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Darbs Mettropolé

- 78% ir apmierinati ar tira galda politiku.

- 72% personigi iepazina daudzus kolegus, kurus ieprieks nepazina.

« 73% stradasana Mettropole sniedza jaunas iespejas un idejas.

- 69% uzskata, ka sadarbiba ar kolegiem lauj atrak nonakt pie rezultata.

- 76% Mettropoles darbinieku sava starpa vairak sazinas klatiene, nevis pa telefonu vai e-
pasta.

- 88% ir apmierinati, ka ir dala no Mettropoles.

ABETigUdi risinUjumi rada
COVID-19 konteksta

A+ atceramies, uzlabojum
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Attalinatais darbs ar DATORU

Pasnovértéjums DARBAM majas, ja strada ar datoru

Masdienas arvien biezak darba deveji nodrosina iespaju dalu darba veikt arpus ierastas darbavietas, pieméram, majas. Sadu
praksi sauc par taldarbu, to déva arl par "teledarbu”, “distances darbu” jeb "attalinato darbu”. Latvijas normativajos dokumentos
$is darba veids ir nosaukts par "attalinato darbu” - darbu, kuru nodarbinatais varetu veikt darba deveja uznemuma, tomer
pastavigi to veic arpus uznémuma. ipasi biezi attalinata darba modelis tiek izmantots darba veidos, kuri paveicami, izmantojot
informacijas un komunikaciju tehnologijas. Sadu praksi sauc par taldarbu, to deve ari par "teledarbu” vai "distances darbu”.

Attalinatajam darbam ir daudz prieksrocibu (nav jatere laiks cela uz darbu, darba laiku iespajams elastigi pielagot citiem
pienakumiem u. tml.), tomer, art stradajot majas, nodarbinatajiem pastav visi tie pasi riski, kuri ir biroja (fiziska parsiodze,
stress, redzes sasprindzinajums, nelabvaligs mikroklimats, nelaimes gadijumi u. tml.), tapac arf uz 8im darbavietam attiecas
to iekartosanas un darba vides riska novartajuma prasibas. Svarigi, lai darbavietas iekarto$anai majas tiktu veltita tada
pati uzmaniba ka biroja un vieta tiktu iekartota darbam! Protams, majas riska novertajuma veiksana nav tik vienkarsa ka
darbavietas biroja - jarekinas, ka darba deveéjam (darba aizsardzibas specialistam) ir jabot informacijai par josu darbavietu
(tas noteikts arf Darba aizsardzibas likuma).

Sis materials ir veidots ka paliglidzeklis, 1ai atri un vienkarsi palidzetu izvertet savu majas darbavietu, kura jastrada ar
datoru. Materialam ir divas dalas. Pirma dala veidota ka darbavietas parbaudes anketa — parskatiet visus jautajumus un
atbildiet ar “ja” vai "ne"! Ja kada no atbildem ir bijusi "ne”, aicinam ieskatities materiala lapas otra puse, lai uzzinatu vairak
par konkrato riska faktoru un nepieciesamajiem uzlabojumiem, ka arf rosinam vérsties pie sava darba deveja!

/" DATORA MONITORS ZALOZIJAS

Monitors ir pietiekami liels,
erti un pareiza attaluma
novietots (60 £ 15 cm),
grozams, ar reguléjamu
augstumu, attels nemirgo
un neraustas.

s

( TASTATORA, PELE

Tastatara ir mateta, ar skaidri
redzamiem simboliem, no-
vietota monitora prieksa.
Pele ir erti lietojama.

\

a8 DARBA GALDS

Galds ir pietiekami liels
(vismaz 800 x 1200 mm) un
augsts (vismaz 720 mm),
noapalotiem stariem un
stabils, zem ta ir pietiekami
daudz vietas.

Logiem ir gaismu atstarojo-
$as zalozijas vai aizkari.
neierobezojosa.

( LOKALAIS APGAISMOJUMS

Darbavieta ir piegjams papil-
du lokalais apgaismojums,
tas nezilbina un nerada D D
atspidumus.

