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ERGONOMIKA 
UZŅĒMUMĀ-
FIZIOTERAPEITA 
SKATU PUNKTS

Rasa Gaidlazda

Fizioterapeite- ergonomikas konsultante

Schneider Electric Riga plant

RSU DDVVI
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Programma

Laiks Tēma Lektors

9.50-10.00 Pieslēgšanās

10.00 – 10:05 Ievads un semināra atklāšana. Rasa Gaidlazda 

Darba drošības un vides veselības 

institūts (DDVVI)

10.00 – 11:30 Muskuloskeletālas saslimšanas, to cēloņi. Ergonomiskie

riski. Ergonomikas novērtēšanas metodes. Fizioterapeita

iespējamās darba metodes ražošanas uzņēmumā.

Fizioterapeita sadarbība ar uzņēmuma darbiniekiem

vairākos līmeņos ergonomikas pārvaldības procesu

nodrošināšanai.

Rasa Gaidlazda, RSU DDVVI

11:30 – 11:40 Pārtraukums

11.40 – 12.40 Labās prakses piemēri. Inovatīvi ergonomiskie risinājumi. Rasa Gaidlazda, RSU DDVVI

12.40 – 13.00 Jautājumi/diskusijas

Semināra noslēgums

Visi dalībnieki
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Tēmas

Muskuloskeletālas 
saslimšanas, to izraisošie 

faktori

Ergonomiskie riski, to 
novērtēšana fizioterapeita 

skatījumā

Fizioterapeita loma un 
praktiskās iespējas 

ergonomikas metožu 
pielietošanai arodslimību 
mazināšanā un profilaksē 

ražošanas uzņēmumā

Inovatīvi ergonomiskie 
risinājumi

Fizioterapeita sadarbība ar 
darba aizsardzības 

speciālistu, ergonomikas 
komanda

Labās prakses piemēri
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Arodslimību skaita 
dinamika sadalījumā 
pa diagnožu 
grupām uz 100 000 
nodarbinātajiem, 
1996.–2021.g.
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Biežāko arodslimību 
skaita dinamika uz 
100 000 
nodarbinātajiem, 
2013.–2021.g.
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Ik pēc 18 sekundēm kāds 
darbinieks iegūst 
kustību- balsta aparāta 
saslimšanu

*European Agency for Safety and Health at Work, 2019
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Sūdzību biežums par sāpēm vai diskomfortu darba laikā pa 

ķermeņa daļām

*LEXEL FABRIKA, 2023
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Biežākās sāpju un diskomforta skartās ķermeņa zonas 

• 2019.g. • 2023.g.• 2021.g.
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Muskuļu, skeleta un 
saistaudu sistēmas 
slimības (MSS)

(balsta un kustību 
aparāta slimības)

• Ar darbu saistītās muskuloskeletālās slimības ir 
tādu ķermeņa daļu kā MUSKUĻU, LOCĪTAVU, CĪPSLU, 
SAIŠU, NERVU, KAULU UN LOKĀLĀS ASINSRITES 
SISTĒMAS veselības stāvokļa pasliktināšanās, ko 
izraisa vai pasliktina darbs un vide, kādā darbs tiek 
veikts (EU OSHA, 2008).

• Arodslimības tiek definētas kā atsevišķām 
darbinieku kategorijām raksturīgas slimības, kuru 
cēlonis ir darba vides fizikālie, ķīmiskie, higiēniskie, 
bioloģiskie un psiholoģiskie faktori.
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Iemesli- ergonomiskie riska faktori

*Valsts darba inspekcijas 2020. gada darbības pārskats, Valsts darba inspekcija, 2021 
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Muskuloskeletālas saslimšanas, to izraisošie faktori

ERGONOMISKIE 
riska faktori

INDIVIDUĀLIE 
riska faktori

MSS

Ilgākā laikā periodā, esot risku pakļautībā, noved pie MSS

• piespiedu poza
• pielietotais spēks
• ilgstošs sasprindzinājums
• atkārtotas monotonas kustības
• ātrs darba temps
• smagumu pārvietošana ar rokām
• vibrācija u.c.

