darba vietas apgaitu un péd€jo sanaksmi.

Pirmaja sanaksmeé ir japarbauda riska novértéjuma dokumentacija, jo Tpasi tapéc, lai
parliecinatos, ka ir aptverti visi ergonomiskie riski. Ir svarigi noteikt ari to, vai
sievietém un virieSiem, ka ari gados jauniem un gados veciem darba némé&jiem ir
dazadi uzdevumi un vai tapéc vini ir paklauti atskirigiem ergonomisko risku faktoriem.
Ergonomisko risku novértésanai bieZi vien ir paredzétas Ipasas, darba inspektoriem
sagatavotas valsts metodes, pieméram, kontrollapas, aptaujas, grupu intervijas,
individualas intervijas un piezimes. Izmantojot tas, darba inspektors var novértét, kadi
ergonomisko risku faktori varétu bat konkrétaja darba vieta.

Talak ir sniegts nepilnigs tadu jautajumu saraksts saistiba ar ergonomiska riska
novértésanu, kurus var izmantot jebkura parbaudeé.

1. Vai darba devéjs ir veicis riska novértésSanu?

2. Vai tika identificéti un novértéti ar darbu saistiti ergonomiskie riski?

3. Vai riska novértéjuma tika aptvertas visas darba néméju grupas (piem., darba
némeéji migranti, pagaidu darba némé&ji no darba agentliram, gados jauni darba
némeéji, gados veci darba néméji, sievietes, virieSi, nepilna darba laika darba
néméji un mainu darba némé;ji)?

4. Kadi ergonomiskie riski tika identificéti un novéertéti? (Darbs ar rokam, vienveidigs
darbs, grisana un stumsana u. c.)

5. Vai tika ieklauti pastiprinosie faktori? (Fiziskie, organizatoriskie, psihosocialie u. c.)
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6. Ka riski tika identificéti un noverteti?

7. Vai tika izmantota kontrollapa vai kada cita metode?

8. Kurs piedalijas riska novértésana?

9. Vai darba devéjs izmantoja iekS&jus vai aréjus darba drosibas dienestus?

10.Vai tika sagatavots ricibas plans un noteikti pienakumi?

11.Kadas darbibas (piem., profilakses un drosibas pasakumi) tika veiktas péc riska
novértésanas?

12.Vai Sis darbibas bija efektivas?

13.Vai darba néméji sanéma informaciju un apmacibu par to, ka novérst
ergonomiskos riskus?

1. papildinajuma ir dota Sa jautajumu saraksta izvérsta versija par to, ka vértét riska
noveértéjumu un ar ergonomiskajiem riskiem saistito pasakumu kvalitati.

2. papildinajuma ir ietverti vairaki novértéSanas modeli, kurus var izmantot, ja darba
inspektoriem ir japadzilina darba devéja veikta riska novértéjuma veértéjums,
pieméram, lai noteiktu, vai veiktais riska novertéjums un veiktie vai planotie pasakumi
ir atbilstosi.

Svarigi noradit, ka darba dev€ja, nevis darba inspektora pienakums ir parbaudit un
novertét ar darbu saistitos ergonomiskos riskus darba vieta. Darba inspektors novertg,
vai riska novértésana ir veikta saskana ar tiesibu aktiem un vai ta ir visaptveroSa un
atbilstosa.

Darba inspektors saskarsies ar dazadam situacijam atkariba no darba devéja atbildem.
Ja riska novértéjums, veiktie pasakumi un faktiskais ricibas plans skiet pietiekami
kvalitativi, darba inspektors var nolemt vienkarsi parbaudit darba vidi viena
darbstacija. Tomér, ja darba inspektors uzskata, ka kvalitate ir nepietiekama,
vinam/vinai ir jaapmeklé vairakas darbstacijas. To darot, darba inspektors var
izmantot 2. papildindjuma noraditos novértéSanas modelus.

Apmekléjot darba stacijas/vietas, darba inspektors novero, kada ir faktiska darba vide.
Ir jaaprunajas ar dazadiem cilvékiem — no vaditajiem lidz darba néméjiem. Darba
inspektoram ir svarigi iegdt informaciju par darba apstakliem, lai vértétu, vai riska
noveértéjuma ir ietverti darba vieta esosie riski.

Turklat lietderigi informacijas avoti ir statistika par slimibas atvalinajumiem, kas
saistiti ar darbu, par darba némé&ju mainibu un ar darbu saistitiem negadijumiem un
slimibam, ka ari informacija, ko sniedz arodveselibas apripes nodrosinatajs vai citi
aréjie specialisti.

Dazas norades, pieméram, no personam, sitdzibam vai anonimiem zinojumiem gata
informacija un parbaudes laika gutie iespaidi, var liecinat par to, ka pastav ar darbu
saistiti BKAS/ergonomiski riski.