(PROGRAMMU NODROSINAJUMS

Ir nodrodinata darbam pie-
merota, aktuala program-
matara, kas lauj kvalitativi
\veikt darbu.

“DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS

Darba uzdevumus ir iespe-
jams veikt piemerota laika,
nodalot to no privatas un
gimenes dzives.

D D miem defektiem.

DARBAVIETAS PLANOJUMS

§/.9 |38 Darbavieta ir pietiekami
plasa un erta, kustibas

ELEKTRODROSIBA

lekartas, vadi, lampas u. tml.
ir darba kartiba - bez redza-

MIKROKLIMATS PORTATIVAIS DATORS

Ja izmantojat portativo da-
toru, tas ir iespejami erti no-
vietots un pieslegta pilna iz-
meéra tastatara un monitors.

Telpa ir atbilstosa tempe-
ratara un pietiekams gaisa
mitrums.

oo

APGAISMOJUMS TELPA

Telpa ir pietiekams apqgais-
mojums, tas ir tehniska kar-
tiba (deq visas spuldzes, to
gaisma nemirgo u. tml.).

DARBA KRESLS

Darba kresls ir piemérots
darbam ar datoru - tas ir
stabils, grozams, ar regu-
Iejamu augstumu un dzi-
lumu, art muguras balsta
un roku balstu augstums ir
regulejams.

NELAIMES GADIJUMA RISKS

Darbavietas grida ir I1-
dzena, bez pakapieniem,
sliek3niem, nepareizi no-
vietotiem vadiem vai citiem
bistamiem priekdmetiem.

KOMUNIKACUA SKAIDRI DARBA UZDEVUMI

Attalinataja darba veica-
mie uzdevumi ir skaidri
noformuléti un saprotami,
paveicami noteiktaja laika.

Komunikacija ar tiedo vadi-
taju un kolegiem ir pietie-
kama un tehniski vienkarsa.

Coipt o U o BU B B




Svarigakas prasibas darbam ar datoru,
stradajot “attalinato darbu” majas

Saja sadala ir apkopotas batiskakas prasibas, lai "attalinato darbu” ar datoru majas vai jebkura cita vieta varatu veikt drogi.
Seit apkopotas tikai batiskakas prasibas, tatu materiala beigas ir norade uz pieejamajiem informacijas avotiem un normativajam
prasibam (dotas ari saites uz $iem resursiem), kas laus ieqat plasakas zinasanas par $o tamu.

( MONITORS \

Monitoram jabat pietiekami lielam (atbilsto3i darba uzdevumiem), bez tehniskiem
defektiem un ar kvalitativu attelu (bez mirgo$anas un attéla raustianas). Monitoram
ir jabot viegli pagriezamam, noliecamam, ar iesp&ju regulet ta augstumu, skata
lenki un attalumu lidz acim (ieteicamais attalums ir 60 + 15 cm). Monitora augsejai
malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak. Ekranam jaatrodas tiesi pret
\darbinieku Velams, lai botu iespejams regulét attéla spilgtumu un kontrastu.

\( MIKROKLIMATS \

Darba telpa janodrosina darba slodzei atbilstoss mik-
roklimats — temperatara, gaisa relativais mitrums un
gaisa apmainas atrums. Veicot darbu ar datoru, Sie
parametri ir $adi:

- temperatara vasara 20-28 °C, ziema 19-25 °C;
« gaisa relativais mitrums 30-70 %;

( DARBAVIETAS
PLANOJUMS
Darba telpai jabat pietiekami plasai,
lai taja varetu ievietot atbilstoda iz-
méra galdu, kréslu un batu arti par-
vietoties un kustaties. Svarigi, lai pie
darba galda batu iespejams sadéat

( ZALOZIJAS UN LOGU AIZSEGI
Gaismai caur logiem japlast ta, lai neraditu atspidumus datora monitora vai uz
citam virsmam. Ja ta notiek, ieteicams logus nodrosinat ar gaismu atstarojosam

tiedi pret monitoru un darba zona
batu pietiekami liela, lai taja varatu
novietot visu nepiedesamo.