• veselības stāvoklis, traumas
• ģenētiska predispozīcija
• stājas traucējumi
• aptaukošanās, ieradumi
• dzīvesveids, psihosociāls stress
• vecums
• vēlīna risku atpazīšana u.c. 
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Sūdzības

• Sāpes, diskomforts- mugurā, apkakles zonā, plecos, elkoņu apvidū,pirkstos, kājās, 
galvassāpes

• Tirpšana, dedzināšana,  jušanas traucējumi rokās, plaukstās, roku trīce

• Trokšņi ausīs, «dulla galva»

• Stīvums, kustību ierobežojums locītavās

• Grūtības ilgstoši nostāvēt, nosēdēt

• Vājums

• Apsārtums, pietūkums
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Muskuloskeletālo saslimšanu novēršana

ERGONOMISKIE 
riska faktori

INDIVIDUĀLIE 
riska faktori

Novērš vai 
↓MSS

Novērš MSS identificējot un samazinot riska faktorus 

Ergonomika kontrolē:

• apstākļi
• vide
• aprīkojums
• organizācija u.c.

Indivīds kontrolē:

• veselīgi pozu, kustību ieradumi

• fiziskās aktivitātes, uzturs

• pārtraukumu kvalitāte

• psihoemocionālā veselība u.c.
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Biežāk 
sastopamie ar 
darbu saistītie 
kustību balsta 

aparāta un 
nervu sistēmas 

traucējumi

Karpālā kanāla sindroms

Tendinīti, entezopātijas

Rotatoru aproces bojājums

Epikondilīti

«Trigger finger»

Muskuļu sastiepumi

Muguras lejas daļas saslimšanas, sāpes

Trigerpunkti

Bursīti
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Vidusnerva 
(n. medianus) 
kompresijas neiropātija 
plaukstas pamata kanālā 
jeb karpālā kanāla 
sindroms
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Elkoņa nerva (n. ulnaris) 
kompresijas neiropātija 
elkoņa apvidū
(cubital tunnel

syndrome)
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Gijona kanāla sindroms
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Pirkstu gredzenveida 
saišu stenozējoša
ligamentoze –
“knikšķošais” jeb 
“šāvēja” pirksts (trigger
finger)
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De Kervēna slimība 
(morbus de Quervain)
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Higroma jeb ganglionārā
cista
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Laterālais epikondilīts
(Tenisista elkonis)
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Med. Epikondilīts
(Golfera elkonis)
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Pleca locītavas bojājumi
• Rotatoru aproces 

bojājums
• Atdures sindroms
• Tendinīti, tenosinovīti, 

tendinopātijas
• Muskuļu, cīpslu plīsumi
• Bursīti
• U.c.
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Bursīts (gļotsomiņas 
iekaisums)
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Tibiālā nerva (n. tibialis) 
kompresijas neiropātija 
(Tarsal Tunnel
Syndrome)
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Plantārs fascīts
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Muguras sāpes

ANATOMIJA

Skelets- skriemeļi
Starpskriemeļu diski
Saites
Muskuļi, fascijas
Nervi
Asinsvadi
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Starpskriemeļu disks, saites
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Muskuļi



Internal

Nervi



Internal

Asinsvadi
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Mugurkaula

BIOMEHĀNIKA
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Muguras sāpes

Miofasciāls 
sāpju sindroms

Disku 
problēmas

Spondiloze, 
spondilartroze
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Miofasciāls sāpju 
sindroms

•Novecošana
•Trauma
•Vingrošanas trūkums- visbiežāk sēdoša darba darītājiem, vecumā 
no 27- 55 gadiem
•Ilgstoša neergonomiska poza- ar apaļu muguru, sakrustotas kājas 
•Muskuļu pārslodze, tai skaitā smagumu pārvietošana (arī sporta 
zālē)
•Hroniska stresa stāvoklis- trauksme, depresija, psiholoģisks 
pārdzīvojums
•Vitamīnu deficīts- C, D, B; folijskābe; dzelzs
•Miega traucējumi
•Locītavu problēmas un hipermobilitāte, ↓ aktīvā stabilitāte

Biežākie cēloņi
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Trigera punkti
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Starpskriemeļu disku 
bojājumi
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Spondiloze, 
spodilartroze
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Ergonomiskie riski
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ERGONOMIKA

ERGONOMIKA

ir zinātnes disciplīna, kas pēta cilvēka un 
apkārtējās vides (jeb citu sistēmas 
elementu) savstarpējās attiecības.

