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Materials nodarbinatajiem

PAR DROSU SMAGUMU
PARVIETOSANU

IEVADS

§is atgadnes merkis ir sniegt praktiskus padomus un piemérus par pareiziem smagumu
parvietoSanas principiem un iespéjamiem paliglidzekliem nodarbinatajiem, kas parvieto smagu-
mus ar fizisku speku — parvieto smagumu ar roku spéku, nes uz muguras, novieto kravu, kas tiek
celta ar paliglidzekliem gala stavokli u.c. Visparigas prasibas smagumu parvietoSanai ir noteik-
tas Ministru kabineta 2002. gada 6. augusta noteikumos Nr. 344 “Darba aizsardzibas prasibas,
parvietojot smagumus”.

Kapeéc ir |oti svariga pareiza smagumu parvietoSanas organizéSana? Statistika un dazadi
pétijumi pasaulé liecina, ka lielas darba slodzes izraisitas balsta un kustibu aparata slimibas vei-
do apméram 30-50% no visam ar darbu saistitajam slimibam. Ari Latvija atbilsto8i P. Stradina
KUS Aroda un radiacijas medicinas centra datiem 2005. gada 48% no visam pirmreizéji registrée-
tajam arodslimibam bija skeleta, muskulu un saistaudu slimibas.

Sakotnéja stadija fiziskas parslodzes spéj izraisit sapes mugura, it pasi jostas — krustu dala,
kas batiski ietekmé cilvéka darbaspéjas (samazinas cilvéka darba kvalitate, kvantitate, pieaug
nelaimes gadijumu risks, ka arm paaugstinas kadru mainiba), bet, ilgstosi stradajot $ddos apstak-
los, var attistities arT arodslimibas ar neatgriezeniskiem veselibas trauc&umiem un zaudétam
darbaspéjam.



DARBA DEVEJA PIENAKUMI UN TIESIBAS

Darbadevéjamirjanodro$ina, lai darba veikSana neapdraudétu nodarbinata drosibu un veseli-
bu. Attieciba uz smagumu parvieto$anu, darba devéja galvenos pienakumus varétu formulét Sadi:

no nepiecieSamibas nodarbinatajiem parvietot smagumus ar fizisku spéku, cik vien tas ir
praktiski iespgjams;

* novertet darba vides risku, ko var izraisit sSmagumu parvietoSana;
m darba vides risku, ko var izraisit smagumu parvietoSana, cik vien tas ir praktiski iespgjams.

IZVAIRITIES -
IzvairiS$anas no smagumu parvietosanas ar fizisku speku

lespéju robezas samazinat nepiecieSamibu nodarbinatajiem parvietot smagumus ar fizisku
spéku var Tstenot, veicot dazadus organizatoriskus pasakumus vai izmantojot dazadus paligli-
dzek|us, Tpasi mehaniskas iekartas. Latvija pieejami |oti daudz dazadi mehaniski paliglidzekl|i, ka
atvieglot smagumu parvietoSanu — dazadi ratini, vagonetes, pacélajgaldi ar reguléjamiem virsmu
augstumiem, kastes un plaukti uz ritentiniem, celSanas mehanismi, vin¢as u.c. Dala no Siem
[idzekliem var likties parak dargi, tacu janem véra ari tas, ka paatrinasies darba process, celsies
darba razigums, kas dos ekonomisko efektu. No otras puses, ievieSot tehniskas un automatiskas
paligierices, jauzmanas no paligiericu radita riska un javeic pieméroti pasakumi, pieméram, no-
darbinato apmaciba darbam ar iekdrtdm, janodroSina iekartu periodiskas apkopes, parbaudes un
uzturésSana darba kartiba.