Pédéja sanaksmé darba inspektoram ir japazino savas piezimes un konstatéjumi, ka
ari tas, kadi nosacijumi, rikojumi vai padomi tiks sniegti darba dev€jam. Turklat
noradijumus un ieteikumus par darba drosibu un veselibu darba devéjam var sniegt,
izmantojot attiecigas timekla vietnes, ipasi paredzétus lidzeklus, apmacibu un labo
praksi.
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6.3. Pec parbaudes
Darba inspektoram ir jaapsver, vai:

= riska novértéjums atbilst valsts tiesibu aktiem un vai ir identificéti attiecigie
ergonomiskie riski;

= uznémuma riska novertéjuma tika aptverti visi attiecigie darba lauki (piem., darba
vietas, organizacijas vietas un aréjas darba vietas) un visas darba néméju grupas;
ka ari

* ir pienemts IEmums par atbilstoSiem pasakumiem, laika grafikiem un pienakumiem.

Darba inspektoriem Eiropa ir dazadi veidi, ka veikt darbibas, lai nodrosinatu, ka darba
vieta atbilst darba drosibas un veselibas aizsardzibas tiesibu aktiem. Darba inspektors
var sagatavot parbaudes zinojumu, izdot rikojumu par parkapumu novérSanu /
aizliegumu un sniegt darba devéjam noradijumus un/vai padomus. Darba inspektors
var ari noteikt konkréta termina izpildamus pasakumus, ja vins/vina konstatg, ka nav
ieveéroti valsts tiesibu aktos noteiktie pienakumi.

Nepilnibu un pasakumu piemeri

= Ja riska novértéSana vispar nav veikta, darba inspektors var piemérot pasakumus
atbilstigi valsts tiesibu aktiem (piem., rikojumu par parkapumu novérsanu),
nosakot darba devéjam pienakumu veikt riska novértésanu.

= Ja ir veikta riska novértésana, bet nav novértéti ergonomiskie riski, darba
inspektors var piemérot darba devejam pasakumus atbilstigi valsts tiesibu aktiem,
lai riska novértéjums tiktu papildinats. Tas attiecas ari uz situacijam, kuras nav citu
bdtisku riska novértésanas elementu vai tie ir nepilnigi, pieméram, ja ergonomiskie
riski nav novértéti pietiekami rapigi. Sadu nepilnibu gadijuma inspektors var
pieprasit izmantot darba aizsardzibas pakalpojumus no malas.

= Ja riska novértéjums nav atjauninats, darba inspektors var piemérot pasakumus
atbilstigi valsts tiesibu aktiem, lai riska novértéjums tiktu atjauninats.

= Ja nav veikti nekadi pasakumi, lai gan ir identificéti ergonomiskie riski, darba
inspektors var pieprasit darba devéjam veikt profilakses un droSibas pasakumus.

= Ja veiktie pasakumi nav pieméroti konkréto risku novérsanai, darba inspektors var
pieprasit veikt jaunus, efektivakus pasakumus.

= Ja darba némeéji nav instruéti par to, ka izvairities no riskiem, darba inspektors var
pieprasit darba devé&jam, lai tiktu sniegtas atbilstoSas instrukcijas.

Darba inspektors atbilstigi valsts procediram lems par to, vai bds vajadziga
pécparbaude, lai parbauditu istenotos pasakumus un to, vai ricibas plans tiek istenots
laikus.
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1. papildinajums. To jautajumu saraksts, kas lauj
vertet ar ergonomiskajiem riskiem saistito riska

novertejumu un pasakumu kvalitati

Darba inspektora jautajumi darba devéjam un darba néméju parstavim(-jiem).

Dala | Jautajums Ja Zinama Ne Paskaidrojumi/piezimes
mera
1. Risku un riskam paklauto personu identificésana
Vai darba devéjs ir veicis riska O O O
novértésanu?
Vai riska novértésana tika O O O
metodiski planota?
Vai piedaltjas vaditaji? O O O Kada limena vaditaji?

Kura metode tika izmantota?

O intervijas
O aptauja

O grupu diskusijas

Vai izmantota metode bija
piemérota un efektiva?

O

Vai tika izmantoti iekS€jo vai
aréjo darba drosibas dienestu
pakalpojumi?

O
O

Vai $aja darba piedalijas
kompetenta persona ar pieredzi
ergonomikas joma?

Vai riska novértésana bija

aptvertas talak minétas darba

némeju grupas?

= gados jauni un gados veci
darba néméji

= sievietes un viriesi

» darba némé&ji migranti

* pagaidu darbinieki no darba
agentdram

* nepilna laika darba némeéji

* mainu darba néméeji

= darba néméji, kuri veic
teledarbu

= multikulturalas darba grupas

OoOo0oOoo0ooono
OO0O000000

OO0000000

Vai riska novértésana aptvéra
visas darba jomas?