*Starptautiskā Ergonomikas asociācija

ES – ergonomika =  ASV- cilvēka faktori 
(human factors)

Ergonomikas uzdevums ir darba procesa un 
darba vides piemērošana cilvēka 

psihiskajām un fiziskajām iespējām, lai 
nodrošinātu efektīvu darbu, kas neizraisa 

draudus cilvēka veselībai un kuru var viegli 
izpildīt.
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ERGONOMIKA

✓STRĀDĀT GUDRĀK NEVIS GRŪTĀK...

✓Ergonomikas pasākumus var piemērot dažādām darba un citu 
aktivitāšu vidēm, neatkarīgi no darba vai aktivitātes veida

✓Laba ergonomika ir arī laba ekonomika
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Multidisciplināra
pieeja anatomija un 

kinezioloģija
fizika un 

biomehānika
fizioloģija un 
pat-fizioloģija 

antropometrija
darba 

organizācija
psiholoģija 

pedagoģija inženierija arhitektūra

medicīna antropoloģija u.c.
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Ergonomikas iedalījumi

SLODZES

KOGNITĪVĀ

ORGANIZATORISKĀ

MIKROERGONOMIKA

MAKROERGONOMIKA
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Slodzes
ergonomika

(physical)

Kognitīvā
ergonomika

Organizātoriskā
ergonomika

fiziskā slodze, darba 
pozas , kustības

psihiskās norises 
smadzenēs, reaģējot 
uz darba procesu

sociāltehnoloģisko
jautājumu risināšana, 
darba organizācija, 
atpūtas pauzes
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Tiek analizēta:

• cilvēks-mašīna 

• cilvēks- darbarīks mijiedarbība

Visaptveroša pieeja sociāli tehniskai sistēmai 
kopējā organizācijas un darba sistēmā.

Koncentrējas uz darba organizāciju un darba 
sistēmu dizainu, ņemot vērā cilvēka, 
tehnoloģiju un vides īpatnības.

Mikroergonomika Makroergonomika
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Ergonomiskie riska 
faktori, kas veicina MSS 
attīstību ražošanas 
uzņēmuma 
darbiniekiem

1. Ilgstoša atrašanās vienā pozā (pat, ja ergonomiska)
2. Neērta poza
3. Atkārtotas vienveidīgas darbības/ kustības
4. Muguras bieža saliekšana, rotēšana
5. Darbs pozīcijā ar rokām virs plecu līmeņa
6. Spēka pielietošana
7. Smagumu pārvietošana
8. Neērta satveršana
9. Kontakta spiediens
10. Vibrācija
11. Precizitātes darbs ar augstām vizuālām prasībām
12. Darbs karstumā vai aukstumā
13. Troksnis
14. Stress un steiga
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Identificējot esošos uzdevumus/ darbības ar ergonomisku 
risku jāņem vērā:

1. NODARBINĀTAIS- vecums, dzimums, veselības stāvoklis, darbspējas, fizizkās 
un garīgās spējas, pieredze, iemaņas, izglītība, apmācība.

2. DARBA UZDEVUMS- darba saturs, prasības darbā, izpildes laiks, lēmumu 
pieņemšana, kontrole par darbu, attiecības ar citiem darbiniekiem vai vadību, 
iekārtām un darbarīkiem.

3. IEKĀRTA- darbstacija, darbarīki, iekārtas, aprīkojums, darba apģērbs, 
darbstacijas un darbarīku izmantošana, elektroniskais un mobilais aprīkojums.

