DARBS AR DATORU UN CILVEKA VESELIBA

Pedgjo gadu laika strauji picaug datoru lietotaju skaits. Datorus izmanto ne tikai darba, bet ari brivaja laika. Jaunu
tehnologiju attistiba un pakalpojumu pieejamiba veicina plasaku datorizaciju. Rezultata cilveki arvien vairak laika
pavada telpas un arvien biezak saskaras ar veselibas traucgjumiem, kurus veicina darbs ar datoru.

Lai spétu ar datoru “sadzivot”, neradot kaitdjumu savai veselibai, datoru lietotdjiem ir jazina darba vietas
iekartoSanas un darba organizacijas pamatprincipi, kas izklastiti $aja bukleta. Informacija sagatavota, izmantojot
Eiropas Savienibas direktivu 90/270/EEC un Latvijas standartu LVS EN ISO 9241 “Ergonomikas prasibas biroja
darbam ar displejiem”. Tadgjadi Sis materials palidz€s datoru lietotajiem izpildit Ministru kabineta 2001.gada
3.aprila noteikumos Nr.153 “Darba drosibas un veselibas aizsardzibas noteikumi, stradajot ar displeju un iekartojot
darbstaciju” noteiktas prasibas.

RAKSTURIGAKIE VESELIBAS TRAUCEJUMI DARBA AR DATORU

Pasaulé veikti daudzi pétijumi par datora ietekmi uz cilvéku veselibu. Ipa§a uzmaniba pievérsta tadam problemam,
ka redzes traucgjumi, atseviSku balsta un kustibu aparata dalu parslodze, dazadas psihologiska rakstura problémas.
P&ttjumu rezultati liecina, ka pirmas stidzibas par veselibas traucgjumiem var rasties jau dazus ménesus pec tam, kad
cilveks ir sacis stradat ar datoru; nopietnas slimibas, to skaita arodslimibas, parasti konstaté pec pieciem un vairak
gadiem.

Stradajot ar datoru, cilveks lielako darba dienas laiku pavada sedus. Sada piespiedu stavokli organisma samazinas
energijas paterins, paléninas asinsrite, atslabinas muguras muskuli un samazinas jostas dalas izlickums - veidojas t.s.
plakana mugura. Rezultata spiediens uz starpskriemelu diskiem palielinds un var rasties sapes mugura.

Lai noturétu kermeni sédus stavokli, muskulatirai visu laiku jaatrodas sasprindzinata stavokl (t.s. statiska slodze).
Muskuli §adu statisko slodzi spgj ilgstosi izturét tikai tad, ja ta ir neliela. Statiskas slodzes gadijuma muskuli, cipslas,
nervi un locttavas netiek pietickami apasinoti, rodas vielmainas traucgjumi, sapes, nogurums, saspringums un citas
stidzibas.

Statiska slodze rodas arT roku muskuliem, pieméram, stradajot ar peli. T.s. peles slimibai raksturigs ir pastiprinats
nogurums, asas, dedzinosas sapes, tirpSana plaukstas. Visbiezak §is siidzibas raksturigas tados gadijumos, ja datoru
lietotajs strada ar dazadam grafiskam programmam un zZimésanai izmanto peli ilgak par 10 stundam nedg]a.

Darbs ar datora klaviatiiru jeb tastatiiru saistits ar aktivam kustibam plaukstas pamata un pirkstu locitavas. Ilgstosi
stradajot un izdarot atkartotas un biezas kustibas, plaukstas pamata locitavas apvidd var rasties muskulu cipslu
sabiezeSana. Rezultata tiek saspiesti So cipslu tuvuma esoSie nervi un asinsvadi, attistitas t.s. karpala kanala
sindroms. Galvenas stidzibas ir nespeks plaukstas un apaksdelmos, pirkstu tirpS§ana un pirkstu jutibas samazinasanas.
Sapes un tirpsanas sajlita paradas galvenokart nakfis, tas izziid péc neliela iestrades perioda.