Daudzi 1dzekli prasa ne tik daudz finansialos ieguldijumus, cik izdomu, zind$anas un orga-
nizatoriskus pasakumus, pilnveidojot darba procesu, pieméram, nodrosinot, lai nodarbinatais
smagumu var pacelt un nolikt érta augstuma, lai tas nav talu janes, lai nodarbinatie varétu piln-
vertigi un regulari atplsties un ieturét maltites (atplties un paédis cilveks saglabas pietiekami
augstas darba spéjas visu darba dienu utt.), apmacot nodarbinatos par pareiziem smagumu par-
vietoSanas principiem. Japarliecinas ari, vai katra konkrétaja gadijuma smago priekSmetu tieSam
nepiecieSams parvietot, vai ari to var apstradat turpat uz vietas, vai ari uzreiz novietot vajadzigaja
vieta, pieméram, iekartu vai izejmaterialu montazu.

NOVERTET -
Darba vides riska novértejums

Darba devéjam vismaz reizi gada javeic darba vides riska novertéjums, analizéjot smagu-
mu parvieto$anas darbus un izvértéjot, vai to veikSana neapdraud nodarbinato veselibu un, vai
nav iespéjams smagumu parvietoSanas procesu uzlabot. Prasibas darba vides risku novértéSanas
procesam ir noteiktas Ministru kabineta 2001. gada 23. augusta noteikumos Nr. 379 “Darba
vides iek$éjas uzraudzibas veikSanas kartiba”. Risku novértéSana noteikti jaiesaista nodarbinatie,
kas veic smagumu parvietoSanu un jauzklausa vinu viedoklis, jo vini vislabak parzina veicama
darba uzdevumus un darba procesus. Novértéjot smagumu parvietoSanu, batiski ir veikt risku
novértéjumu katram atSkirigajam darbam, ka ari izvértét katra nodarbinata spéjas veikt konkréto
darbu — janem véra nodarbinata piemerotiba un fiziskas spéjas veikt uzdoto darbu. Tas nozime, ka



janem véra fakts, ka cilvéki ir dazadi un visiem nodarbinatajiem nedrikst uzdot parvietot vienadus
smagumus. Pieméram, vienam cilvekam 20 kg smagu priekSmetu parvietoS8ana nesagadas
gratibas, bet citam $adu smagumu regulara parvietoSana var izraisit veselibas problémas.

Visi nodarbinatie, kas veic smagumu parvietoSanu ar fizisku spéku, gan pirms darba
uzsakSanas, gan péc tam regulari (reizi 3 gados) ir janosita uz obligatajam veselibas parbaudém
saskana ar Ministru kabineta 2004. gada 8. junija noteikumu Nr. 527 ,Kartiba, kada veicama
obligata veselibas parbaude” 1. pielikuma 4.10. punktu “Fiziskas parslodzes” (S$im punktam ir
stkaks iedaltjums, atkariba no veicama darba specifikas). Ari tad, ja nodarbinatie ir izgajusi obli-
gato veselibas parbaudi, darba devéjam ir javérté katra individa fiziskas spéjas veikt darbu.

SAMAZINAT -
lespejamie pasakumi, kas samazina darba vides risku, parvietojot smagumus

Problemas, riska faktori, kas izraisa lespejamie pasakumi, kas samazina darba vides risku,
paaugstinatu risku, parvietojot smagumus parvietojot smagumus

—smagumu parvietoSana ir saisfita ar negrtam — uzlabot darba vietas planojumu, nodroSinot pietiekamu darba zo-
vai piespiedu pozam, nepietiekamu darba zonas nas platibu
platibu, kas apgritina smagumu parvietoSanas
procesu, radot papildus slodzi nodarbinatajam

—darba process ietver pekSnas, saraustitas vai — parplanot darba procesa organizaciju un darba vietu iekartojumu,
gruti kontrolejamas kustibas, kas var izraisrt piemeram, ertak un parocigak izvietot paletes, galdus utml.
diskomfortu vai sapes

—darba process saistits ar parak biezu stiepSanos,
saliekSanos, noliekSanos, pagrieSanos

—nodarbinatajam ilgstosu laika periodu japaliek —automatizét darba procesu
viena un taja pasa piespiedu poza —nodroSinat nodarbinatajiem regularus partraukumus

— darba temps ir trs, monotons, nemainams (var | —apmacit par atslodzes vingrinajumu veikSanu
radit traumas ari tad, ja parvietojamais sma- —nodrosSinat nodarbinato periodisku rotaciju, dazadojot veicamas
gums nav Tpai liels) funkcijas