4. DARBA VIETA- darba vide, ēka, platība, ērtības, apgaismojums, troksnis, 
mikroklimats.

5. ORGANIZĀCIJA- darba sistēma, režīms, pārtraukumi, maiņu darbs, ietekme uz 
nodarbināto, komandas darbs, darbavietas kultūra, ekonomiskā un sociālā 
situācija.
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Ergonomikas process

1. ERGONOMIKAS 
NOVĒRTĒŠANA

2. REZULTĀTU ANALĪZE/ 
METOŽU PLĀNOŠANA

3. ERGONOMIKAS 
PASĀKUMU PIELIETOŠANA4. REZULTĀTU 

IZVĒRTĒŠANA

5. ERGONOMIKAS 
UZRAUDZĪBA, 

KONTROLE



Internal

Ergonomikas novērtēšana

1. ERGONOMIKAS 
NOVĒRTĒŠANA

2. REZULTĀTU ANALĪZE/ 
METOŽU PLĀNOŠANA

3. ERGONOMIKAS 
PASĀKUMU PIELIETOŠANA4. REZULTĀTU 

IZVĒRTĒŠANA

5. ERGONOMIKAS 
UZRAUDZĪBA, 

KONTROLE

INFORMĀCIJAS IEGUVE/ APKOPOŠANA:

•Novērtēšanas plāna sastādīšana

•Intervijas, anketas, testi, aptaujas

•Novērojums/ apskate (arī foto/ video)

•Mērījumu veikšana (vide, poza, aktivitāte, 

instrumenti utml.)

•Reģistra veikšana,  dokumentēšana
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Ergonomikas novērtēšana

1. ERGONOMIKAS 
NOVĒRTĒŠANA

2. REZULTĀTU ANALĪZE/ 
METOŽU PLĀNOŠANA

3. ERGONOMIKAS 
PASĀKUMU PIELIETOŠANA4. REZULTĀTU 

IZVĒRTĒŠANA

5. ERGONOMIKAS 
UZRAUDZĪBA, 

KONTROLE

ERGONOMISKO un INDIVIDUĀLO

RISKA FAKTORU ANALĪZE/

INTERPRETĀCIJA

•Darba pozas, kustības, biomehānikas

analīze, Darba raksturs, ilgums,

atkārtošanās biežums utml.

•Diskusija (divpusēja, grupā uc.):

•Modifikāciju iespēju apspriešana, 

iejaukšanās/ modifikācijas

metodes izvēle

•Prioritāšu noteikšana,

•Darba vides skaidrošana , iesaistīto

personu/ iestāžu informēšana

•Reģistra veikšana, dokumentēšana
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Ergonomikas novērtēšana

1. ERGONOMIKAS 
NOVĒRTĒŠANA

2. REZULTĀTU ANALĪZE/ 
METOŽU PLĀNOŠANA

3. ERGONOMIKAS 
PASĀKUMU PIELIETOŠANA4. REZULTĀTU 

IZVĒRTĒŠANA

5. ERGONOMIKAS 
UZRAUDZĪBA, 

KONTROLE

•Individuāli izstrādāti ieteikumi

risku profilaksei, samazināšanai

vai novēršanai, ņemot vērā

konstatētos riska faktorus

•Modifikācijas iespēju realizācija,

darba vides, pozas, kustības u.c.

modifikācija

•Dokumentācija
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Ergonomikas novērtēšana

1. ERGONOMIKAS 
NOVĒRTĒŠANA

2. REZULTĀTU ANALĪZE/ 
METOŽU PLĀNOŠANA

3. ERGONOMIKAS 
PASĀKUMU PIELIETOŠANA4. REZULTĀTU 

IZVĒRTĒŠANA

5. ERGONOMIKAS 
UZRAUDZĪBA, 

KONTROLE

•Atkārtota novērtēšana

•Rezultātu analīze

•Prioritāšu  pārskatīšana

•Atbilstību kontrole

•Ergonomikas pasākumu 

pielietošanas kontrole
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ⓘ

Ik 20 minūtes

Uz 20 sekundēm

Skatīties 20 pēdu 
(6 metru) attālumā

20-20-20 
LIKUMS
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Fizioterapeits

ARODVESELĪBĀ UN 
ERGONOMIKĀ

• Veselības veicināšana darba vietā-
uzlabojot labjūtību un strādājošo 
populācijas veselību

• Ar darbu saistītu traumu un saslimšanu 
novēršana- palīdzot pārvaldīt 
ergonomiskos un ar veselību saistītos 
riskus 