Viena no raksturigakajam datoru lietotaju siidzibam ir redzes diskomforts, kas izpauzas ka grausanas sajiita acis (it
ka butu smiltis) un asaroSana. Acis atri nogurst, sap, biezi ir apsarkusas. Reiz€m var biit parejosas redzes asuma
parmainas. Sis siidzibas parasti rodas darba dienas beigas. Normali cilvéks acis mirkskina 1idz 22 reizém minite,
bet, stradajot ar datoru, - apméram 3 reizes retak. Rezultata acabols netiek pietickami samitrinats. Sadu stavokli sauc
par sausas acs sindromu. Dazkart $a sindroma gadijuma novero acu asaroSanu, kas ir reflektoriska atbildes reakcija
uz kairindjumu. AsaroSana vairak raksturiga jauniem cilvékiem, bet asaras $aja gadijuma ir nepilnvertigas. Ja sausas
acs sindromu nearste, pazeminas aizsargsp&jas pret citam acu slimibam, piemeram, alergiskiem vai infekcioziem
iekaisumiem.

Cilveka redze fiziologiski mainas lidz ar vecumu. Cilvékam péc 40 gadu vecuma acs 1cas elastiba samazinas, tapec
vins vairs skaidri nesaredz priekSmetus, kas novietoti tuvak par 30-40 cm. Ta ir presbiopija jeb vecuma talredziba.
Redzes slodze, kas rodas darba ar datoru, var veicinat agrinu presbiopijas attistibu.

Redzi negativi ietekmé ar citi apstakli, kas liek cilvekam pastiprinati sasprindzinat acis, lai varétu saskatit att€lu
monitora. Dalu So apstaklu cilvéks var noveérst pats, pieméram, noslaukot puteklus no monitora, noregul&jot
monitoru ta, lai taja nebttu atspidumu u.tml.

Stradajot ar datoru, darbinieki biezi stidzas par parslodzi, ko izraisa stresa situacijas. Tas var rasties, ja nepartraukti
jaapgust jaunas iemanas, kas saistitas ar jaunu datorprogrammu lietosanu, javeic radoSs darbs, jarisina sarezgitas
problémas, atri jareage uz klidam u.tml. Stradajot ar datoru, var palielinaties katra atseviska darbinieka atbildiba par
savu darbu, pieméram, veicot dazadu procesu kontroli riipnieciba, transportuznémuma un citur. Psihologiska
spriedze izraisa ne tikai vispar€ju nogurumu, ta pastiprina ari muskulu spriedzi un nogurumu, radot diskomfortu un
sapes.



RAKSTURIGAKIE DARBA VIDES RISKA FAKTORI

Raksturigakie riska faktori darba ar datoru ir:

e fiziska slodze (piespiedu darba poza, monotons darbs, atrs darba temps);

e redzes slodze (neapmierinos$i displeja ergonomiskie parametri, nepictickams apgaismojums, atspidumi,
apzilbinajumi);

e psihologiska slodze (laika triikums, atrs temps, ss darba termins, darbs, kam nepiecie$ama licla
koncentrésanas).

Displejam, tastatiirai, programmatirai, darba galdam, darba kré€slam, darba telpas iekartojumam un darba
organizacijai jabut tadiem, lai noverstu vai mazinatu kait€jumu datoru lietotaju veselibai.

Iekartojot darba vietu, uzmaniba japievers ari iesp&jamiem riska faktoriem (elektrotrauma, paslidésana, paklupsana,
kriSana, smagumu celSana un parvietosana, kimisko vielu iedarbiba).

MINIMALAS PRASIBAS DARBA VIETAS IEKARTOJUMAM

Darba procesa planoSana

Darba dev&jam darbinieks ir jainformé par visiem riska faktoriem un to novérSanas vai samazinasanas iespg&jam
darba vieta, ka arT jalauj pasam darbiniekam piedalities darba vietas iekartoSana un darba laika organizé$ana. Darba
process japlano ta, lai mainitos veicama darba raksturs, pieméram, s€dosu darbu ieteicams péc kada laika nomainit
ar darbu stavus vai darbu, kas prasa fizisku piepili.

Ja dazadu apstaklu dél sada veida darba organizacija nav iespgjama (piemeram, intensiva datu ievadiSana, datu
nolasiSana no ekrana u.tml.), nepiecie$ams ieverot regularus partraukumus, kas ieskaitami darba laika.