—ieteicams, lai nodarbinatais pats varétu regulét darba ritmu un
izveleties, kad izmantot partraukumu un atpiisties

—smagumu stum$ana, grii$ana, vilkSana (paaug- | —izvairtties no lielu smagumu stum$anas, griiSanas, vilk$anas
stinats traumatisma risks, ja smagums jastumj, | —iesaistit vairakus nodarbinatos, izmantot mehaniskus
jagriiz vai javelk pieliecoties vai stiepjoties (zem paliglidzeklus (pieméram, vilkSanai vienkarsi ir izmantot vinCu)
celgalu fmena vai virs plecu limena), ka ar, ja | —nodroSinat, lai grida nebiitu slidena
tas jadara grudienveidigi ar straujam kustibam)

— smagumi janes lielus attalumus (vairak ka 10 —iespéju robezas samazinat parvietojamo attalumu planojot kravu
metrus) izvietojumu

—izmantot mehaniskus palighdzek|us
—ar fizisku speku japarvieto loti smagi priekSmeti | —izvertet, vai ar fizisku speku vispar iespéjams Sos smagumus

parvietot, neapdraudot nodarbinato veseltbu un drosibu
—iespéju robezas izvairities no lielu smagumu parvieto$anas
—izmantot mehaniskus paliglidzeklus
— iesaistit smagumu parvieto$ana vairakus nodarbinatos
— parvietojamie priekSmeti ir [oti liela izmera un —izmantot citu nodarbinato palidzibu
tiem nevar redzet pari
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— smagumi japarvieto augsa vai leja pa trepem —izmantot mehaniskus paligidzek|us
— samazinat parvietojamos smagumus

—parvietojamie priekSmeti ir lieli vai neérti sat- —informét nodarbinatos par smagumu specifiku
verami un noturami, trausli, ar novirzitu vai —planot smagumu parvietoSanu, iesaistot vairakus nodarbinatos
kustigu smaguma centrs, ar asam malam —lietot piemérotus individualos aizsardzibas lidzek|us, piemeram,
parvietojot stiklus, specialus, izturigus cimdus un vénu aizsargus
—nelidzena grida (bedres, izcilni, bojats segums, | —nodroSinat gludu, tiru un neslidenu darba virsmu
dazadi priekSmeti uz gridas u.c.)
— nepietiekams apgaismojums — uzlabot darba vietu / telpu apgaismojumu
—nepiemérots mikroklimats telpa (karsts, auksts, | —nodroSinat nodarbinatajiem regularas atpiitas iespéjas telpa ar
caurvejs, mitrs) normalu mikroklimatu
— nereguldri vai nepictickami atpatas brizi —nodroSinat ar dzeramo iideni, atbilstoSu apgerbu
— samazinat caurveju
—laika apstakli (lietus, sniegs, véj$, karstums, —neveikt darbus sliktos laika apstaklos, nodroSinat
slapjas vai apledojusas virsmas) nodarbinatajiem regularas atpiitas iespéjas telpa ar normalu

mikroklimatu, nodroSinat ar dzeramo tdeni, laika apstakliem
atbilstoSu apgérbu, apaviem, cimdiem
—nepietiekama informacija par parvietojamo —informét nodarbinatos par parvietojamo priekSmetu raksturu un
priekSmetu raksturu un saturu (pieméram, saturu un dro$am parvieto$anas metodeém
bistamas kimiskas vielas trausla iepakojuma,
aukstas vai karstas virsmas u.c.)
—nepietiekama nodarbinato informésana, —regulara nodarbinato informéSana, apmaciba un instrugsana
apmaciba un instrugSana
—nepilnigs nodroSinajums ar darba apgerbu, apa- = —nodroSinat nodarbinatos ar attiecigajiem individualajiem
viem (ar triecienizturigu purngalu), darba cimdiem |  aizsardzibas lidzekliem un piemérotu darba apgerbu
—izmantotais aprikojums, iekartas, paligiidzekli —nodroSinat regularu aprikojuma, iekartu, paligiidzeklu apkopi,
parbaudes un uzturéSanu darba kartiba,
—apmacit nodarbinatos darbam ar aprikojumu

