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No darbinieku zinasanam lidz drosai ricibai digitalaja
laikmeta
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Energijas+ apmainas platforma, kas atverta ikvienam

Dzivojamas majas - 5713 Citi lietotaji - 1879 Darbinieki ~700
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= AS “RIGAS SILTUMS” 44 39 automatizétas gazes katlu
= AS “Latvenergo” 2 rznoajl\a/algvarjaudu no 0,05 hdz 97,21 %
= SIA “Juglas jauda” 1
- SIA “Gren Riga” 1 Siltumenergijas razosana Siltumenergijas parvade,
) sadale un pardosana
= SIA “Rigas Energija” 1
- Sl EED B R'?a L Darbibas virzieni
= SIA “Rigas BioEnergija” 1
Elektroenergijas razosana Eku iekSéjo sistemu
Kopeéjais siltumtiklu garums Riga 845 km, apkalpe
tai skaita:
AS ,,RIGAS SILTUMS” 774 km
Citi ipasnieki 72 km
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Sedosa darba ietekme uz veselibu

« Biroja darbs nozimé ilgu laiku sédus poza — biezi vairak neka 6—8 stundas diena.

« Tas izraisa muskulu saspringumu, muskulu un muguras sapes, redzes nogurumu,
lielaku uznémibu pret stresu.

« Palielinas sirds un asinsvadu slimibu, diabéta un aptaukoSanas risks.
llgstoSa seédéSana negativi ietekmé vielmainu, asinsriti un garastavokli.

Kapec nepiecieSama iejauksanas darba vieta

« Darbs ir vieta, kur cilvéks pavada vismaz tresdalu diennakts laika.
« TiesSi tur iespéjams efektivi ieviest veselibu veicinoSus pasakumus.
» Fiziskas aktivitates darba laika samazina slimibu risku un uzlabo pasSsajttu.

« Darba devéjam — mazak kavéjumu, lielaka produktivitate un labaks kolektiva
Klimats.
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Kustibas prieka modinasana sedosajiem darba veicejiem

AS RIGAS SILTUMS sédo$a darba veicéju iesaiste

Rigas Stradina universitates
un

Latvijas Sporta pedagogijas akademijas konsolidacijas | \ﬂ
grants |

“Multidisciplinara pieeja noturigu
fizisko aktivitasu paradumu
izveidel nodarbinatajiem ar

mazkustigu darba veidu”
Nr. RSU/LSPA-PA-2024/1-0013
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Kustibas prieka modinasana sedosajiem darba veicéejiem

Petijuma merkis:

Uzlabot un izvértét multidisciplinaras pieejas efektivitati, lai veidotu

lgtermina paradumu — regularu kustibu ieradumu sédosa darba R -
darbiniekiem. SN e B
. . - ... =) ”Mm’ementllea’
Apvienoti tris virzieni: Y NGV
« psihologiska pieeja (nodroSina RSU profesionali psihologi), =/ | >
.tﬁ
L o s - o g
« fiziskas aktivitates (LSPA sporta pedagogijas specialisti) . Mp;o yas“‘
L . B o VA = S e . ‘91 \
« atbalstu un novertésanu nodroSina arodveselibas specialisti (RSU % ,.etoov:f‘fg&‘:@,\s“’
: . F
Aroda un vides medicinas katedra) %y& yv"“‘ |
Merka grupa — biroja darbinieki ar ikdienas darbu pie datora
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RIGAS SILTUMS
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Kustibas prieka modinasana sedosajiem darba veicéejiem

Fizisko aktivitasu intervences darba vieta

Regulari vaditas nodarbibas darba laika vai péc darba.

Vingrindjumi muguras, kakla, plecu, roku un kaju muskulu stiprinasanai.

Tiek izmantotas grupu aktivitates trenera pavadiba.

Intervences 3 nedélu garuma 3 reizes nedéla

Péc tam periodiska motivacijas véstulu izsltisana uz e-pastu 3 ménesu laika

Pilnvértigi piedalijas 12 darbinieki (tikai sievietes)
Psihologiskas intervences darba vieta
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Balstitas uz planotas uzvedibas teoriju (Theory of Planned Behaviour).

Tiek attistita kermena apzinatiba (interocepcija) — spéja sajust nogurumu, spriedzi, vajadzibu
kustéties.

