Aicinajums darba devéjiem un darba aizsardzibas specialistiem

Iespéja pieteikties dalibai projekta par darbinieku mazkustiga dzives veida
samazinasanu

Rigas Stradina universitates arodveselibas un psihologijas specialisti sadarbiba ar Latvijas
Sporta pedagogijas akadémijas ekspertiem isteno projektu “Multidisciplinara pieeja noturigu fizisko
aktivitaSu paradumu izveidei nodarbinatajiem ar mazkustigu darba veidu” (Nr. RSU/LSPA-PA-
2024/1-0013, Projekts “RSU ieksgja un RSU ar LSPA arga konsolidacija”,
Nr.5,2,1,1.1.0/2/24/I/CFLA/005). Petljuma merkis ir, balstoties uz cilveka individualajiem
faktoriem, izstradat efektivu intervencu stratégiju, lai mazkustiga darba veicéjiem attistitu
noturigus ieradumus regularam fiziskajam aktivitatem. Petjjuma tiks ieklauti 120 sé@doSa darba
veicgji — biroja darbinieki, kuri strada seédoSu darbu vismaz 40 stundas ned€la. P&tijums paredz 4
interven¢u grupas pa 30 dalibniekiem katra (fizisko aktivitasu grupa, psihologisko intervencu grupa,
aroda un organizatorisko intervenu grupa, kombin€ta grupa). P&tijuma tiks veikta sakotngja
anket€Sana, tad tiks uzsaktas 21 dienu garas intervences atbilstoSi attiecigajai grupai, tad sekos 3
meéneSus gar§ atbalsta un supervizijas periods bez aktivam intervenc€m un péc tam gadu gar§
noveroSanas periods bez jebkadam papildu ietekmém. Ik pé€c 3 méneSiem tiks veikta atkartota
anket€Sana un novérteésana. Nelielai dalai petijuma dalibnieku (pa 7 cilvékiem no katras grupas) tiks
piedavats valkat 5 darba dienas kustibu sensoru, lai objektivi noteiktu fizisko aktivitasu Iimeni.
Sensoru valkasana tiks atkartota p&c tadiem paSiem intervaliem ka anketéSana. Par&jiem pétjjuma
dalibniekiem tiks paltigts fiksét savas fiziskas aktivitates ar aplikaciju mobilaja talruni.

PiedaliSanas pétijuma ir brivpratiga. PEtljuma TstenoSanai tika sanemta Etikas komitejas atlauja.
Pétijuma veikSana ir bez maksas, t.i. darba dev€jam nav javeic nekadi maksajumi par intervencu
organizéSanu vai mérjumu veikSanu.

AtbilstoSi petjjumu dalibnieku iedaliSanai grupa ir paredzétas sekojosas intervences:
1. grupa. Fizisko aktivitasSu intervences

Pétijumi pierada, ka piedavata fizisko aktivitaSu programma darba vieta kopuma veicina
darbinieku fizisko aktivitati. Ta efektivi var samazinat muguras sapju simptomus darbiniekiem,
uzlabojot muskulu speku, elastibu, ka ar1 ta paaugstina vinu dzives kvalitati. 4 reizes nedéla klatiené
piedavatais 30 miniisu (pirmaja reiz€ 40 miniiSu) vingrinajumu programmas saturs galvenokart ietvers:

¢ 10 mindSu iesildiSanos, kuras laika parsvara bis aerobi vingrinajumi,

e galveno dalu, kuras laika galvenokart biis 10 funkcionalas lokanibas vingrinajumi, 4 speka

un 5 rumpja dzilas muskulatiiras vingrinajumi;

¢ 10 mindiSu nobeiguma dalu, kura parsvara bis stiepSanas vingrinajumi biroja vide.

Piedavataja fizisko aktivitaSu programma darba vieta katram darbiniekam/-cei tiks piemérota
fizisko aktivitasu intensitate atbilstosi vina/-as fiziskajam sp&jam, kuras tiks noteiktas pirms pétijjuma
sakuma ar 6 miniiSu ieSanas testa palidzibu. Lai piedalitos nodarbibas nav nepiecieSamas kadas
specifiskas prasmes vai sporta apgerbs.

