
Labās prakses 
piemērs

Balsta un kustību 
sistēmas slimību 
samazināšanai

ZELTA ĶIVERE 2021



TIESU 
ADMINISTRĀCIJA, 

 Valsts pārvaldes iestāde

 Organizē un nodrošina tiesu 
administratīvo darbu

 Vērsta uz modernizāciju un 

izaugsmi

 Kopumā nodarbināti 2200 

darbinieki

 Tiesu administrācijā 103



Konstatētās problēmas – balstu un kustību sistēmas 
slimības un arodslimības 



RISINĀJUMI/UZLABOJUMI/VEIKTIE 
PASĀKUMI



Ergonomisko pasākumu 
ieviešana



Papildus 

aprīkojums

& veiktie 

pasākumi

 Instruktāžas/Individuālās 

instruktāžas

 Ergonomiski krēsli 

 Fitnesa bumbas

 Sēdes paliktņi

 Ergonomiskas peles

 Kāju balsti

 Elektriski regulējamie galdi

 Fizioterapeits



Atvērtais birojs kā 
dinamisks risinājums 
ergonomiskai videi



VESELA DZĪVES 
VEIDA 

VEICINĀŠANA



DIGITĀLĀS 

SPORTA 

SPĒLES



Aktīvo kustību telpa



STEPERIS
KARDIO
VINGROJUMIEM



 AR ZVIEDRU SIENAS PALĪDZĪBU 

DARBINIEKAM IR IESPĒJAMS 

IZSTIEPT MUGURKAULU, VEIKT 

DAŽĀDUS VINGROJUMUS 

AUGUMA UZLABOŠANAI KĀ 

ARĪ IEĀĶĒT TRX SAITES 

MUSKULATŪRAS 

NOSTIPRINĀŠANAI



 DAŽĀDU SVARU 

HANTELES, STIEŅI, KĀ 

ARĪ JOGAS 

PAKLĀJIŅI 

VINGROJUMIEM





Ergonomikas izaicinājums Covid-19 laikā



Attālinātās instruktāžas/jauno darbinieku dienas, digitalizētā
darba aizsardzība



PALDIES 
PAR 
UZMANĪBU!