Uznémuma var bat daudz
darba vietu, kas ir nodalitas
cita no citas.
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Dala

Jautajums

Zinama
meéra

Ne Paskaidrojumi/piezimes

Vai riska novértéjuma ir aptverti

pastavosie ergonomiskie riski, to

biezums, ilgums un intensitate

saistiba ar:

* vienveidigu darbu;

= darbu ar rokam, celSanu un
nesanu;

= grisanu un vilksanu;

= darba pozam un kustibam;

» ilgstoSu stavésanu;

= zinasanam par ergonomiski
pareizam darba metodém un
par to, ka lietot tehniskos
paliglidzek|us;

* un ilgstosu sédésanu?

o0 OO0 00

O

OO0 OO0 OO

O

OO0 OO0 OO0

O

Vai tika apsverti citi fiziskie

apdraudé&jumi, tadi ka:

= vibracija un liels troksnis;

= augstas vai zemas
temperaturas; ka ari

* redzes ergonomika un
apgaismojums?

ooo

ooo

ooo

Kopé&ja riska novértejuma
vienmer ir jaapsver kustibu un
balsta aparata traumu
pastiprinosie faktori. Vai tie
tika ietverti?

Faktori, kas pastiprina traumu

risku, ir sadi:

» darbs, kura ir augstas prasibas
attieciba uz sp€ka, precizitates
vai kustibas atruma attistibu;

= smags un gruti satverams
darba priekSmets;

* individuali nepielagotas
darbstacijas;

= atlidzibas sisteéma, kura ir
paredzeta piemaksa par
kvantitati;

= biezi notiek neparedzéti
partraukumi razosana, kurus
darba némeéji nevar kontrolét;

= darba vieta ir vajas socialas
attiecibas un nepietiekams
socialais atbalsts;

= instrumenti nav individuali
pielagoti;

* netiek nodrosinati pietiekami
biezi partraukumi (atgtsanas);

= IAL nav atbilstosi (piem., cimdi
ir parak lieli); ka ar

* ir vajadziga augsta precizitate
(piem., montgjot mazas

O O O 0O

O O o O

O O O O
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ierices).

Dala

Jautajums

o (O

Paskaidrojumi/piezimes

Vai visi butiskie riska
novértésanas aspekti tika
pienacigi dokumentéti?

O

o 20

Vai visi darba néméji ir sanémusi
noradijumus par to, ka stradat
ergonomiski drosa veida?

O

Izvertésana un prioritasu noteiksana

Vai tika dokumentéts ricibas
plans?

O

O

O

Lémumu pienemsana par profilakses

pasakumie

m un ricibu

Vai ir pienemti |Emumi par
pasakumiem attieciba uz
dazadiem ergonomisko risku
[imeniem?

O

O

O Risks = iesp&jamiba x sekas

Vai ir nolemts, kuras bus
atbildigas personas un kadi bus
termini?

Vai piedalijas darba némeéju
parstavis(-ji)?

Vai, lemjot par pasakumiem, tika
izmantota apdraudéjumu
kontroles pasakumu hierarhija?

Kolektiviem un
organizatoriskiem
pasakumiem ir janosaka
augstaka prioritate,
salidzinot ar individualiem
pasakumiem.

Vai ricibas plana bija noraditi
termini?

O

Vai ricibas plans tiek istenots?

O

Uzraudziba un parskatisana

Vai veiktas darbibas ir izvértétas? | O
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Darba inspektora galigais izveértéjums:
Jautajums Ja Zinama | Ne Piezimes
meéra Padoms/rikojums
Riska novértésanai ir viegli O O O
izsekot, un ta atbilst mérkim.
Darba néméju parstavis(-ji) ir O O O
pietiekama meéra piedalijies(-
uSies) novértésana.
Galvenie ergonomiskie riski tika O O O Vai tika ieklauti pastiprinosSie
pienacigi apkopoti un novertéti. faktori?
Tika aptvertas visas darba O O O
némeju grupas.
Dokumentacija ir atbilstosa O O O
formas un satura zina.
Pasakumi ir veikti vai sakti, unto | O O O
efektivitate ir parbaudita.
Darba néméji sanem pietiekamus | O O O

noradijumus, lai vini varétu
izvairities no BKAS.
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2. papildinajums. BKAS risku novértésanas modeli*

Merkis

Dazkart, kad darba inspektoriem ir javérté darba devéja veikts riska novértéjums
saistiba ar BKAS riskiem, viniem var bt nepiecieSama praktiska, sistematiska un
vienkarsa metode/instruments, pieméram, lai pienemtu Iémumu par to, vai darba
devéja veiktais riska novértejums, tostarp veiktie vai planotie pasakumi, ir pietiekami
labi. Izmantojot vienu vai vairakus no Siem modeliem, apmeklgjot vairakas
darbstacijas, darba inspektoram ir jagist sakotné&jais priekSstats par darba devéja
veikto darbu.

Modelu principi

BieZi vien ir griti noteikt saistibu starp darbu un balsta un kustibu aparata slimibu
risku. Sie modeli ir vienkarsoti, lai tos varétu izmantot praksé. Ar tiem vienlaikus Vérté
tikai dazus viena slodzes veida aspektus, tapéc tos nevar izmantot ka precizus slodzes
lieluma ierobezojumus. Tomér tiem ir jasniedz pietiekami stabili noradijumi darba
inspektoriem. Sa vienkar$ojuma dél, nekritiski izmantojot $os modelus, faktiskie riski
var tikt gan parvértéti, gan novértéti par zemu. VisaptveroSos novértéjumos ir
jaapsver vairak faktoru un ir jaizmanto precizaki modeli, un tas nozimé&, ka ir
vajadzigas labas zinasanas par ergonomiku. Ir vajadzigas zinaSanas ari par tadam
darbibam, kuras pastav balss saiSu slimibu risks.