- gaisa kustibas atrums 0,05-0,15 m/sek.

Ja telpa nav visparejas ventilacijas sistemas un piespie-
du gaisa apmainas, javeic regulara telpu vedinasana.

(

PORTATIVAIS DATORS \
Ja darbam majas ilgstosi izmantojat portativo dato-
ru, jaatceras, ka ta lieto8ana var radit papildu riskus
—1pasi, ja ekrana izmérs 14" vai mazaks, pieaug acu
un plecu / kakla sasprindzinajuma risks. Art mazaka
tastatara rada piespiedu darba pozu risku.

Jaizmantojat portativo datoru ilgstosi (vairak neka
divas stundas diena), ieteicams tam pieslegt lielaka
izmera monitoru, tastatoru un peli (pieméram, iz-
mantojot t. s. “papladinajuma bazi" vai "dokstaciju™).

zalozijam vai aizkariem. Zalozijas noderes ari gadijuma, ja tieda saules gaisma loga
Q parak spilgta.

( LOKALAIS APGAISMOJUMS

Nepiecie$amibas gadijuma darbavieta jaapriko ar lokalo (vietejo) apgaismojumu,
velams - ar regulejamu intensitati. Svarigi, lai tas neraditu atspidumus un nezil-
Qimtu, lai gaisma neb0Otu parak spilgta un neraditu kontrastu.

f TASTATURA, PELE

Tastatorai jabat erti lietojamai un pietiekami lielai, matatai, ar skaidri saprotamiem
simboliem, tai jabat stabilai un viegli parvietojamai pa galdu (ar pietiekami garu
vadu). Tastataras prieks$a jabot pietiekamai vietai roku atbalstam (vismaz 10 cm).
leteicams izmantot tastataru, kas novietota neliela lenki pret galda virsmu, un
tai jabat iespejami planai. Pelei jabat iespejami lielai, novietotai tuvu tastatarai
un erti parvietojamai. leteicams izveleties t. s. vertikalas peles vai pirms izveles
Qmeginat vairakus modelus.

APGAISMOJUMS TELPA \
Nepietiek ar telpu dabigo apgaismojumu, ir ja-
nodrosina ari pietiekams visparejais (maksligais)
apagaismojums. Lasot, drukajot un apstradajot datus,
apgaismojuma intensitatei jabot aptuveni 500 Ix.
Gaismas avotiem ir jaatrodas arpus redzeslauka, tie
nedrikst Zilbinat un radit atspidumus monitora. Ap-
gaismojumam jabot tehniska kartiba (jadeg visam
spuldzem, to gaisma nedrikst mirgot vai raustities),
gaismas kermeni regulari janotira. J

( DARBA GALDS

Galdam ir jabot pietiekami lielam (izmers ir vismaz 800 x 1200 mm, ieteicamais
izmers ir 1000 x 1600 mm), galda augstumam jabat ne zemakam ka 720 mm, ie-
teicams izmantot galdus ar requlejamu augstumu vai t. s. “stavgaldus”, pie kuriem
iespejams gan sedet, gan stavet. Galdam vajadzetu bat ar noapalotiem stariem
Qn stabilam, zem ta jabat pietieckami daudz vietas kajam.

ELEKTRODROSIBA \
Jebkurai elektroiericei (datoram, lampam u. c.),
ko lieto, ir jabat darba kartiba. Parliecinieties, ka
tas iesledzot vai lietojot, nav noverojami darbibas
traucejumi (domosana, dzirkstelosana u. tml.). $a-
dos gadijumos nekavejoties partrauciet darbu un
versieties pac palidzibas! )

KOMUNIKACLJA

Veicot attalinato darbu. savstarpéja komunika-
Cija ir Ipasi batiska, tas trokums var nelabveligi
ietekmet gan konkréto darbinieku, gan dar-

