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IEVADS

�īs atgādnes mērķis ir sniegt praktiskus padomus un piemērus par pareiziem smagumu 
pārvieto�anas principiem un iespējamiem palīglīdzekļiem nodarbinātajiem, kas pārvieto smagu-
mus ar Þ zisku spēku � pārvieto smagumu ar roku spēku, nes uz muguras, novieto kravu, kas tiek 
cel ta ar palīglīdzekļiem gala stāvoklī u.c. Vispārīgas prasības smagumu pārvieto�anai ir noteik-
tas Ministru kabineta 2002. gada 6. augusta noteikumos Nr. 344 �Darba aizsardzības prasības, 
pār vietojot smagumus�.

Kāpēc ir ļoti svarīga pareiza smagumu pārvieto�anas organizē�ana? Statistika un da�ādi 
pētījumi pasaulē liecina, ka lielas darba slodzes izraisītās balsta un kustību aparāta slimības vei-
do apmēram 30-50% no visām ar darbu saistītajām slimībām. Arī Latvijā atbilsto�i P. Stradiņa 
KUS Aroda un radiācijas medicīnas centra datiem 2005. gadā 48% no visām pirmreizēji reģis trē-
tajām arodslimībām bija skeleta, muskuļu un saistaudu slimības.

Sākotnējā stadijā Þ ziskas pārslodzes spēj izraisīt sāpes mugurā, it īpa�i jostas � krustu daļā, 
kas būtiski ietekmē cilvēka darbaspējas (samazinās cilvēka darba kvalitāte, kvantitāte, pieaug 
ne laimes gadījumu risks, kā arī paaugstinās kadru mainība), bet, ilgsto�i strādājot �ādos ap stāk-
ļos, var attīstīties arī arodslimības ar neatgriezeniskiem veselības traucējumiem un zaudē tām 
darbaspējām.
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DARBA DEVĒJA PIENĀKUMI UN TIESĪBAS

Darba devējam ir jānodro�ina, lai darba veik�ana neapdraudētu nodarbinātā dro�ību un veselī-
bu. Attiecībā uz smagumu pārvieto�anu, darba devēja galvenos pienākumus varētu formu lēt �ādi:

� izvairīties no nepiecie�amības nodarbinātajiem pārvietot smagumus ar Þ zisku spēku, cik vien tas ir 
praktiski iespējams;

� novērtēt darba vides risku, ko var izraisīt smagumu pārvieto�ana;
� samazināt darba vides risku, ko var izraisīt smagumu pārvieto�ana, cik vien tas ir praktiski iespējams.

IZVAIRĪTIES �
Izvairī�anās no smagumu pārvieto�anas ar Þ zisku spēku

Iespēju robe�ās samazināt nepiecie�amību nodarbinātajiem pārvietot smagumus ar Þ zisku 
spēku var īstenot, veicot da�ādus organizatoriskus pasākumus vai izmantojot da�ādus palīg lī-
dzekļus, īpa�i mehāniskās iekārtas. Latvijā pieejami ļoti daudz da�ādi mehāniski palīglīdzekļi, kā 
atvieglot smagumu pārvieto�anu � da�ādi ratiņi, vagonetes, pacēlājgaldi ar regulējamiem virsmu 
augstumiem, kastes un plaukti uz ritentiņiem, cel�anas mehānismi, vinčas u.c. Daļa no �iem 
līdzekļiem var likties pārāk dārgi, taču jāņem vērā arī tas, ka paātrināsies darba process, celsies 
darba ra�īgums, kas dos ekonomisko efektu. No otras puses, ievie�ot tehniskas un auto mā tiskas 
palīgierīces, jāuzmanās no palīgierīču radītā riska un jāveic piemēroti pasākumi, pie mēram, no-
darbināto apmācība darbam ar iekārtām, jānodro�ina iekārtu periodiskas apkopes, pārbaudes un 
uzturē�ana darba kārtībā.

Daudzi līdzekļi prasa ne tik daudz Þ nansiālos ieguldījumus, cik izdomu, zinā�anas un orga-
nizatoriskus pasākumus, pilnveidojot darba procesu, piemēram, nodro�inot, lai nodarbinātais 
sma gumu var pacelt un nolikt ērtā augstumā, lai tas nav tālu jānes, lai nodarbinātie varētu piln-
vērtīgi un regulāri atpūsties un ieturēt maltītes (atpūties un paēdis cilvēks saglabās pietiekami 
augstas darba spējas visu darba dienu utt.), apmācot nodarbinātos par pareiziem smagumu pār-
vieto�anas principiem. Jāpārliecinās arī, vai katrā konkrētajā gadījumā smago priek�metu tie �ām 
nepiecie�ams pārvietot, vai arī to var apstrādāt turpat uz vietas, vai arī uzreiz novietot vaja dzīgajā 
vietā, piemēram, iekārtu vai izejmateriālu montā�u.