• Ar darbu saistītu , g.k., muskuloskeletālu 
saslimšanu pārvaldība- rehabilitācija un 
atgriešanās darbā
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Scneider Electric Rīgas 
ražotne~ 400 darbinieku

Fizioterapeits uzņēmumā 6 gadus

Biroja, ražošanas un noliktavas nodaļas

Nodarbojas ar elektronisko ierīču ražošanu

Uzņēmumā ir attīstīta darba drošības un 
ergonomikas  kultūra

Praktiskās pieredzes stāsts
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Fizioterapeits 
ražošanas 
uzņēmumā

LEXEL FABRIKA

METOŽU 
DEPARTAMENTS

DV SASKAŅĀ AR 
ERGONOMIKAS 

VADLĪNIJĀM

RAŽOŠANAS 
PROCESS

ERGONOMISTS

SERE

DROŠĪBA

DARBA VIDE

ARODSLIMĪBAS

X RAŽOŠANA 

X

X

BRIGADIERIS

DARBINIEKS

X

FIZIOTERAPEITS

ERGONOMIKAS 
KOMANDA
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ERGONOMIKAS KOMANDA

FIZIOTERAPEITS

Ergonomists

SERE (Safety, 
Environment and 

Real Estate -
Darba drošības un 

veselības 
departaments)

IP (Industrial 
Performance-

metožu 
departaments)

Ergonomikas komanda:
• Veic DV ergonomikas 

novērtēšanu
• Veic DV 

uzlabošanu/modifikāciju
• Nodrošina ergonomisku 

jaunu DV izveidošanu

Fizioterapeits – individuāls 

dzinējspēks un kā daļa no 

komandas
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Ergonomisks dizains
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Fizioterapeits

Fizioterapeits

Fizioterapets

Fizioterapeits

Fizioterapeits

Fizioterapeits

Finanšu 
dep.

Tehniķis

Inženieris

Vadītājs

Brigadieris

u.c.

Ergonomists

Darba 
aizsardzības 
speciālists
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NODROŠINĀT LABU 
ERGONOMIKU

↑ STRĀDĀJOŠO SPĒJAS,
↓ IEROBEŽOJUMUS

«Ergonomika ir zinātne par 
darba procesu un darba vides 

pielāgošanu, lai tie būtu 
savienojami ar  strādājošo 

vajadzībām, spējām un 
ierobežojumiem. 

Efektīvas un veiksmīgas 
«saderības» nodrošina augstu 
produktivitāti, izvairīšanos no 

saslimšanas un traumu 
riskiem, kā arī lielāku 

darbaspēka apmierinātību.»
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DARBINIEKI

Tiešie darba vadītāji- brigadieri

Uzņēmuma vadība, menedžeri, finanšu nod.

Atbildīgie Inženieri, tehniskais departaments, metožu departaments

Ergonomikas komanda

Darba aizsardzības speciālists

Fizioterapeits

Ergonomikas pārvaldības procesos iesaistītie līmeņi
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Ergonomisko risku vērtēšana

ERGONOMIKAS AUDITS CUMKO

FIZIOTERAPEITA 
VEIKTS 

ERGONOMIKAS 
NOVĒRTĒJUMS-

APTAUJAS- MSS 
izplatība, ergonomikas, 

fiz.akt. paradumi

Page 66

Ergonomisko risku vērtēšana, risinājumi

• Rīcības plāns
• Rekomendācijas
• Apmācības, izglītošana
• Tehniski un organizatoriski aprīkojuma un darba procesa ergonomiski 

risinājumi
• Atgriezeniskā saite
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Ergonomikas 
audits

TIEK VEIKTS REGULĀRI, PĒC NOTEIKTA GRAFIKA

VEIC ERGONOMIKAS KOMANDA SASKAŅĀ AR 
MĀTES UZŅĒMUMA IZSTRĀDĀTU PROTOKOLU, 
KAS BALSTĪTS UZ STARPTAUTISKĀM 
REKOMENDĀCIJĀM UN UZŅĒMUMA PEREDZI.
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Page 68Confidential Property of Schneider Electric |

Ergonomikas audits
Balstīts uz SE ergonomikas vadlīnijām
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CUMKO-
ergonomisko 
risku ziņošanas 
un pārvaldības 
rīks