Modeli ir izstradati atbilstigi tris zonu sistémai (sarkana — dzeltena - zala), kas skaidri
norada uz darba apstakliem, kuros risks ir augsts vai niecigs.

Krasam modejos ir $ada nozime:

sarkana zona = nepiemeéroti apstakli
Slodze darba zona ir tik liela un tada, kas istermina vai ilgtermina paklauj balsta un
kustibu aparata slimibu riskam visus vai vairumu no darba némé&jiem.

Darba devéjam ir nekavéjoties jaizlabo apstakli, lai likvidétu vai samazinatu risku, ja
vien nepastav kadi ipasi iemesli pasakumu atlikéanai. Sadi iemesli varétu bat saistiti ar
loti lielam praktiskam gritibam atri novérst nepilnibas, kas rada risku, vai ar darba
némé&jiem, kuri ir Tpasi izvéléti sanemt Ipasas zinasanas par riskiem un prasmém, kas
vajadzigas, lai izvairitos no Siem riskiem;

dzeltena zona = jauzrauga ciesak

Slodze darba zona ir tik liela un tada, kas istermina vai ilgtermina paklauj balsta un
kustibu aparata slimibu riskam vairakus darba némé&jus. Darba devé&jam ir javeic
sikakas parbaudes un novértéjumi, izmantojot ergonomikas specialistu palidzibu, lai
noteiktu riska pakapi. Pirmkart, ir sikak japarbauda laika faktori (temps, biezums,
ilgums u. c.);

zala zona = pienemami apstakli
Slodze darba zona ir tik liela un tada, kas nepaklauj nevienu darba némé&ju vai paklauj
tikai daZzus darba néméjus balsta un kustibu aparata slimibu riskam.

Tad€jadi vairakumam darba néméju slodze nerada traumu risku. Tomér darba
devéjam ir jablt uzmanigam saistiba ar Tpasam riska grupam (piem., grdtniecém,
nepilngadigajiem vai darba néméjiem, kuri nesen ir slimojusi). Parasti nav javeic
visparigi pasakumi, tacu vajadzibas gadijuma ir javeic individuali pasakumi.
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Modeli sédeésanas, stavésanas un staigasanas darba pozu novéertésanai

Nav iespéjams noteikt katras atseviSkas darba pozas kaitigumu, jo biezi vien tas ir
grati nodalit vienu no otras. Tomér parasti ir viena vai dazas domin&josas darba
pozas, kas ietekmé slodzi vairak neka citas, pieméram, tas, kuras darba dienas laika ir
jaienem visbiezak, vai tas, kas ietver galéjus stavoklus, lai ari tikai uz neilgu laiku.
Modeli vérté Sis darba pozas. Vispirms nosaka, kadas darba pozas ir jaienem. Péc tam
izmanto modeli, lai redzetu, vai darba pozas var klasificét ka “sarkanas”, “dzeltenas”
vai “zalas” attieciba uz vienu vai vairakam kermena dalam.

BGtiba tikai vienam elementam lodzina ir jaatbilst patiesibai, lai So lodzinu varétu
uzskatit par “sarkanu” vai “dzeltenu”. Jo vairak novérté€juma elementu atbilst
sarkanajai zonai, jo lielaka ir nepiecieSamiba veikt pasakumus.

Modell minétas kermena dalas ir novéroSanas punkti, un ne vienmér tas ir kermena
dalas, kas tiek traumétas. Pieméram, modell nestabila virsma ir saistita ar muguras,
nevis kaju slimibu risku.

Modeli tiek nemta véra pilna laika maina. Maina parasti ilgst 7-8 stundas diena. Seit
termins “butiska mainas dala” nozimé to, ka darba poza ir jaienem bez partraukuma
vai ar |oti isiem partraukumiem ilgak neka pusi no mainas laika. “Periodiski” nozimé
to, ka viena darba poza ir jaienem parmainus ar citam darba pozam tik ilgi, ka
kopé€&jais konkrétas darba pozas ilgums neparsniedz pusi no mainas laika.

Jaatzimég, ka modeli nav nemts véra tas, vai darba ir japieliek liels vai mazs spéks. Ja
sp€ka prasibas ir augstas, ikviens “dzeltenais” vai “ zalais” darbs var k|Gt “sarkans”.
Vienmeér ir svarigs laika aspekts: neviena darba poza, ko var uzskatit par dabisku, pati
par sevi nav kaitiga veselibai; riski rodas tad, ja darba poza ir jaienem parak biezi vai