Partraukumu veids un laiks

Nav ieteicams stradat ar datoru bez partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi, regulari partraukumi ir daudz efektivaki
neka gari un neregulari partraukumi. Ieteicams ik p&c 1 stundas partraukt darbu uz 5-10 minttém vai ik pec 2
stundam — uz 15 minGtém. Partraukumu laikd nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistits ar datu
nolasiSanu no ekrana, tad darba partraukumos jaizvairas no redzes pieptiles. Savukart, ja darbs saistits ar intensivu
datu ievadisanu, tad partraukuma jaizvairas no lidziga rakstura kustibam roku un plaukstu locitavas. Partraukumu
laika ieteicami dazadi vingrojumi (sk. pielikumu).

Obligatas veselibas parbaudes

Darba devéjam janodrosina darbinieku obligatas veselibas parbaudes MK noteiktaja karttba (MK 1997.gada 4.marta
Noteikumi Nr.86, 1.pielikums - “Paaugstinats redzes sasprindzinajums” un “Fiziskas parslodzes”). Redzes
parbaudes javeic tiem darbiniekiem, kuri ar datoru strada vismaz 2 stundas diena. Veselibas parbaudes, kas saistitas
ar fiziskajam parslodze€m, javeic tiem darbiniekiem, kuru darbs ir saistits ar pastavigu intensivu datu ievadiSanu
visas darbadienas laika. Ja darbinieks ir paklauts v&l citiem kaitigiem faktoriem, tad vinam ir janodro§ina Siem
faktoriem atbilstoSas veselibas parbaudes.

Redzes korekcija

Ja datora lietotajam ir redzes traucgumi un nepiecieSama redzes korekcija, ieteicams iegadaties atbilstosas brilles.
Kontaktlecas lietojamas tikai tad, ja, ilgstosi stradajot, nerodas veselibas traucgjumi. Cilvekiem, kas ir vecaki p&c 40
gadiem, tilit pec pirmam siidzibam par redzes pasliktinasanos (presbiopija jeb vecuma talredziba), ieteicams
izveleties brilles, kas palidz&s erti un labi saskatit tastatiiru, tekstu un monitoru 4575 cm attaluma. L&cu un brillu
veidu iesaka specialists atbilsto$i pacienta redzes defektam. Vélams, lai bri]Ju l&cas biitu parklatas ar ipasu
pretatspidumu parklajumu, kas nodro$ina gaismcaurlaidibu virs 98% un novers nevélamos atstarojumus.

Atcerieties, ka parbaudot redzi, nepiecieSams informét arstu, ka Jiis stradajiet ar datoru!

Visparigas prasibas darba vietai

Ja darba vieta ar datoru strada vairaki darbinieki, tad jabut iesp&jai to pielagot katram darbiniekam individuali.
Darba vietai ir jabiit pietieckami lielai, lai darbinieks var&tu &rti stradat un viegli mainit darba pozu. leteicama darba
telpas platiba vienam darbiniekam ir vismaz 4,8 m2. Iekartojot darba vietu, uzmaniba japievers telpas sienu, darba
virsmu un iekartu krasojumam. Ieteicams izveleties matétu krasu gaiSos tonos, jo ta nerada atspidumus uz ekrana.
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Darba vieta eso$o iekartu izdalitais siltums nedrikst radit diskomfortu datora lietotajiem.

Darba telpa ieteicama gaisa temperatlra: aukstaja gadalaika 22°C + 2°, siltaja gadalaika — 24,5°C + 1,5°.
Ieteicamais gaisa relativais mitrums: no 40 Iidz 60 %.

Ja telpa jaizvieto vairak par vienu datoru, ieteicams:

e novietot displejus ar muguréjam virsmam vienu pret otru;
e lai attalums no viena displeja mugurgjas virsmas Iidz otra displeja ekranam batu lielaks par 2,0 m;
o lai attalums starp blakus esoSo displeja sanu virsmam biitu lielaks par 1,2 m.