NODARBINATA PIENAKUMI UN TIESIBAS

Galvenie nodarbinato pienakumi ir:
— ievérot uznémuma noteiktas darba aizsardzibas prasibas;
— izmantot darba devéja izsniegtos individualos aizsardzibas lidzek|us;
— izmantot visus nodroSinatos smagumu parvieto$anas paliglidzek|us;
— nepaklaut riskam citus nodarbinatos vai klatesoSos cilvékus;
— iziet periodiskas obligatas veselibas parbaudes;
— piedalities darba aizsardzibas instruktazas un apmacibas;
—informét darba devéju par novérotajiem trikumiem darba organizacija, aprikojuma boja-
jumiem u.c. faktoriem, kas apgritina darba veikSanu.

Nodarbinato tiesibas:

— ja veicamais darbs rada tieSus draudus nodarbinata veselibai un droSibai, nodarbindtajam
ir tiestbas atteikties no darba veikSanas, kamér briesmas nav novérstas un darbu var veikt
droSos apstaklos;

—sanemt no darba devéja darba specifikai atbilstoSus individualos aizsardzibas lidzek|us



(apavus, cimdus, aizsargkiveri u.c.) un darba apgérbu (piemérotu laika apstakliem);
— sanemt apmacibu un darba aizsardzibas instruktazu darba laika;
— darba laika iziet periodisko obligato veselibas parbaudi, ko apmaksa darba devéjs.

SVARIGAKIE AR SMAGUMU PARVIETOSANU SAISTITIE RISKA FAKTORI

Smagumu parvietoS8ana nenozimé tikai kaut kadu priekSmetu celSanu un parvietoSanu,
tas aptver dazada veida aktivitates, ietverot priekSmetu, dzivnieku vai cilvéku celSanu, grisanu,
nocel$anu, vilkSanu, rausanu, parvietoSanu, turéSanu. Tas aptver ari tadas darbibas, kas prasa
spéka pielietoSanu, ka dazadu vadibas sviru parvietoSanu u.c.

Fiziskas parslodzes, kas spéj izraisit balsta un kustibu aparata parslodzes, var attistities vi-
siem nodarbinatajiem, kas veic smagumu parvieto$anu, bet it ipadi nodarbinatajiem ar samazina-
tam fiziskdm spéjam, vecakiem cilvékiem (virs 40 gadiem), jaunieSiem (zem 21 gada), ka ari lie-
lakam riskam ir pak|autas sievietes, it pasi gritnieces. Normativajos aktos nav noteiktas pielauja-
mas smagumu parvietoSanas normas, jo katram cilvékam 31 pielaujama norma ir savadaka un,
kas vienam nesagada gritibas, otram var bt jau liktenigs. Tapat netiek nodalits atsevisSkas sma-
gumu parvietoSanas normas sievietém un virieSiem. Ministru kabineta noteikumi Nr. 527 , Karti-
ba, kada veicama obligata veselibas parbaude” nosaka tikai kados gadijumos javeic obligata vese-
[tbas parbaude (periodiska smaguma noturé$ana ar abam rokam (ar vienu roku): 1) virieSiem —
vairak par 10 kg (5 kg); 2) sievietém — vairak par 7 kg (3 kg)).

Papildus tam situacijas, ja tiek celta parak smaga vai neérta krava, rodas paaugstinats ne-
laimes gadijumu risks.