parak ilgi.
Darba poza Sarkans Dzeltens Zals
Sédésana Butiska mainas dala Periodiski mainas Uz butisku mainas
notiek viena no talak laika notiek viena no dalu attiecas talak
minétajam darbibam: talak minétajam miné&tais:
darbibam:
Kakls = jzliekts = jzliekts = centrala pozicija
= pagriezts = pagriezts * jesp€ja brivi
= vienlaikus izliekts un = vienlaikus izliekts un kusteties
pagriezts pagriezts
= btiski ierobezota = bdtiski ierobezota
briva kustiba briva kustiba
Mugura = jzliekta = jzliekta = jesp€ja brivi
= pagriezta = pagriezta kusteties
= vienlaikus izliekta un = vienlaikus izliekta un | = labi izstradata
pagriezta pagriezta atzveltne
= bdatiski ierobezota = bdtiski ierobezota = jesp&ja mainit
briva kustiba briva kustiba atzveltnes poziciju
= npav atzveltnes
Pleci/rokas = plaukstas plecu = plaukstas plecu = darba augstums un
augstuma vai augstak augstuma vai sasniedzamiba ir
= plaukstas atrodas augstak pielagota
talak par apaksdelma | = plaukstas atrodas uzdevumam un
garumu bez atbalsta talak par personai
apaksdelma garumu | = labs roku atbalsts
bez atbalsta
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Kajas

neatbilstosa vieta
kajam

nav atbalsta peédam
batiski ierobezota
briva kustiba

darbs ar pedali, kas

darbinams ar kaju vai

pédu?

neatbilstosa vieta
kajam

nav atbalsta pédam
batiski ierobezota
briva kustiba

darbs ar pedali, kas
darbinams ar kaju
vai pédu?

briva vieta kajam
labs kaju atbalsts
darbs ar pedali, kas
darbinams ar kaju
vai pédu, ir javeic
reti®

iesp&ja mainit
atzveltnes poziciju

1. attéls. Modelis sédosa darba pozu novértésanai.

3 Darbs ar pedali, kas darbinams ar kaju, = bremzu vai sajliga

automobili; darbs ar pedali, kas darbinams ar pédu, = gazes

automobilr.

pedala izmantosana
pedala izmantosana

Darba poza

Sarkans

Dzeltens

Zals

Stavésana/staigasana

Butiska mainas
dala notiek viena no
talak minétajam

Periodiski mainas
laika notiek viena no
talak minétajam

Uz butisku mainas
dalu attiecas talak
minétais:

darbibam: darbibam:
Kakls = jzliekts = izliekts = vertikala poza
= pagriezts = pagriezts * jespéja brivi
= vienlaikus izliekts | = vienlaikus izliekts kustéties
un pagriezts un pagriezts
= batiski ierobezota | = btiski ierobezota
briva kustiba briva kustiba
Mugura = jzliekta = jzliekta = vertikala poza
= pagriezta = pagriezta = jesp€ja brivi
= vienlaikus izliekta | = vienlaikus izliekta kustéties
un pagriezta un pagriezta = iespé&ja pariet uz
= batiski ierobezota | = btiski ierobezota sédus poziciju
briva kustiba briva kustiba
= nestabila vai slipa | = nestabila vai slipa
virsma virsma
Pleci/rokas = plaukstas plecu = plaukstas plecu = darba augstums
augstuma vai augstuma vai un sasniedzamiba
augstak augstak ir pielagota
= plaukstas zem = plaukstas atrodas uzdevumam un
celgalu [Tmena talak par personai
»= plaukstas atrodas apaksdelma = kustibas briviba uz
talak par 3/4 no garumu bez stabilas,
apaksdelma atbalsta neslidosas,
garuma * neatbilstosa vieta vienmérigas un
kajam lidzenas virsmas
K&jas = neatbilstosa vieta | = neatbilstoSa vieta | = briva vieta kajam
kajam kajam = labs kaju atbalsts
* nav atbalsta = nav atbalsta = darbs ar pedali,
pédam pédam kas darbinams ar

= batiski ierobeZota
briva kustiba

= darbs ar pedali,
kas darbinams ar
kaju vai pédu®

= bdatiski ierobezota

briva kustiba

= darbs ar pedali,
kas darbinams ar
kaju vai pédu®

kaju vai pédu, ir
javeic reti?

= jesp&ja mainit
atzveltnes poziciju
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2. attéls. Modelis stavosa darba pozu novértésanai

b) Darbs ar pedali, kas darbinams ar kaju, = bremZu vai sajiga pedala izmantosSana
automobill; darbs ar pedali, kas darbinams ar pédu, = gazes pedala izmantosSana
automobilr.

Modelis celsanas novértésanai

CelSanas novértéSanas modeli lielako uzmanibu pievérs diviem galvenajiem faktoriem:
kravas svaram un tam, cik talu kermena priek$d atrodas kravas smaguma centrs.
Tadéjadi modell nav ieklauti tadi svarigi faktori ka celSanas biezums, celSanas darbu
ilgums, celSanas augstums un spé&ja satvert kravu. Lai ieklautu analizé So un citu
faktoru ietekmi, ir javeic papildu novérté$ana. So modeli var piemérot attieciba uz
virieSiem un sievietém.

Modelis, lai novertétu simetrisku celSanu ar abam rokam, stavot, atrodoties idealos
apstaklos. Horizontalais attalums = attalums no jostas vietas lidz kravas smaguma
centram celsanas laika.