Apgaismojums

Izveloties darba telpas apgaismojumu, janem véra darba uzdevums (lasiSana no ekrana, drukatu tekstu lasiSana,
teksta ievadiSana u.tml.) un stradajoSo individualas redzes ipatnibas. Ieteicama apgaismojuma intensitate ir 200-500
Ix. NepiecieSamibas gadijuma darba vietu apriko ar viet€jo maksligo apgaismojumu. Gaismas avotiem jaatrodas
arpus stradajosa tieSa redzeslauka. Lai pietickami apgaismotu darbalauku (izmantojamos materialus, tastatiru
u.tml.), jaizmanto lampas ar reguléjamu staru kula virzienu. Gaisma nedrikst spidet tieSi monitora vai stradajosa
acts. Luminiscences lampas ir janosedz ar gaismas izkliedétajiem (difuzoriem).

Datora novietojums

Darba vietu jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem nenonak tieSi uz datora ekrana. Ekrana virsmai jaatrodas
perpendikulari logam. VElams, lai telpas logi biitu versti uz ziemeliem.

Atspidumi

Atspidumi apzilbina datora lietotdju, traucgjot attela saskatiSanu uz ekrana. Rezultata pieaug redzes
sasprindzindjums, kas var izraisit redzes traucgjumus. Iekartojot darba vietu, nepiecieSams maksimali samazinat
atspidumus uz ekrana, kuri var rasties no logiem, lampam, sienam, Skérssienam, griestiem, gridas, biroja iericém un
piederumiem, stradajoso apgérba, mébelém utt. Atspidumi visbiezak rodas tad, ja displeji ir novietoti nepareizi,
pieméram, ekrans pret ekranu vai ekrans pret logu.

Atspidumus uz ekrana iesp&jams noverst $adi:
o aprikojot logus ar zallizijam vai aizkariem;
e  pareizi izvietojot vispargjos un vietgjos gaismas kermenus;
e noregulgjot ekrana stavokli;

e izvéeloties matétas darba virsmas.

Ja ming@tie pasakumi nav efektivi, var izmantot pretatspidumu filtrus, tacu janem vera, ka filtri samazina attéla
kvalitati, bet tas var radit redzes diskomfortu.

Atspidumu samazina$anai ieteicams izvéleties displeju ar specialu pretatspidumu parklajumu.
Troksnis

Ieteicamais troksna Itmenis darba vieta pie datora ir atkarigs no veicama darba uzdevuma (35-55 dB). Jo augstaka
koncentrésanas pakape nepiecieSama darba uzdevuma veikSanai, jo zemaks ir ieteicamais troks$pa Iimenis darba
telpa (mazaks par 40 dB).

Ja biroja iekartas un aprikojums rada troksni, kas traucé darbu, javeic to savlaiciga tehniska apkope vai arl tie
japarvieto uz citu telpu.

Elektromagnétiskais un elektrostatiskais lauks

Ap dazada veida elektriskajam ieric€m, arT biroja tehniku, veidojas elektromagnétiskais (EML) un elektrostatiskais
lauks. Biroja lielakais EML raditajs ir monitors. EML intensitate ir neliela, ta samazinas, pieaugot attalumam. EML
kaitigo ietekmi uz veselibu var novérst, ja darba vieta pie datora tiek pareizi iekartota; nav nepiecieSams izmantot
Tpasus aizsargfiltrus.

Elektrostatiskais lauks veicina puteklu uzkraSanos uz monitora un ta tuvuma, tapéc samazinas att€la kvalitate.
Elektrostatisko lauku var samazinat, regulari tirot ekranu (ieteicams ar antistatiskiem Skidumiem), védinot un
uzkopjot telpas (mitra uzkop$ana). Svarigi ir pareizi izvéleties telpu apdares un darba apgérba materialus, kas pasi
par sevi var biit elektrostatiska lauka avoti. Tapec ieteicams izveleties dabiskos materialus.



Darba kreésls

Kréslam ir janodrosina rta darba poza, tas nedrikst ierobezot darbinieka kustibas. Kr&slam ir jabit stabilam, viegli
grozamam ap savu asi (ieteicams uz 5 riteniem).

Jaizvelas tads darba krésls, kam var regulét s€dekla un atzveltnes augstumu, sédekla dzilumu un slipumu.
Atzveltnei un s€deklim ir jabiit polsterétiem un parklatiem ar neslidenu, neelektriz€josu un gaiscaurlaidigu
materialu.