DROSI UN ERGONOMISKI PAREIZI SMAGUMU PARVIETOSANAS PRINCIPI

Kad cilvéks parvieto smagumus, vin$ izmanto ne ti-

kai rokas. Tiek izmantotas ar citas cilveka kermena dalas — Calvas
) S - ) o oo ’ augstums 13 7
locekli, muskuli, locitavas, saites u.c. Sis cilvéka kermena kg kg
dalas tiek izmantotas katru dienu, slodze, veicot tikstoSiem Plecu
kustibu. Bet, ka jebkas, kas tiek regulari izmantots, ari cil-  aygstums
véka kermenis — locekli, muskuli, locitavas, saites - nolieto- il 1k9 1k1
jas un nogurst. Tas ir bridis, kad var notikt nelaimes gadiju- Elkonu — °
mi un cilvéks var git traumas. Tatu $0s nelaimes gadijumus  augstums — 1
un traumas var noveérst, un tas ir darba devéja pienakums. 25 13
Attsla noraditi rekomendéjamie smagumi attieciga-  "laukstas kg ke
ja augstuma, tadu &is modelis nav vienadi piemérojams pirkstu L
visiem nodarbinatajiem: kauliqu
augstums 20 12
ATCERIES! i el
: ApakSstilba
Galvenais nosacijums — smagumus ir ieteicams vidus
parvietot tuvu kermenim, starp elkonu un pirkstu augstums 14 13
kaulinu augstumu, jo tas samazinas saspringumu kg kg
krustu zona!

leteicamais teoretiskais svars atkariba no
kravas apstrades zonas

Visas kravas un smagumus nevar pacelt viens!
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Ja smagumi, kurus ir paredzéts parvietot, atrodas uz gridas (zemes) vai tuvu tai, tad ir jaiz-
manto tadi smagumu parvietoSanas panémieni, kas |auj vairak izmantot kaju muskulus, nevis
muguras muskulus (pieméram, japietupjas nevis japieliecas).

Ne visas kravas un smagumus var pacelt, ievérojot talak sniegtos ieteikumus, pieméram, ja
japarvieto lielgabarita priekSmeti vai trausli priekSmeti, tacu ieteicams ievérot sekojosus pamat-
principus:

— iespéju robezas vienmér izmantot piegjamas paligierices;

— iepazities ar noradeém uz iepakojuma, kas bridina par iesp&jamiem riskiem, pieméram, par
novirzitu vai nestabilu smaguma centru, kravas saturu, trauslumu utt.;

— ja smaguma saturs nav zinams, vispirms veikt ta vizualo apskati, pievérSot uzmanibu for-
mai un izmeériem, iespéjamam svaram, satverSanas iespgjam utt. Méginat vispirms pacelt
vienu malu, lai gltu priekSstatu par kravas svaru;

—ja smaguma svars ir parak liels vai ja celSanas laika ir jaienem neérta poza, smaguma
cel$ana un parvietosana iesaistit savus kolégus;

— pirms smaguma parvietoSanas izvéléties metodi, ka tas tiks darit — celts un nests, stumts
vai grusts, ripinats utml.;

— visu laiku turét taisnu muguru;

— stumjot vai grizot smagumu, parliecinaties, ka grida nav slidena un apavi neslid pa to;

— lielaizméra smagumus, kas ierobezo redzamibu, labak parvietot divata, pat ja parvietojamais
priekSmets nav smags;

— ievérot darba ritmu (necelt parak lielus smagumus |oti bieZi, lai organisms atri nenogurst,
kas var bat traumu un nelaimes gadijumu célonis) un regularus atpatas partraukumus;

— stingri sanemt smagumu, izmantojot abas rokas, un piespiest to pie kermena. Jo talak no
kermena smagums tiek turéts, jo lielaka slodze ir mugurai. PriekSmeta berze pret apgérbu
ar palidzes noturet to;

— censties piecelties vienmeérigi, iztaisnojot kajas un turot taisnu muguru;

— censties neveikt nekadus kermena pagriezienus, izliek8anos, saliekSanos vai sniegSanos
satverot, parvietojot un noliekot smagumu. leteicams labak parvietot kdjas un visu kermeni,
lai nostatos atbilsto$a pozicija, nevis pagriezt tikai kermena augsdalu.

Pareiza smagu priekSmetu parvietosana attélota 1. pielikuma.
Biezakas kludas, parvietojot smagumus 2. pielikuma.
Vingrojumi muguras un roku atslodzei attéloti 3. pielikuma.