“DARBA” UN "MAJAS” LIDZSVARS

Viens no batiskakajiem “attalinata darba” ris-
kiem ir saistits ar nespaju darba uzdevumiem
nepiecie$amo laiku nodalit no privatajai dzi-

[ NELAIMES GADIJUMA RISKS

Visbiezak nelaimes gadijumi majas darbavietas ir saistiti ar paklup3anu un pakri-
$anu. Tade| gridam jabat ltdzenam, tas nedrikst bat slidenas; vadiem, kabeliem un
citiem priekSmetiem jabot novietotiem un sakartotiem ta, lai tie neraditu paklup-
$anas risku. Uzmaniba japievers arf sliekniem, pakapieniem un citam potenciali
\b!stamam vietam.

vei veltama laika. Tas var radit paaugstinatu
psihoemocionalo spriedzi un nelabveligi ie-
tekmeét gimenes un privato dzivi. leteicams

ba kolektivu kopuma. Komunikacijai ar tieSo
vaditaju un kolegiem jabat nodrosinatai art
tehniska limenl (pieméram, izmantojot Skype
darba pienakumiem veltamo laiku iespgjami | vai lidzigas programmas). Darba devejam ir
stingri nodalit no privatas un gimenes dzives. | jasedz ar $adu komunikaciju saistitie izdevumi.

k. S Y

DARBA KRESLS \
Kreslam ir jabat stabilam, viegl grozamam ap savu
asi un parvietojamam (ieteicams ar pieciem rite-
niem). Jaizvelas tads kresls, kam var regulét vismaz
sedekla un atzveltnes augstumu, sedekla dzijumu
un slipumu. Tapat tam jabat ar reguléjamiem roku
balstiem (augstumu un velams arf platumu). Atzvelt-
neil un seédeklim ir jabat polsteretiem un parklatiem
ar neslidigu un gaisa caurlaidigu materialu, kas
neelektrizejas. )

( PROGRAMMU NODROSINAJUMS

Ja veicat attalinato darbu ar personigo datoru, svarigi to nodrosinat ar darbam
piemérotu, aktualu programmataru, kas lauj kvalitativi stradat. Svarigi, lai ar arpus
biroja tiktu nodrodinata piekluve visiem nepieciedamajiem resursiem (serveriem,

Papildu informacija:

Ministru kabineta noteikumi Nr. 343 “Darba alzsardzibas prasibas, stradajot ar displeju™
(pienemti 08.06.2002.);

brosora “DroSs un veselibal nekaltigs darbs biro)a™;

Qatuwem u. tmL). )

plakats “Svarigakle riskl, stradajot ar datoru”.
Informadija par darba aizsardzibu - www.stradavesels.lv

Qtskaitem un terminiem.

SKAIDRI DARBA UZDEVUMI N
Attalinataja darba ir ipasi batiski, lai darba uzdevumi
batu skaidri noformuleti un saprotami. Svarigi, lai
tie botu paveicami noteikta darba laika ietvaros,
ka arf botu neparprotami formulétas prasibas par

>
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AsinspiedienamUr 0 gana ?

Tatda 234 Adnsspiediena merina, deimira un veoura gpas (o).

Table 23 A Time oflast blood pressure measurement by sex and age (%)

Virici/ Males Sievietes' Fennles Kopa/
Toial
Vecuma gripa’ Age gromp Kani/ Vecumn grigpa/ Age group Kol
1524 2534 3544 4554 5564 TR 5504 2534 35.44 4554 5564 ToH!
Kod Jums ir pedeia gada laiki/
i furing the st vear 46,5 614 662 775 595 641 677 804 861 041 794 69,6
eSISSPIEdENS  yinnc I 5 aadiemy
peldzjo % she lnst s ears 327 281 208 158 271 230 263 177 121 56 166 218
When wesihe  soira ki pirms S audieny
L time your Ionger than the st 5 15 67 67 41 48 13 16 10 L1 03 11 29
hipod pressure
was measiretd? years
nekad! never 193 38 64 25 86 117 39 10 04 29 57
Kapi/ Toinl %) 1000 1000 1000 100,0 1000 100,0 1000 100,0 1000 1000 1000 100,0
PUdU] U gada | ait kU: 69, 6%
PUdUj o 3 gadu | ait kU: 21, 8%
Nekad: 5,9% F{tY/ s [FGor_2la ASRIo@2ineadz @54
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Hol esterona mUr ggana?