Krésla atzveltne

Krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst muguras formai. Atzveltnei jabalsta
mugura visa tas garuma atbilsto§i mugurkaula dabiskajiem izliekumiem (attéla 2). Optimala varianta darba kresla
atzveltnei janodroSina muguras atbalsts pat tad, ja stradajoSais maina kermena pozu, pieméram, noliecas uz priekSu
vai atliecas atpakal ( att. 1).

Sedekla augstums

Pareiza krésla sédekla augstuma izvéle (att. 3) ir loti svariga, lai nodroSinatu &rtu darba pozu. Ja darba krésls ir par
augstu, ta sédeklis var nospiest augsstilba virspusgjos asinsvadus. Ja darba krésls ir par zemu, rodas kermena
piespiedu darba poza: lenkis elkona un celu locitava ir mazaks par 90°, plecu josla pacelta uz augsu, galva atliekta,
jo monitors atrodas augstak attieciba par acu ITmeni.

Piemérots sédekla augstums ir $ads: s€dekla prieksgja mala ir paceles bedres Itmeni, lenkis cela locitava ir lielaks
par 900, pedas novietotas stabili uz gridas.

Sedekla dzilums

Sédekla dzilumam ir jabiit mazakam par attalumu no giizas locitavas lidz cela locitavai, bet attalumam no sédekla
pricksgjas malas lidz apaksstilbu mugurgjai virsmai cela locitavas Iimeni jaatbilst stradajosa plaukstas platumam
(att. 4).

Lai séZot nenospiestu kaju virspusgjos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapalotu sédekla prieksgjo malu.

Kaju paliktni (att. 5)
Ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav regul&ama, tai japieméro krésla augstums. Ja stradajosa pedas

nebalstas stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju paliktni (att. 5a) ar regulgjamu augstumu (0—150mm) un slipumu (0—
20°). Kaju paliktna virsmai (att. 5b) jabut pietickami lielai un &rtai, parklatai ar neslidenu materialu.

Roku balsti (att. 8)

Ieteicams izveleties kreslus ar roku balstiem. Vispiemeérotakie ir roku balsti ar regulgjamu augstumu un attalumu
starp balstiem, lai tos varétu pielagot katram darbiniekam individuali un atbilsto$i veicamajam darbam (att. 7). Ja
roku balsti traucg, tos var nonemt.

Darba galds un darba virsma

Darba galda virsmai jabiit mazatstarojosai un pietiekami lielai, lai uz tas var€tu &rti izvietot datoru un darbam
nepiecieSamas iekartas, piederumus, dokumentus utt. Galda minimalie izméri — 1200x800 mm, optimalie —
1600x1000 mm. Lai samazinatu roku muskulu slodzi, uz darba galda japaredz vieta, kur atbalstit plaukstas un
apakSdelmus. Galda malam un stiiriem jabit noapalotiem, lai neraditu traumas un neertibas.

Tastatliru novieto atbilstosi stradajosa elkona ltmenim (roka elkona locitava saliekta 900 lenkT); plecu josla nedrikst
bt pacelta uz augsu (att. 7). leteicams izmantot galdu ar regul&jamu augstumu, lai to var€tu pielagot darbam stavus
un s€dus. PrieksSrociba dodama galdiem, kuriem ir atseviska regulgjama virsma tastatiirai un pelei un atseviska—
monitoram. Ja galda virsmas augstums nav regulgjams, tas nedrikst biit mazaks par 720 mm (att. 6). Sada darba
vieta jaapriko ar regul€jamu kréslu un kaju paliktni.

Telpa zem darba galda virsmas

Iekartojot darba vietu, jaatceras, ka zem darba galda virsmas jaatstaj pietieckami liela briva telpa (att. 12), lai
stradajosais varétu viegli mainit darba pozu, piecelties un apsésties.



Telpai zem darba galda virsmas ieteicami $§adi parametri:

e  dzilums - vismaz 70 cm; ja telpa zem darba virsmas ir slipa, tad vismaz 50 cm sédosa stradajosa celu liment
un 70 cm p&du liment (att. 11.);
e platums - vismaz 50 cm;

e augstums - vismaz 60 cm.

Dokumentu turétajs

Dokumentu turétajam jabit stabilam un &rti reguléjamam, lai samazinatu liekas acu un galvas kustibas; tas janovieto
tiesi ekranam blakus (sk. sadalu “Displeja novietojums”).