PAREIZA SMAGU PRIEKSMETU PARVIETOSANA

BLELEL

vrelblid

PAMATPRINCIPI:

* ienemt értu pozu uz pilnas pédas e celt ar kaju speka

* pietupties celos * nesot priekSmetu, turét to tuvu kermenim

* stabili un érti satvert celamo * ja nepiecieSams pagriezties, tad pagriezt
priekSmetu visu kermeni

¥
VEL JAATCERAS:
* ja iespéjams, vienmeér izmantot paliglidzeklus
(pieméram, ratinus, pacélajus u.c.)
* vienmer llgt kolégu palidzibu, ja priekSmets ir neérts
vai |oti smags
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2. pielikums

BIEZAKAS KLUDAS, PARVIETOJOT SMAGUMUS




VINGROJUMI MUGURAS UN ROKU ATSLODZEI

f

Sédus stavokli noliekties uz priekSu, méginot
ar rokam aizsniegt kaju pirkstus, muguru

stiept uz augsu, veidojot “kaka kikuminu” Vilkt zodu uz ieksu, veidojot dubultzodu
» Sada stavokli palikt 10 sekundes * 8ada stavokli palikt 10 sekundes

* atgriezties sakuma stavokli * atgriezties sakuma stavokli

* vingrojumu atkartot 3 reizes * vingrojumu atkartot 3 reizes

i 8

Sakuma stavoklis — sédus, rokas sadotas virs galvas
* noliekties uz vienu pusi maksimali talu

$ada stavokli palikt 10 sekundes

atgriezties sakuma stavoklt

noliekties uz otru pusi maksimali talu

Sada stavokli palikt 10 sekundes

atgriezties sakuma stavoklt

vingrojumu atkartot 3 reizes uz katru pusi
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Vienlaicigi liekties uz prieksu
ar taisnu muguru un tupties
celos, lidz augsstilbos jat
sasprindzinajumu
» Sada stavokli palikt

10 sekundes
* atgriezties sakuma stavokli
* vingrojumu atkartot 3 reizes

Elkoni piespiesti pie kermena,
rokas saliektas elkonos,
plaukstas savilktas darités
e verst plaukstas uz iekSu
 $ada stavokli palikt

10 sekundes
* atgriezties sakuma stavokli
e verst plaukstas uz aru
 $ada stavokli palikt

10 sekundes
* atgriezties sakuma stavokli
* vingrojumu atkartot 5 reizes

Galva, pleci un mugura visa garuma

atbalstitas pret sienu, kajas ~ 30 cm

no sienas

* S|ukt gar sienu uz leju, Idz
augsstilbos jlitams sasprindzinajums

e $ada stavokli palikt 10 sekundes

* atgriezties sakuma stavokli

e vingrojumu atkartot 3 reizes
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Viena no pilnigakajam interneta majas lapam par darba aizsardzibas jautajumiem ir
Eiropas Darba DroSibas un veselibas aizsardzibas agentiiras nacionala kontaktpunkta Latvija
majas lapa: www.osha.lv

Normativie akti ir pieejami majas lapa www.likumi.lv

® Valsts darba inspekcija
K.Valdemara iela 38, Riga, LV-1010
Talrunis: 7021751, 8008004

vai Valsts darba inspekcijas regionalajas inspekcijas

® LR Labklajibas ministrijas Darba aizsardzibas politikas nodala
Skolas iela 28, Riga, LV-1331
Talrunis: 7021527, 7021526

® | atvijas darba devéeju konfederacija
Vilandes iela 12-1, Riga, LV 1010
Talrunis: 7225162

® | atvijas Brivo arodbiedribu savieniba
Bruninieku iela 29/31, Riga, LV - 1001
Talrunis: 7270351, 7035960

Informativi skaidrojoSais materials saskanots ar Latvijas Republikas Labklajibas ministrijas
Darba departamentu un Valsts darba inspekciju.

A/S “Inspecta Latvia”

Slokas iela 13, Riga, LV-1048
Talrunis 7607900
www.inspecta.lv

Valsts socialas apdroSinasanas agentira
Lacplésa iela 70 a, Riga, LV-1011
www.vsaa.lv
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