Ergonomisko risku reģistrē jebkurš 
darbinieks, norādot problēmu un 
iespējamo risinājumu

ERGONOMISKO RISKU PAMANĪŠANA 

VISU LĪMEŅU DARBINIEKU IESAISTE

PRO-AKTĪVA UN RE-AKTĪVA RĪCĪBA

ATBILDĪGĀ PERSONA, IZPILDES DATUMS- virzība

MULTIPROFESIONĀLA IESAISTE- daudzpusīgi 
risinājumi

PROCESA PĀRSKATAMĪBA

ATGRIEZENISKĀ SAITE- rezultāts
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CUMCO Ergonomisko risku 

identificēšana un 

reģistrēšana
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FIZIOTERAPEITS
-Veic darba vietas,  pozas, 

kustību novērtēšanu

-Darbinieka izglītošanu, 

ergonomikas apmācību

-Vingrojumu apmācību

-Uzaicina uz konsultāciju, ja

nepieciešams

Metožu departaments
-Pārbauda darba vietas atbilstību 

ergonomisko risku vadlīnijām 

(Schneider el.)

-Veic konstatēto neatbilstību 

novēršanu

--Meklē tehniskos risinājumus 

ergonomikas uzlabošanai

SERE

(Darba drošības 

un veselības 

departaments)

Aprīkojums, darba 

process

Neergonomiska poza, 

Neergonomiska uzvedība

Ja FT konstatē 

problēmu aprīkojumā

CUMKO - 

Ergonomisko risku 

novērtēšana, analīze
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CUMKO 
piemērs

Darbiniece reģistrē CUMKO uz 
brigadiera vārda, jo sūdzas 
par sāpēm lb.pleca locītavā 

pie preses lietošanas.  

Brigadieris apskates laikā 
konstatē, ka sūdzība ir saistīta 
ar kustību un rokas pozīciju, 
tādēļ, pārreģsitrē šo punktu 

uz fizioterapeitu

FT saņem e-pastu, ka ir 
reģistrēts CUMKO 

Tiek ieplānotaun veikta 
novērtēšana, tai skaitā RULA 
un pielietotā spēka lielums

Novērtēšanā konstatē, ka 
pastāv risks iegūt AuE MSS, un 

ka ir nepieciešamas iekārtas 
modifikācijas. Līdz 

uzlabojumu ieviešanai-
pagaidu risinājums, 

mikropauzes, FT vai ārsta 
kons.

Punkts tiek pārreģistrēts uz 
tehnisko departamentu

Pēc iekārtas roktura 
modifikāciju veikšanas, tiek 

veikta atkārtota novērtēšana

Konstatē mazāku kustību 
amplitūtu un pielietoto spēku, 

pozitīvas atsauksmes no 
darbiniekiem. MSS risks ir ↓, 

taču joprojām pastāv.
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Līdzdalības ergonomika

Būtiska labu rezultātu sasniegšanā, jo:

• darbinieks pārzina savu darbu labāk nekā jebkurš cits un viņa rīcībā ir 
vērtīga informācija

• darbinieks var palīdzēt novērst eksistējošu problēmu un atrast vienkāršu/ 
specifisku risinājumu, jo labi pārzina darbību

• darbinieks var un grib uzņemties atbildību par savu darbu,  veselību un 
drošību

• darbinieku līdzdalība paaugstina viņu atbildības sajūtu par uzņēmumā 
notiekošo

• darbinieks labāk pieņems un izmantos risinājumu, ja pats būs piedalījies tā 
radīšanā
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FIZIOTERAPEITA 
VEIKTS 
ERGONOMIKAS 
NOVĒRTĒJUMS

PĒC KONSULTĀCIJAS

PĒC PIEPRASĪJUMA

NEJAUŠS NOVĒROJUMS

INDIVIDUĀLA PIEEJA

DAŽĀDU METOŽU PIELIETOJUMS- DAĻĒJI 
STRUKTURĒTA INTERVIJA, FOTO, VIDEO ANALĪZE, 
RULA, KIM, RAMP, STRAIN INDEX U.C. INSTRUMENTI
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RULA
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KIM