Displejs

Displeja novietojums

Displejam jabiit viegli pagriezamam un noliecamam, lai &rti varetu noregul@t attalumu un skata lepki no stradajosa
actm Iidz ekranam (att. lenkis starp 9 un 9a). Optimalais attalums no acim lidz displejam ir 60cm £ 15cm (att. 9a).
Monitora augs€jai malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak, skata lenkim jabiit 35° lielam (att. 9).

Attela kvalitate

Zimju izm€riem uz ekrana un atstarpém starp zimém ir jabiit pietickami lielam, viegli salasamam no optimala
attaluma. Ieteicams izmantot vienkarSus fontus, pieméram, Arial, Times New Roman.

Monitora elektriskas baroSanas sistémai ir janodroSina tada att€la stabilitate, lai nebiitu ar aci pamanamu svarstibu.
Ja ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tumsSus burtus uz gaisa fona. Att€la kontrastam
un gaiSumam (spilgtumam) jabut viegli regul€jamam.

Tastatiira

Tastatliras izmériem un formai jabut tadai, kas lauj stradat atri un efektivi. Tastatiirai jabut viegli parvietojamai pa
darba virsmu un stabilai lietoSanas laika, kabelim pietiekami lokanam un garam, lai tastatiiru var€tu novietot
vajadzigaja attaluma no monitora ekrana. Tastatiiras korpusam nedrikst biit asas Skautnes un stiiri. Simboliem uz
tastatiiras taustiniem ir jabut kontrastainiem un labi salasamiem.

Tastatliru ieteicams novietot apméram 45-75 cm attaluma no stradajosa acim (att. 9b). Tastatiras prieksa
nepiecieSama vismaz 10 cm plata briva vieta (att. 10), kur var novietot un atptitinat plaukstas. Ieteicamais tastatiiras
sltpuma lenkis attieciba pret horizontalo virsmu ir robezas no 0 lidz 250.

Ja displeja ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tastatiiru, kas atbilst Latvijas standartam
LVS 23-93 “Latviesu tastatiira datoriem”.

Pele

Peles kabelim ir jabut pietieckami garam un lokanam, lai manipulacijas ar peli vargtu izdarit brivi un &rti. Pelei
nepiecieSama noteikta darba virsma, ieteicams izmantot paliktni. To novieto p&c iespgjas tuvak tastatiirai, lai
izvairtos no piespiedu darba pozas roku locitavam.

Kreiliem nepieciesams pielagot peli, izmantojot programmeéjamas pogas.

Programmatiira

Programmatiirai ir jabiit piemérotai uzdoto uzdevumu veikSanai un atbilstosai stradajosa pieredzes un zinaSanu
Itmenim. Darbiniekam ir jabat inform&tam par datorprogrammas darba gaitu un darba rezultatu. Informacijai uz
displeja japaradas pienemama formata un atruma. Programmatiirai ir jabtt viegli apgiistamai.






IESPEJAMIE VESELIBAS TRAUCEJUMU CELONI CILVEKAM, KAS STRADA AR DATORU

Sudzibas

Iespéjamie celoni

Redzes diskomforts:

e  sausas acs sindroms
(asarosana, grausanas vai
sveskermena sajiita acis);

e parejosas redzes asuma
izmainas;

e acunogurums vai apsartums
u.c.)

Nekvalitattvs att€ls uz monitora ekrana (netirs, puteklains monitors
vai ta filtrs, nepietiekami vai parmérigi kontrastains attels, parak
mazs zimju izmers, sarezgita burtu forma)

Nepiemérots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)
Atspidumi un apzilbindjumi (nepareizi novietots vai nenoreguléts
ekrans vai gaismas kermenis)

Nekorigéta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izveletas
brilles)

Nepietiekami atpiitas brizi
Parak ilgs darba laiks

Nepareizi izvelets attalums no acim lidz ekranam, dokumentu
turétajam un tastatiirai

Intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu
turetajs
Zems gaisa mitrums telpa

Puteklaina telpa (nepietickami uzkopta telpa)

Sapes spranda

Monitors novietots par augstu

Krésls novietots parak tuvu vai parak zemu attieciba pret monitoru
Intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu
turétajs