Lietotas metodes — sarunas, kustibu un deju terapijas elementi, elpoSanas vingrinajumi.
Mérkis — paaugstinat motivaciju kustéties un samazinat stresu.
Piedalijas 7 darbinieki (no kuriem 2 viriesi)
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Kustibas prieka modinasana sedosajiem darba veicéejiem

Dalibnieki tiek vértéti pirms un péc iejauksanas:

v" Anketas un aptaujas — subjektivs pasvértéjums par veselibu
un motivaciju.

v Objektivie raditaji — kustibu sensori, 6 mintsu ieSanas tests.

v Notiek regulara uzraudziba péc 3, 6, 9, un 12 ménesiem.

v" Tiek pétita paradumu noturiba un ilgtermina ietekme uz
veselibu.

Sagaidamie ieguvumi
« Uzlabota darbinieku paSsajita.
« Labaka fiziska forma un sirds-asinsvadu veseliba.

* llgtspéjigi kustibu paradumi un lielaka darba produktivitate.

* leguveji — gan darbinieki, gan darba devéji, gan sabiedriba
kopuma.
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Kustibas prieka modinasana sedosajiem darba veicéejiem

Pétijuma “Multidisciplinara pieeja
noturigu fizisko aktivitasu paradumu
izveidei nodarbinatajiem ar mazkustigu
darba veidu” 4. anketa

marcisx@gmail.com Parslégt kontu 2y

E'g Nav koplietots 24.03.2025. 25.03.2025. 26.03.2025. 27.03.2025. 28.03.2025.' _|
Stundas Pirmdiena Otrdiena  Treidiena  Ceturdiena Piektdiena
01:00:00 lielakas parvietoZanas, pastaiga svaiga gaisa (neizraisa elpas trikumu, aizdusu)
01:30:00 intensiva fiziska aktivitate
02:00:00
02:30:00

| sadala. Darba organizacija, darba vietas iekartojums 03:00:00

*Mordda nepieciesamo jautdjurmu

minimalas aktivitates, parsvarad sédésana vai parvietofanas dzivokll, minimala kustiba
gulésanas laiks

03:30:00

04:00:00
1. Vidgji cik stundas ned&la Jus stradajat? 04:30:00
05:00:00
05:30:00
06:00:00
06:30:00
07:00:00
07:30:00
08:00:00
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2. Cik stundas no kop&ja darba laika nedgla Jus stradajat attdlindti? (Ludzu, .
padomajiet par darbu ped&jo tris ménesu laika.)
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Kustibas prieka modinasana sedosajiem darba veic

jiem

Projekta norise

2025.g.marts

e - 2025.g. aprilis oo e 2025.g. augusts —
Pirma novertésSana Intervences 2025.9. maijs-jalijs 2026.g. augusts Gala rezultati
(anketésana + (3 nedélas) atbalsta véstules novérodana

sensori)

S IN A
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Kustibas prieka modinasana sedosajiem darba veicéejiem
Preliminarie projekta rezultati

ASC RIGSA SILTUMS
dalibnieki
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Subjektivs fizisko aktivitates limena novertejums pirms un 3
menesus pec intervencem

Cik Jus esat fiziski aktivs ikdiena?
Ludzu, novertejiet skalano 1 lidz 10
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Fizisko aktivitasu grupa Psihologisko intervencu grupa

Intervencu grupa
B Pirms ®Péc 3 méneSiem
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Izmainas darba diena sedus pavadita laika proporcija

Fizisko aktivitasu grupa (PIRMS) Fizisko aktivitadu grupa (PEC 3 MEN.)
Darbs sédus no kopé€ja darba dienas laika Darbs sédus no kopéja darba dienas laika
0%

I

25% (n=3)
56% (n=5)

= visu laiku = 75% laika mvisu laiku = 75% laika = 50% laika
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Izmainas darba diena sedus pavadita laika proporcija

Psihologisko intervencu grupa (PIRMS) PSih0|OQi§k0 intewenfig_grupa (P_EC 3 M!EN-)
Darbs sédus no kopéja darba dienas laika Darbs sédus no kopé€ja darba dienas laika
> ‘ )
57% (n=4) 40% (n=2)
= visu laiku = 75% laika = visu laiku = 75% laika = 50% laika
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Kustibas prieka modinasana sedosajiem darba veicéejiem
Jautajumi?

RSRIGAS SILTUMS
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http://www.rs.lv/
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