Vingrinajumu nodroSinaSanai vélama liela telpa, kura var ietilpt vienlaicigi 30 cilvéki un
atrasties 2 metru attaluma vienam no otra. Ja $ada liela telpa nav pieejama, tad nodarbibas var tikt
nodroSinatas 2 grupas pa 15 cilvékiem (tad telpa var biit mazaka). Kopuma paredzetas nodarbibas 3
nedélas péc kartas, 4 dienas nedela pa 30 miniittm. 6 mintSu testa veikSanai v€lams kads garaks
gaitenis vai nu briva vieta arpus &kas (atkariba no laika apstakliem).



2. grupa. Psihologiskas intervences

Saja intervencé pétijuma dalibniekiem biis iespéja iepazities un apgiit metodes un tehnikas, kas
veicinds sava kermena apzinatibu un sp&ju uztvert sava kermena signalus, pieméram, nogurumu,
saspringumu, izsalkumu u.tml. Tadg€jadi pétijjuma dalibnieki var@s ikdiena sajust sava kermena
vajadzibas un adekvati uz tam reag€t. Nodarbibas notiks divas grupas (katra grupa 15 cilvéku).
Kopuma abam grupam tiek planotas 12 tikSanas reizes, katras nodarbibas ilgums 45 min (katrai grupai
pa 2 nodarbibam nedéla 3 nede€las péc kartas). Nodarbibas biis uzdevumi, kas veicinas kermena
aktivitati un kermena robeZzu izjuSanu, ka arl veicinas relaksaciju un atslabumu. Lai piedalitos
nodarbibas nav nepiecieSamas kadas specifiskas prasmes vai sporta apgeérbs.

Nodarbibu nodrosinasanai vélama telpa, kura var atrasties un sédét 15 cilveku.

3. grupa. Aroda intervences

Organizatoriskie pasakumi darba vieta, lai veicinatu darbinieku veselibu un mazinatu vinu

mazkustigumu (vélams programma ieklaut vismaz daZas intervences no sekojosa saraksta):

e Jeviest uzn@émuma praksi veikt nelielu pastaigu péc katras sapulces (vai vismaz pec vienas
sapulces diena) un pusdienu laika.

e Piedavat uznémuma darbiniekiem fizisko aktivitaSu iesp€ju grafiku.

e Atbalstit un neaizliegt pasu darbinieku izkust€Sanas iniciativas.

e Veicinat kopigas fiziskas aktivitates darbinieku grupas (piem., nodroSinat telpu S$adam
aktivitatém, neaizliegt tam teréet laiku).

e leviest biroja darbiniekiem motivacijas un bonusu sistému ar vai bez "sacensibam" starp
darbiniekiem par noieto solu skaitu (gan darba, gan brivaja laikd) atbilstosi telefona
uzstaditajai aplikacijai.

e lerikot vietu nelielam fiziskajam aktivitatém darba vieta un atlaut veikt isas pauzes, lai
izkustetos. Veicinat §is darbibas.

e Sekot darbinieku nostradatajam stundam, lai tas neparsniegtu 8 stundas diena un neatbalstit
virsstundu darbu (arT attalinati). Sekot parslodzém un censties noverst tas.

e Parskatit darba vietu izkartojumu un uzlabot ergonomiku (projekta specialistu uzraudziba),
lai tas veicinatu darbinieka mobilitati un mazinatu mazkustigumu.

4. grupa. Interven¢u kombinacija (psihologiskas + fizisko aktivitasu + aroda)
Sai grupai ir paredzgts piedavat visu iepriek§minéto intervencu kombinaciju, kuras tiks Tstenotas
pamiSus, ar Iidzigu kop€jo pateréto laiku ka citas intervencu grupas.

Kontakti sikakai informacijai:
Jelena Reste, Jelena.Reste@rsu.lv Talrunis: 26 009303
Ivars Vanadzin$, Ivars. Vanadzins@rsu.lv Talrunis: 29534641

p-s. ja gadijuma neatbildam, visticamak esam lekcija vai sapulcg....! Atzvanisim.

Projekts “RSU ieksgja un RSU ar LSPA argja konsolidacija” (Nr.5,2,1,1.i.0/2/24/I/CFLA/005) tiek finanséts
Eiropas Savienibas AtveseloSanas un noturibas mehanisma plana un valsts budzeta ietvaros
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