Tabula 24 A Holesterina [imena kontrole, deimutma un vecutra gropas (o).
Table 24 A Fecency ofblood cholesterol test by sex and age (%)

Viriesi/ Males Sivickes’ Femmles Kapi/

Total
Vecum grige/ Age groig Kopar  Vecim grige/ Age group Kopar °
I5-24 25-34 3544 4534 5564 Tomd 1504 2534 3544 45534 5564 Toiad

Vai fums kiddreizir  podeja goda lnia/
nateilds holesterina fising the st year 170 455 312 464 575 345 280 361 485 602 V44 513 43,0

Iimenis asinis? Kod to irms 1-5 oadiemy’
noteica padzje reizi?’ ?ﬂﬂﬂfﬂ.ﬂ‘.ﬁfﬂm 145 222 240 254 191 213 182 263 2446 244 166 222 218

Hoveyouever had —oor ks wirmss §

yaur choksierol godicmy' longer han 11 36 53 54 50 41 13 19 26 34 il 27 34
levels examined?
the fast 5 years
When were they
examined lost fime?  meked’ never 494 352 46 181 105 281 363 267 189 94 I3 179 229
negme/I dow'thmew 170 135 148 48 79 120 152 50 45 1§ 19 59 89
Eapi/ Total ) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000

APUdUj U gada | ai kU: 43, 0%
APUdUj o 3 gadu Il ai kU: 21, 8%
A Nekad: 22,9%

F{tY/ X [FtGd@A2ra ASRIo@2in2dz Sa&
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Taknda

ProfilaktiskUs vesel 0

14. B ezrmakesas profilaktiska veselibas patbaude pie gimenes arsta, dzimmuma un vecumma gropds (%60,
Tahle 14. Free Erevmtive health check at ﬁmilE doctor hE sex and AgE| %E.
Viriesi Makes Sievizkes/ Females Kopiar
Tatal
Vecuma grign’ Age grougp _ Vecumn grighy’ Age group _
Romi~ Ropi”

15-24 2534 3544 45-54 5564 Towml 35234 2534 3544 4554 5564 Toud

Vai Jiis kidreiz esal bifis pedefa gada lnik’
pic sava gimenes drsio uz diring the last 105 107 04 77 a2 94 220 172 180 142 180 172 134
begmaksas prafilakiiske  year

veselibas parboisdi?” Have pirms 15 mdicm’
you ever visiked your in the last 3 years

8.0 4.1 53 074 6,7 03 30109 121 12@E 159 121 0.2

fomik docior o mke 8 poiak ki pirms 3

free preventive healih gadicmy longer

cheek? s T 61 80 69 98 146 89 52 55 55 132 03 81 85
FVELrs Qoo
nekad/ never 746 772 783 7521 696 753 655 664 644 598 583 62,7 689
Kapid/ Total (%) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 100,0

APUdUj U gada | ai kU: 13, 4%
APUdUj o 3 gadu | ai kU: 9, 2%
A Nekad: 68,9%

F{tY/ X [FtGd@A2ra ASRIo@2in2dz Sa&
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A+Dezinfekcijas un masku
APagl ai k |l iel Ukais risks
nevakcinUts augstas bos
ATi kai dagi piemUri darb
distances un dezinfekcijas)
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Dagi piemUri é

ASl| Ugtas Udnocas, atsl Ugti k:e
kafijas pauzes (organi zUtUm
AGrafi ki kopUjUs virtuvUs, s\
ASlI Ugtas: atpltas telpas, spoc¢
u.tml.

ALi ftu darbgbas ierobegoj umi
| ettd)) , kustobas organizUgane
auggU, otrUm lejU u. tml.)