Modelis parada, ka vairuma gadijumu ir neatbilstosi apstradat kravas, kas smagakas
par 25 kg. Riska novértésana ir janem véra daudzi faktori, jo ipasi tad, ja pirmais
novértéjums ir dzeltenaja zona. Jo vairak “pastiprinoso” faktoru, jo mazaks ir
ieteicamais maksimalais svars salidzinajuma ar idealiem celSanas apstakliem.

Attzlums no jostas
vietas

Kravas svars (kg)

3. attéls. CelSanas modelis
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Grusanas un vilksanas modelis

Grisanas un vilkSanas darbu novértéSanas metode attiecas uz ergonomiskiem
apstakliem, pieméram, simetrisku satverSanu ar abam rokam, labi izstradatiem
rokturiem, kas atrodas piemérota augstuma, un labiem apkartéjas vides apstakliem.
Ja priekSmetu parvieto talu, ja darbibu atkarto biezi vai ilgstosi vai ja satverSanas
augstums butiski parsniedz elkonu augstumu, modela vértibas ir attiecigi jasamazina.
Tas attiecas ari uz situacijam, kad darbu dara tikai ar vienu roku. Vairumu
ietekméjosSo faktoru no celSanas darbu novértéSanas modela var izmantot ari attieciba
uz grdsanas un vilkSanas darbiem.

Spéka vieniba ir natons [N], to méra, izmantojot dinamometru.

Spéks (N) Sarkans Dzeltens Zals
Sakuma >300 300-150 <150
Pastavigi >200 200-100 <100

Piezime: darba inspektoriem var but grati to novértét, jo viniem nav dinamometra.
Galvenie griasanas un vilksanas raditaji ir laiks, attdlums, slodze, grisanas/vilkSanas
darba pozicija, grida, tehniskie paliglidzek|i u. c. Darba devéjam ir janem véra Sie
raditaji.

Vienveidiga darba identificéSanas un novértésanas modelis

Modelis palidz identificet un novértét vienveidigu darbu. Riska galigaja novertéjuma
vienmeér ir svarigi noteikt kop€jo laiku, cik ilgi tiek veikts darbs, un to, ka tas ir
sadalits dienas garuma.

vairakas reizes
mindté vismaz
pusi no mainas
laika.

vismaz vienu stundu
maina vai vairakas

reizes stunda vismaz
pusi no mainas laika.

Sarkans Dzeltens Zals
Darba cikls Darba cikls Darba cikls atkartojas | Darba cikls atkartojas
atkartojas vairakas reizes minuté | vairakas reizes katru

stundu.

Darba pozas

Ierobezotas vai

IerobeZotas iesp&jas

Labi izplanota darba

un kustibas neértas darba mainit darba pozas un | vieta. Labas iesp&jas
pozas un kustibas. mainit darba pozas un
kustibas. kustibas.

Lémumu par Darbu pilnigi Darbu dal€gji kontrole Labas iesp€jas pielagot

darbu kontrol€ citas citas lietas vai darbu individualajam

pienemsanas lietas vai personas. spéjam. Ietekme

briviba personas. darba planosana un

piemérosana.

Darba saturs,

Darba némeéjs

Darba némeéjs veic

Darba neémejs piedalas

apmacibas un | veic vienu vairakus uzdevumus vairakos uzdevumos

kompetences | atsevisku razosanas procesa. vai visa razoSanas

prasibas uzdevumu Var notikt darba procesa, tostarp
razosanas rotacija. Apmaciba planosana un kontrolé.
procesa. Isa vairakas jomas. Pastaviga kompetencu
apmaciba. attistiba.

4. attéls. Vienveidiga darba modelis

Piezime: Saja vienveidiga darba novértéSanas modell nav ieklauti atgliSanas aspekti,
tapéc tie tika pievienoti Ocra kontrollapa

(https://www.scribd.com/doc/28576078/The-Ocra-Checklist).
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Sarkans: 1 partraukums / 8 stundas, dzeltens: 2-3 partraukumi/ 8 stundas, zals:
>4 partraukumi / 8 stundas.

Novértéjums

Darba cikls ir svarigakais faktors — ja tas ir sarkanaja zona, darbs ir novértéts ka
vienveidigs. Sads darbs ir kaitigs, un ir |oti svarigi veikt pasakumus tuvakaja laika.
Nelabvéligas ietekmes risks palielinas vél vairak, ja sarkanaja zona ir ari viens vai
vairaki citi faktori. Ja darba cikls ir dzeltenaja zona, apstakli ir jauzrauga ciesak. Ja
viens vai vairaki citi faktori ir sarkanaja vai dzeltenaja zona, darbs ir nepiemérots un ir
javeic pasakumi. Ja darba cikls ir zalaja zona, darbs vairs nav vienveidigs. Darba
apstakli uzlabojas tad, kad citi faktori ir zalaja zona. Kop€ja novértéjuma vienmeér
noveérté pastiprinosos faktorus.

Paskaidrojumi par modeli
Modeli tiek nemta véra pilna laika maina. Maina parasti ilgst 7-8 stundas diena.