Monitors vai dokumentu turétajs novietots parak talu un/vai
neatrodas tiesi pretI stradajoSam

Nepietiekami atpiitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Nekorigéta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvél&tas
brilles)

Nepiemerots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)

Sapes plecos

Parak augsta darba virsma ar tastatiiru un peli
Pele novietota par talu (sanis) no tastatiiras

Roku balsti novietoti par augstu, par talu vai tuvu
Nepietickami atputas brizi

Parak ilgs darba laiks

Sapes jostas-krustu rajona

Nav muguras atbalsta vai tas ir nepietiekams
Parak augsts darba krésls

Parak zema darba virsma

Nepietickama telpa kajam zem darba virsmas
Nepietickami atpiitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Atspidumi uz monitora, kuru dg] ir nepareiza darba poza

Sapes plaukstas pamatnes locitavas

Vienveidigas kustibas plaukstas pamatnes un pirkstu locitavas
(darbs ar tastattiru un peli)

Parak liels lenkis starp darba virsmu un tastatiiru (veidojas
fiziologiski nepareizs plaukstas pamata stavoklis)

Nepietickams plaukstas pamata atbalsts
Nepietiekami atpiitas brizi
Parak ilgs darba laiks




Sudzibas

Iesp€jamie celoni

Sapes elkona locttavas

Parak augsta darba virsma

Pele novietota par talu (sanis) no tastatiiras
Netiek izmantoti roku balsti

Nepietiekami atpiitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Sapes apaksdelma

Parak augsta darba virsma

Asas darba virsmas malas
Apaksdelmu atbalsts nav pietiekams
Nepietiekami atpiitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Diskomforts apaksstilbos (sapes, tirpSanas sajita,

nogurums u.c.)

Ilgstosa seédesana

Parak zema darba virsma

Parak dzil$ seédeklis

Sedekla prieks€ja mala nav noapalota
Parak augsts sedeklis un nav izmantots kaju
paliktnis

Sédesana ar sakrustotam kajam
Nepietickama telpa kajam zem darba virsmas
Nepietickami atpttas brizi

Parak ilgs darba laiks




Pirkstu un plaukstu vingrojumi

Rokas 1zstieptas uz prieksu, plaukstas vérstas uz leju.

Viens - 1zstiept pirkstus, kameér sajit sasprindzindjumu,
paturét 5 sekundes;

divi - atslabinat roku muskulatoru,

c;_c : tris - savilkt pirkstus dorés, kamér sa)ut

sasprindzindjumu, paturét 5 sekundes,

etr1 - atslabinat roku muskulattru,

Vingrojumu atkirtot 5 - 10 reizes.

Rokas saliektas elkonos, plaukstas savilktas dorés, 1kSki vérsti

Uz augsu,

Viens - sasprindzinot plaukstu muskulatiru, pagriezt plaukstas
uz 1eksu,

divi - atslabinat roku muskulattru,

AtKirtot 5 - 10 reizes.

Rokas saliektas elkonos, plaukstas paraléli viena otrai, Tk8ki vérsti
Uz augsu,

Viens - sasprindzindt plaukstu muskulatom, pagnezt delnas uz i,
divi - atslabinat roku muskulatiru,

Atkiirtot 5 - 10 reizes.

/ Rokas saliektas elkonos, plaukstas paraléli viena otrai, ikski
versti uz augsu.
Viens - Siipot plaukstas pa labi;
divi - Supot plaukstas pa kreisi.

} AtKartot 5 - 10 reizes.



Rokas izstieptas uz prieksu, plaukstas vérstas uz leju,

Viens - plaukstas noliekt uz leju, kameér sajor sasprindzinajumu,
palikt $ada stavokli 3 - 5 sekundes;

divi - plaukstas atliekt uz augsu, Kameér sajit sasprindzinajumu,
palikt 3ada stavoklt 3 - 5 sekundes.

AtKartot 3 - 5 reizes.

Rokas izstieptas uz prieksu, plaukstas vérstas uz augsu,
Viens - plaukstas léni pagriezt uz ieksu, kameér sajut
sasprindzindjumu, palikt 5a8da stavokli 3 - 5 sekundes,

divi - atgriezties 1zejas stavokli,

AtKkartot 3 - 5 reizes.