ACil vUku skaita ierobegoj umi
vi spUr r éi)p att eensdeetn cvei en U mU
sapul c rokot dlgltUIi

|
es
ADar b a gr a f||d<uur ruang ane(i ZAWig g b G u
i zmdoganUs, Uku/ cehu robegu i
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AKust oba gaiteAos/ uzAUmuma t

tuvUkus kontaktus, piiedmUr anm
Virziena kustgba)

ADarbagaldiir et Uk i zvietoti, papi
kr Usllai ievUrotu 2m distanc
AAt gUdi nWiomOIl i, ieraksti ut
AWC | i etoganas organi zUgana

dZQbU (1 ali
kl aviatlrUOm), pUjo stacio
ADur vju, skapju i etogana (r
automagonu | i etogana u. c.
APapil dus info un pasUkumi

~
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Al zmai Aas | T pal
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Vesel ggu Uganas par ad:!

AVi ena no popul UrUkaj Um |
AJUat zost ar 9o viena no al
oUdUj os SPKC datus

Darba vietUs iespUjams
PagreizUjU brodgam&s ual i
baradumi attUlinUtU dar'l

A
A

Bl RIGAS STRADINA ?"E
UNIVERSITATE



KUda ir realitUte?

Overweight including obesity among adults by sex, measured and self-reported, 2017

mm  Jotal ¢ Men < Women OECD36
% of population aged 15 years and over
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Note: Left- and right-hand side estimates utilised measured and self-reported data, respectively. OECD36 average includes both data types.
Source: OECD Health Statistics 2019.
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Vesel dgu Uganas par ad:!
9

AVesel gu Uganas par adumt
svaroguUkie virzieni

épi emUrotu higiUnisko a
evesel 0gu maltdogu nodro
éspeci Ul as programmas U
mai Aai |,

el i ekU svara kontrol es
pal gdzoba individuUlu
eUz AUmu ma (;kuItTrasé ma
Uganu
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Vesel dgu Uganas par ad:!

AVesel 0gs Udiens darbinieku U
AKopogas vesel dgas brokasti s
ASvaigi augNi un dUrzeAi sanU
AcDzeriet bUrzu sbUmsuugubhestk
visiem pieejamas virtuvot U
APa Ubol am katram darbiniekam
AAugNu grozi

ACitroni, ingvers un medus v
Al espUjas uzdot jautUjumus d
t okl 0)

AApmUcodobas par veselogga uztur
apmeklddtyUdas pieejas)

AMai ngtas jubileju svinUganas
un saldinUtiem dzUrieniem)
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Daily vegetable eating among adults, 2017 (or latest year)

B Total © Men © Women
% of population aged 15 years and over
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Source: OECD Health Statistics 2019.
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Cukurs ir oglhidrits, Cukurs = "tuk3as kalorijas”
kas nodrosina cilvéka (nav biologiski aktivu vielu, . = BE—
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veicina tauku uzkrasanos un kavé to Skelsanos.

lietOjOt Q Pieaug sirds un asinsvadu slimibu, ka ari vielmainas stimibu risks.
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cukura ° Var attistities 3das iekaisumi un citas 3das problémas.

Medus

=

Spinati Lapu biete Valrieksti Udens




Fi zi skUs aktivitUtes

APietiekams fiziskoi ahmazvbtiguzesg
vismaz30minmUr enas intensitUtes fi zi
Tikai 15%r espondentu (17, 2% vOoriegu

60

49,1 49,6
50
40
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0
lasisana, TV pastaigas, lens skréjiens, smagi fiziskie
skatisanas/ braukSana ar  fiziskas aktivitates/ trenini/ heavy
reading, watching velosipedu/ jogging, physical physical exercise
TV walking, cycling activity

M viriedi/ males M sievietes/ females

Neskatoties uz pasQvo
37,6% (2010.g.738, 0%) vOQriegu
savu fizisko formu vuUrt
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Fi zi skU akeavVitUte?