Darba cikls: laiks no priekSmeta apstrades sakuma lidz bridim, kad ta pati darbiba
atkartojas ar nakamo priekSmetu. Nav nekas neparasts, ja $ada darba cikla vairakas
reizes atkartojas vienas un tas pasas darba kustibas. Pirksti un plaukstu locitavas,
negistot traumas, var tikt gala ar biezakam kustibam neka elkoni un plecu locitavas.
Ja ir iesaistitas lielakas kermena dalas, ir javeic nopietnaks novértejums.

Darba pozas un kustibas: darba kustibu novértéjuma ir janem véra izmantotas
kermena dalas. Darba pozu novértéjumos ir jaatsaucas uz apgritinoSu darba pozu
novértéSanas modeli, un tos var apvienot ar celSanas modeli.

Lémumu par darbu piepnemsanas briviba: 1@émumu par darbu pienemsanas brivibu var
ierobeZot sédésana pie konveijera lentes, kur darba néméjs nevar ietekmét iekartas
atrumu. Garas klientu rindas var izraisit ari garigu stresu, kas ierobezo Iémumu par
darbu pienems$anas brivibu. Gabaldarbs paredz zinamu autonomiju, kad darba néméji
var pasi lemt par to, cik daudz ir jasarazo. Tomér praksé biezi vien tam ir pretéjs
efekts, jo vienmér ir noteiktas minimalas prasibas attieciba uz razoSanas apjomu.
LEmumu par darbu pienemsanas brivibu jédziens ir aplikots 8. sadala un visparigajos
ieteikumos.

Darba saturs, apmacibas un kompetences prasibas: darba saturs ietver razosanas
procesa izskatiSanu kopuma un to, ka viena cilvéka darbs ieklaujas kopé&ja razosanas
procesa. Labs darba saturs nozimé to, ka darbu veido dalas, kas péc bdutibas ir
atskirigas, tomér sader kopa, pieméram, ieklaujot planoSanas, IstenoSanas un
kontroles darbibas. Darba némejiem ir iesp&ja izmantot savas spé&jas un attistit tas
sava darba. Darbs ar mazu saturu nozimé to, ka to veido tikai viens vienkarss
uzdevums.

Ir darbi ar acimredzami ierobeZotu saturu, kur vienigais stimuls ir apjoms, kuru var
sarazot persona, vai ar to saistita piemaksa. Sajitas “kompetents” gariga stimuléSana
ietver garigas veselibas apdraudéjumu, jo, palielinoties izpildes raditajiem, palielinas
slodze uz kermeni, bet samazinas partraukumu un atgdsanas laiks.

Apmacibas un kompetences prasibas ir ievadiSsana darba, sakotng&ja un pastaviga
apmaciba, kas darba néméjiem ir vajadziga, lai vini varétu veikt savu darbu.
Sarezgitaki darbi dod darba néméjiem iesp&jas izmantot savas fiziskas, garigas un
radosas spéjas. Darbam ar mainigu saturu parasti ir vajadziga ilgaka apmaciba un
pastaviga kompetencu attistiba.
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*) Izstradats, pamatojoties uz: Ergonomics for the Prevention of Musculoskeletal
Disorders (AFS 2012:2), Zviedrijas Darba vides iestades noteikumi un visparéji
ieteikumi par ergonomiku balsta un kustibu aparata slimibu profilaksei, 2012.,
https://www.av.se/en/work-environment-work-and-
inspections/publications/foreskrifter/ergonomics-for-the-prevention-of-
musculoskeletal-disorders-afs-20122/.
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3. papildinajums. Ergonomiskie riski un darba nem
kuri var but paklauti Siem riskiem**

3,

Problemas, kuras ir jaapluko, veicot | Veidi, ka samazinat traumu risku

novertéjumu

Vai uzdevumos ir ietverta:

» kravu turésana atstatus no kermena?

» pagrieSanas, nolieksanas vai
stiepSanas uz augsu?

= lielas vertikalas kustibas?

» lieli nesanas attalumi?

* intensiva grisana vai vilksana?

= atkartota apstrade?

= nepietiekams atpitas vai atgisanas
laiks?

* procesa uzspiests darba temps?

Vai jus varat:

izmantot kadu celSanas paliglidzekli?
uzlabot darba vietas iekartojumu, lai
uzlabotu produktivitati?

samazinat pagrieSsanas un noliekSanas
biezumu?

izvairities no celsanas, jo Tpasi smagu
kravu celSanas, no gridas [imena vai
virs plecu augstuma?

samazinat nesanas attalumu?
izvairities no atkartotas apstrades?
dazadot darbu, laujot atpdsties vienai
muskulu grupai, kameér tiek
nodarbinata cita muskulu grupa?
grust nevis vilkt?

Vai kravas ir:

*= smagas vai lielas?

= gruti satveramas?

= nestabilas vai tadas, kas var
neparedzami kustéeties (piem.,
dzivnieki)?

» kaitigas (piem., asas vai karstas)?

*= neérti sakrautas?

= parak lielas, lai neséjs varétu redzéet
tam pari?