Internal

SI
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Rotācija

1. Balstīta uz ergonomikas audita rezultātiem

2. Rotācijas biežums atkarīgs no konstatētās 
ergonomisko risku pakāpes

3. Risku apzināšanās, izglītošana
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Rotācija

Nav riska

Kakls

Rokas

Mugura

Kājas
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Rotācijas zīmes
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Risku apzināšanās
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Risku apzināšanās
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Risku apzināšanās
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Risku apzināšanās
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✓ERGONOMIKAS IEVADLEKCIJA, TESTS uzsākot darbu -
darba drošības speciālists
✓PAPILDUS REGULĀRAS LEKCIJAS DARBINIEKIEM par 
ergonomiku darbā un ikdienā, MSS slimību prevenciju, 
fizisko aktivitāšu nepieciešamību - fizioterapeits
✓ERGONOMIKAS MEISTARKLASES mazās grupās par 
ergonomiku, smagumu pārvietošanu, fizisko aktivitāti 
darbā- fizioterapeits
✓INDIVIDUĀLA IZGLĪTOŠANA, APMĀCĪBA ergonomikas 
jautājumos- darba drošības speciālists, brigadieris, 
fizioterapeits
✓INFORMATĪVU MATERIĀLU IZSTRĀDE- bukleti, 
plakāti, video

Apmācības ergonomikā, 
izglītošana
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Fiziskās veselības veicināšana darba vietā
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Fiziskās 
veselības 
veicināšana 
darba vietā

CILVĒKA ĶERMENIS IR RADĪTS KUSTĪBĀM

FIZISKĀS AKTIVITĀTES ir jebkura veida 
ķermeņa kustības, ko rada skeleta muskuļi 
un kuru laikā tiek patērēta enerģija

Nodarboties ar jebkādas intensitātes 
fiziskām aktivitātēm ir labāk kā nedarīt 
nemaz

Jo mēs stiprāki un veselāki atnākam uz 
darbu, jo jebkurš darbs spēs mazāk kaitēt
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• PIEAUGUŠIE (18-64 GADI), T.SK., AR INVALIDITĀTI:

- vidējas intensitātes aerobas fiziskās aktivitātes 
vismaz 150 – 300 minūtes

- vai vismaz 75 – 150 minūtes augstas 
intensitātes aerobās fiziskās aktivitātes nedēļā

- muskuļus stiprinošu fizisko aktivitāšu vidējā vai augstā 
intensitātē veikšana galvenajām muskuļu grupām vismaz 2 
dienas nedēļā;

Fizisko aktivitāšu minimums
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Fiziskās veselības 
veicināšanas 

pasākumi

INDIVIDUĀLU FIZIOTERAPEITA KONSULTĀCIJU 
IETVAROS

GRUPU VINGROŠANAS MUGURAS VESELĪBAI

VINGROŠANAS ZONA AR APRĪKOJUMU

MIKROPAUZES- MŪZIKAS PAVADĪBĀ DARBA LAIKĀ

KOLEKTĪVĀ VINGROŠANA

VINGROJUMU VIDEO

PLANKU IZAICINĀJUMS

NŪJOŠANAS APMĀCĪBAS

CITI PASĀKUMI
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Individuālas fizioterapeita 
konsultācijas

Muskuloskeletālu traucējumu un arodslimību profilakse

Palīdzība muskuloskeletālu slimību pārvaldībā

Atgriešanās darbā pēc slimības, traumas

Individualizēta ergonomikas analīze

Jautājumi par veselīgu dzīvesveidu un atbilstošām fiziskām 
aktivitātēm

Mediators starp darbinieku un darba devēju 
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Mikropauzes

Darba laikā

Ik pēc 15-20 min uz 30 sek

Mūzikas pavadībā 2x/dienā uz 2min

Ik 1h izstiepšanās atgādinājums uz ekrāniem

Vingrojumu paraugi uz ekrāniem

Vingrojumu apmācība, veicināšana
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Kolektīvā vingrošana

✓ Viena no darbinieku 

iemīļotākajām aktivitātēm

✓ Veicināšanas balvas
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Vingrojumu video

✓ Pieejamība

✓ Tiek izmantots arī ikdienas 

sapulču laikā 
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Grupu vingrošana muguras 
veselībai