Tabila 138 A Respondentuipatsvars, kun brivaid laiks veic wisnas 30 mindiu ilgus fizdos vingnngumus, deinmma un veclma grupds (o).
Table 136 A, Leisure-time physical activity for at least halfan hour by sexzand age(%%).

Viracki-Males Sevicles” Femmle s Kopir
' Toinl

Veciam grigae/ Age group Kopd/ Vecumn grige’ Age groug Kopd/
I5.24 2534 3544 45.54 55.6¢ 1O §5 04 2534 3544 45.54 55.6¢ Torml

Cik bic#i Jasbrivaja  katru dieray daily o1 55 60 357 75 66 69 3.3 42 28 75 49 58
Inikfl veicad vismaz 30 . S

. e . 4-8 rizes nediin’

w;fﬂgusﬁmkjs 4.6 s 8 week 11,7 4.1 3.4 2.7 1.6 4,7 5.8 3,9 3.2 2.3 3.7 3.6 4,1
vingrofunsis bdy - —

vicglamelpas 2-3 reizes nedefn/ 173 165 66 90 70 134 255 115 106 63 73 11,7 125
irithainn vai 2.3 fimes a week

svBonai?/ Tn vour - =a

eisure time, haw ofien. -2 nedela/ 102 134 85 43 34 84 32 73 67 T4 44 67 15
da yau do physical

exercise for at bast30 4~ 1€kes menesy/ 05 134 7% 60 55 88 125 156 93 74 47 907 03
e which mokes yoil 2-3 fimes a month
at kast miklly shortof  dafas reizes padd’
Breaih or perspire? a_few imes o year or 318 463 645 674 604 539 305 550 657 681 600 5890 565

lgss
nevary slimibas del’
I can’t ecouse of 04 08 32 50 145 43 17 29 03 52 110 44 44
ifflness
Kot/ Total %) 1000 1000 100,0 1000 1000 1000 1000 1000 100.0 100,0 1000 100,0 100.0

A5 . 8% + 4, 1% + 12, 5% = Kku:

F{tY/ X [FtGd@A2ra ASRIo@2in2dz Sa&
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Moderate weekly physical activity (=150 minutes) among adults, 2014

. Total @ Men
% of population aged 13 years and over
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Source: Eurostat EHIS 2014.
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Fizisko aktivitUgu un
dzogvesveida veicinUgan
AvairUOki virzieni:

eTel pu pl Unoganas as|

eKust Uganas rosinUga

eVesel 0ga nokNIgana

eSporta nodarbgobu ap!
veicinUgana / kust Q¢
veicinUgana
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"‘ QUADRUM

BUSINESS CITY

Did you know that

IF YOU COME TO WORK
BY BICYCLE, YOU CAN
START YOUR DAY WITH

A SHOWER?

Quadrum Business City will implement
complex solutions that ensure the
wellbeing of employees and customers.

A bicycle infrastructure will be created in the business city,
offering convenience through bicycle parking spaces and
“showers for those who wish to refresh themselves after
travelling to work. All working areas will be equipped in a
functional and responsible manner. You will also be able to
handle both business and everyday matters without
leaving the business city, and you can rest in a cosy green
central courtyard. This set of solutions will be guaranteed
by BREEAM certification.

BREEAM is an interhational environmental assessment standard and rating system for buildings. It is used to
assess and formally determine the sustainability of buildings, and impact on health and well-being, energy-sufficiency, water
quality, responsible choice of materials and secondary use of waste. QUADRUM will be the first new office centre in the Baltic
States certified by BREEAM.

www.quadrum.lt / Konstitucijos ave. 21, Vilnius, Lithuania / +370 620 71722
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Fizisko aktivitUgu un

dzQoQvesvelda velclnUgan
ATel pu pl Un o giakarawvietati printerk t |
tualetes, lifti utt.

ADarba vietu piemUrogana
dzogvesvel dam:

ﬁ(pareizu) vel osi pUdu un

novietAu izvietogana,
AugUs telpas velobrauct
AAthdanJuml par |1 fta
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