Vai jus varat padarit kravu:

Ja krava ir pienakusi no citurienes, vai
esat ladzis palidzibu piegadatajam
(piem., nodrosinat rokturus vai mazakas
pakas)?

vieglaku vai mazaku?
vieglak satveramu?
stabilaku?
vienmérigak sakrautu?

Vai darba videé ir:

= pozas ierobezojumi?

* nelidzena, ar Skérsliem klata vai
slidena grida?

» dazadi gridas limeni?

= karsti/auksti/mitri apstakli?

»= vE&ja brazmas vai citas spécigas gaisa
kustibas?

= slikts apgaismojums?

= kustibu ierobezojumi apgérba vai
individualo aizsardzibas lidzek|u (IAL)
dej?

Vai jus varat:

aizvakt skérs|us, kas traucé brivi
kustéties?

nodroSinat labaku gridu?

izvairities no pakapieniem un stavam
rampam?

noveérst arkartigi karstus un aukstus
apstaklus?

uzlabot apgaismojumu?

nodroSinat aizsargapgérbu vai IAL,
kas nav tik ierobezojosi?
nodrosinat, ka jlsu darbinieku
apgérbs un apavi ir pieméroti vinu
darbam un kermena izmériem (gan
sievietém, gan virieSiem)?
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Individualas sp€jas; vai:

darba ir vajadzigas neparastas sp€jas
(piem., lielaks par vidéjo spéks vai
izturiba)?

darbs apdraud tos, kam ir veselibas
problémas, vai tos, kuri nespéj
macities vai kuriem ir fiziska
invaliditate?

darbs apdraud grutnieces?

darba ir vajadziga 1ipasa informacija
vai apmaciba?

Vai jus varat:

pievérst Tpasu uzmanibu tiem, kuriem
ir kads fizisks trukums?

nodrosinat gritniecém Tpasu aprapi?
sniegt saviem darbiniekiem vairak
informacijas (piem., par visiem
uzdevumiem, ar kuriem vini varétu
saskarties)?

sniegt papildu apmacibu (sk. “Ka ir ar
apmacibu?”)?

vajadzibas gadijuma sanemt padomu
no arodveselibas konsultanta?

Apstrades paliglidzek|i un aprikojums:

vai ierice ir atbilstosa darbam?

vai ta ir pienacigi uzturéta?

vai ierices riteni ir pieméroti gridas
virsmai?

vai riteni griezas brivi?

vai rokturis atrodas limeni starp jostas
vietu un pleciem?

vai rokturi ir laba stavokli un érti?

vai ir pieejamas bremzes? Ja ir, vai
tas darbojas?

Vai jus varat:

pielagot darba tempu?

nodrosinat uzdevumam piemérotaku
aprikojumu?

veikt planotu profilakses apkopi, lai
noveérstu problémas?

nomainit ritenus, riepas un/vai gridu,
lai aprikojums varéetu viegli
parvietoties?

nodroSinat labakus rokturus?
padarit bremzes vieglak lietojamas,
uzticamakas un efektivakas?

Darba organizacijas faktori:

vai darbs ir vienveidigs vai garlaicigs?
vai darba tempu uzspiez iekarta vai
sisteéma?

vai darba néméjiem skiet, ka darba ir
parmérigas prasibas?

vai darba némeéji var maza meéra
kontrolét darbu un darba metodes?
vai vaditaju un darba némeju
komunikacija ir slikta?

vai partraukumi ir pietiekami, lai
atgutos?

vai darba némeéji strada vienatné?

Vai jus varat:

mainit uzdevumus, lai samazinatu
vienmulibu?

vairak izmantot darba némeju
prasmes?

padarit darba slodzi un terminus
vieglak izpildamus?

stimulét labaku komunikaciju un
komandas darbu?

iesaistit darba némeé&jus IEmumu
pienemsana?

nodrosinat labaku apmacibu un
informaciju?

ieklaut vairak atglsanas
partraukumu?

laut darba némé&jiem lugt palidzibu
kolégiem?

**) Izstradats, pamatojoties uz: Manual handling at work: A brief guide, INDG 143.
Health and Safety Executive, Apvienota Karaliste.
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4. papildinajums. SLIC EMEX darba grupa iesaistito
organizaciju saraksts

Dalibvalsts

Parstavis

KIPRA

Department of Labour Inspection
P.O. 24855

1304 Nikosija

Kipra

DANIJA

The Danish Working Environment Authority
Landskronagade 33

DK-2100 Kopenhagena

Danija

SOMIJA

Ministry of Social Affairs and Health
Department for Work and Gender Equality
P.O. Box 33, FI-00023 Government
Somija

GRIEKIJA

Greek Labour Inspectorate

Directorate for OSH Inspection of Athens-East Attica-Crete
Coordination Department

10, Agisilaou Street, 10437, Aténas

Griekija

POLIJA

Chief Labour Inspectorate
UL. Barska 28/30

02-315 Varsava

Polija

RUMANIJA

Labour Inspection

14, Matei VVoievod Street, 2nd district
RO - 021455 Bukareste

Rumanija

ZVIEDRIJA

Swedish Work Environment Authority

International Affairs and Department of Inspections
SE-112 79 Stokholma

Zviedrija
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