Sedus stavoklis, plaukstas vérstas viena pret otru, elkoni atbalstiti
uz galda,
Viens - ar spéku tuvinat plaukstas vienu otrail, kamer sajut
maksimilu sasprindzinajumu, palikt 8ada stavokli
5 - 7 sekundes;
divi = atslabinat roku muskulattir,

Atkirtot 3 - 5 reizes.
Vingrojumi piecu josiai
Sédus stavoklis, rokas gar siniem,
Viens - plecus pacelt uz augsu, kamér sajat vieglu
sasprindzinajumu, palikt 5ada stavokli 3 - 5 sekundes;
divi - atgriezties izejas stavokll

AtKariol 5 - 10 reizes.
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Sédus stavoklis, mugura atbalstita pret Krésla atzvelini.
Viens - lém aplot plecus uz prieksu (5 reizes).
divi - léni aplot plecus atpakal (5 reizes).

Atkdartot 3 - 5 reizes.

IzstaipiSanas vingrojumi

Sédus stavoklis ar taisnu muguru, neatbalstot to pret krésla

atzveltni.

Viens - savit pirkstus, pacelt rokas virs galvas, iztaisnot elkonus,
rokas liekt atpakal, cik talu vien ir iespé&jams.

divi - lém noliekties pa labi;

is - léni noliekties pa kreisi.

Atkirtot 3 - 5 reizes.

Sédus stavoklis, plaukstas aiz galvas, pirksti savienoti,

Viens - tuvinat lapstinas, kamer sajut sasprindzinajumu,
sada stavokli palikt 5 - 10 sekundes;

divi - atslabinaties.

Atkfrtot 5 - 10 reizes.
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Seédus stavoklis.

Viens - vienu roku aizhikt mz galvas ar elkom uz augsu,
aizsniedzot ar plaukstu pretéjas puses lapstinu;

divi - ar otru roku vilkt uz samem paceltas rokas elkom,
kameér sajut vieglu sasprindzinajumu,

tris - palikt $ada stavokli 10 - 15 sekundes.

To padu atkartot ar otru roku.

AtKkirtot 5 - 10 reizes,

Vingrojumi kdju muskulatiirai

Sédus stavoklis ar taisnu muguru, neatbalstot to pret krésla

atzveltni, pédas novietotas stabili uz gridas.

Viens - iztaisnot vienu kiju, pacelot to paris centimetrus virs gridas,
palikt 84ada stavokli 5 sekundes;

divi - nolaist pédu atpakal vz gridas.

To padu atkartot ar otru kiju,

Atldirtot 3 - 5 reizes.

Sedus stavoklis, mugura atbalstita pret krésla atzveltni.
Viens - iztaisnot kaju cela locitava,

divi - noliekt pedu uz leju - paturét 5 sekundes.

tris - atliekt pédu uz aughu - paturét 5 sekundes,

To pa%u atkartot ar otru kaju,

AtKirtot 5 - 10 reizes.
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Vingrojumi acim

Katru vingrindjumu atkirtot piecas reizes,

Sakuma stavoklis: sédus, mugura taisna, skatiens vérsts taluma.

| . - il | :1

Ll W : I
Viens - pacelt uzacis uz augsu, palikt Sada divi - ciesi aizveért acis un relakseties
stavokli 3 sekundes; 10 - 15 seKundes.
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Viens - nepagriezot galvu, vérst skatienu pa labi, tris - nepagriezot galvu, vérst skatienu pa kreisi;
divi - skarities taisni uz prieksu, Cetri = skatities taisni uz prieksu,

To pasu atkartot verSot skatienu uz augsu un uz leju,

|I — ™ - -
H .

Viens - aizvert labo aci, paturot kreiso aci vala:  divi - aizvérnt Kreiso aci, paturot labo aci vala.
Vingrojumu veikt atra tempa (5-10 sckundes),

.

Viens - raditajpirkstu pielikt pie degungala
un skatfties uz to 3 - 5 sekundes.

it~ = /]
Viens - aizvert acis, nesasprindzinot acu divi - skatfties taluma (10 - 15 sekundes),

muskulatiiru (10 = 15 sekundes),
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