Sertificēta fizioterapeita vadībā

Pieejamība

Laiks

Saudzīgi darbinieku veselības stāvoklim un vajadzībām 
atbilstoši vingrojumi

Izglītošana fiziskās veselības jomā

Regulāru fizisko aktivitāšu veicināšana
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Vingrošanas zona ar 
aprīkojumu

Brīva pieeja visiem darbiniekiem

Pieejama informācija par ieteicamajiem 
vingrojumiem- izstrādāti ņemot vērā 
esošo ergonomisko risku ekspozīciju

Pieejama individuāla apmācība
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Planku izaicinājums un planku kauss
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Planku izaicinājums
✓ Sertificēta fizioterapeita pavadībā

✓ Pēc īpaša izstrādāta grafika

✓ Pareizas tehnikas, iesildīšanās, atsildīšanās 

apmācība

✓ Regulāro fizisko aktivitāšu veicināšana
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Nūjošanas apmācības

✓ Sertificēta nūjošanas 

instruktora vadībā

✓ Nodrošināts inventārs

✓ Darba maiņām pielāgoti 

nodarbību laiki

✓ Regulāru fizisko aktivitāšu 

veicināšana
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Citi pasākumi

✓ Vieslekcija par veselīga 
dzīvesveida praksēm-
hroniska stresa 
mazināšanu, pareizu  
elpošanu, rūdīšanos.

✓ Veselīga uztura 
veicināšana- informatīvi 
plakāti, «Augļu diena»

✓ «Sirds veselības diena»

✓ U.c.
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Ierobežojumi un 
izaicinājumi

LAIKS:

• Laikietilpīga risku vērtēšana (200+ darba stacijas)

TEHNISKIE RISINĀJUMI NAV NEIEROBEŽOTI:
• Inovācijas, risinājumi, kas pielāgoti ražošanai
• ESD - specifiski elektronisko produktu ražošanai

INDIVIDUĀLIE FAKTORI:
• Vispārējais veselības stāvoklis, vecums
• Iepriekšējās, esošās ar darbu nesaistītās slimības
• Individuālais pozu, kustību stereotips
• Ķermeņa apzināšanās, brīdinājuma signālu 

atpazīšana
• Līdzestība modifikācijām, rutīnas maiņai, inovācijām
• Motivācija dzīvesveida maiņai, fiziskajām 

aktivitātēm, bailes iziet no komforta zonas
• Iedzimtība, predispozīcija
• Psihoemocionālie faktori

PANDĒMIJAS IEROBEŽOJUMI
• Pulcēšanās ierobežojumi
• Sejas maska
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✓ Viedais apģērbs efektīvākai ergonomisko 
risku vērtēšanai, ESD

✓ Lietotne ergonomisko risku vērtēšanai
✓ Ražošanas darba staciju interaktīva risku 

karte rotācijas uzlabošanai-
riski+kompetences

✓ Koriģējošs, atbalstošs, viedais apģērbs ar 
atgrizenisko saiti

✓ Aktīvas darba vetas birojā - velotrenažieri 
vai skrejceliņi

✓ Lietotne fizisko aktivitāšu veicināšanai, 
atgādināšanai, statistika

✓ Ierīce, kas reģistrē kustību, pietupienus

Nākotnes vīzija
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Nobeigumā

1. Neskatoties uz modernām tehnoloģijām un ergonomiski aprīkotām darba vietām,
ražošanas uzņēmumā pastāv risks iegūt MSS saslimšanas.

2. Fizioterapeita darbam ir būtiska loma MSS saslimšanu prevencijā ražošanas
uzņēmumā tieši cilvēka faktora kontekstā, apmācot ergonomisku uzvedību.

3. Inovatīvas metodes var palīdzēt ergonomisko risku identificēšanā, novērtēšanā,
mazināšanā.

4. Preventīvo pasākumu efektivitāti palielina darbinieku līdzdalība.
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• Ričards Brensons

“Klienti nav pirmajā vietā, darbinieki ir pirmajā 
vietā. Ja parūpēsieties par darbiniekiem, viņi 
parūpēsies par klientiem.” 
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Izglītots fiziski vesels darbinieks
Paldies par uzmanību!
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