NOVĒRTĒT �
Darba vides riska novērtējums

Darba devējam vismaz reizi gadā jāveic darba vides riska novērtējums, analizējot smagu-
mu pārvieto�anas darbus un izvērtējot, vai to veik�ana neapdraud nodarbināto veselību un, vai 
nav iespējams smagumu pārvieto�anas procesu uzlabot. Prasības darba vides risku novērtē�anas 
procesam ir noteiktas Ministru kabineta 2001. gada 23. augusta noteikumos Nr. 379 �Darba 
vides iek�ējās uzraudzības veik�anas kārtība�. Risku novērtē�anā noteikti jāiesaista nodarbinātie, 
kas veic smagumu pārvieto�anu un jāuzklausa viņu viedoklis, jo viņi vislabāk pārzina veicamā 
darba uzdevumus un darba procesus. Novērtējot smagumu pārvieto�anu, būtiski ir veikt risku 
novērtējumu katram at�ķirīgajam darbam, kā arī izvērtēt katra nodarbinātā spējas veikt konkrēto 
darbu � jāņem vērā nodarbinātā piemērotība un Þ ziskās spējas veikt uzdoto darbu. Tas nozīmē, ka 
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jāņem vērā fakts, ka cilvēki ir da�ādi un visiem nodarbinātajiem nedrīkst uzdot pārvietot vienādus 
smagumus. Piemēram, vienam cilvēkam 20 kg smagu priek�metu pārvieto�ana nesagādās 
grūtības, bet citam �ādu smagumu regulāra pārvieto�ana var izraisīt veselības problēmas. 

Visi nodarbinātie, kas veic smagumu pārvieto�anu ar Þ zisku spēku, gan pirms darba 
uzsāk�anas, gan pēc tam regulāri (reizi 3 gados) ir jānosūta uz obligātajām veselības pārbaudēm 
saskaņā ar Ministru kabineta 2004. gada 8. jūnija noteikumu Nr. 527 �Kārtība, kādā veicama 
obligātā veselības pārbaude� 1. pielikuma 4.10. punktu �Fiziskas pārslodzes� (�im punktam ir 
sīkāks iedalījums, atkarībā no veicamā darba speciÞ kas). Arī tad, ja nodarbinātie ir izgāju�i obli-
gāto veselības pārbaudi, darba devējam ir jāvērtē katra indivīda Þ ziskās spējas veikt darbu.

SAMAZINĀT � 
Iespējamie pasākumi, kas samazina darba vides risku, pārvietojot smagumus

Problēmas, riska faktori, kas izraisa 
paaugstinātu risku, pārvietojot smagumus

Iespējamie pasākumi, kas samazina darba vides risku, 
pārvietojot smagumus

− smagumu pārvieto�ana ir saistīta ar neērtām 
vai piespiedu pozām, nepietiekamu darba zonas 
platību, kas apgrūtina smagumu pārvieto�anas 
procesu, radot papildus slodzi nodarbinātajam

− uzlabot darba vietas plānojumu, nodro�inot pietiekamu darba zo-
nas platību

− darba process ietver pēk�ņas, saraustītas vai 
grūti kontrolējamas kustības, kas var izraisīt 
diskom fortu vai sāpes

− pārplānot darba procesa organizāciju un darba vietu iekārtojumu, 
piemēram, ērtāk un parocīgāk izvietot paletes, galdus utml.

− darba process saistīts ar pārāk bie�u stiep�anos, 
saliek�anos, noliek�anos, pagrie�anos

− nodarbinātajam ilgsto�u laika periodu jāpaliek 
vienā un tajā pa�ā piespiedu pozā

− automatizēt darba procesu 
− nodro�ināt nodarbinātajiem regulārus pārtraukumus 
− apmācīt par atslodzes vingrinājumu veik�anu 
− nodro�ināt nodarbināto periodisku rotāciju, da�ādojot veicamās 

funkcijas
− ieteicams, lai nodarbinātais pats varētu regulēt darba ritmu un 

izvēlēties, kad izmantot pārtraukumu un atpūsties 

− darba temps ir ātrs, monotons, nemaināms (var 
radīt traumas arī tad, ja pārvietojamais sma-
gums nav īpa�i liels)

− smagumu stum�ana, grū�ana, vilk�ana (paaug-
stināts traumatisma risks, ja smagums jāstumj, 
jāgrū� vai jāvelk pieliecoties vai stiepjoties (zem 
ceļgalu līmeņa vai virs plecu līmeņa), kā arī, ja 
tas jādara grūdienveidīgi ar straujām kustībām)

− izvairīties no lielu smagumu stum�anas, grū�anas, vilk�anas
− iesaistīt vairākus nodarbinātos, izmantot mehāniskus 

palīglīdzekļus (piemēram, vilk�anai vienkār�i ir izmantot vinču)
− nodro�ināt, lai grīda nebūtu slidena

− smagumi jānes lielus attālumus (vairāk kā 10 
metrus)

− iespēju robe�ās samazināt pārvietojamo attālumu plānojot kravu 
izvietojumu

− izmantot mehāniskus palīglīdzekļus
− ar Þ zisku spēku jāpārvieto ļoti smagi priek�meti − izvērtēt, vai ar Þ zisku spēku vispār iespējams �os smagumus 

pārvietot, neapdraudot nodarbināto veselību un dro�ību
− iespēju robe�ās izvairīties no lielu smagumu pārvieto�anas
− izmantot mehāniskus palīglīdzekļus
− iesaistīt smagumu pārvieto�anā vairākus nodarbinātos

− pārvietojamie priek�meti ir ļoti liela izmēra un 
tiem nevar redzēt pāri

− izmantot citu nodarbināto palīdzību
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− smagumi jāpārvieto aug�ā vai lejā pa trepēm − izmantot mehāniskus palīglīdzekļus
− samazināt pārvietojamos smagumus

− pārvietojamie priek�meti ir lieli vai neērti sat-
verami un noturami, trausli, ar novirzītu vai 
kustīgu smaguma centrs, ar asām malām

− informēt nodarbinātos par smagumu speciÞ ku
− plānot smagumu pārvieto�anu, iesaistot vairākus nodarbinātos
− lietot piemērotus individuālos aizsardzības līdzekļus, piemēram, 

pārvietojot stiklus, speciālus, izturīgus cimdus un vēnu aizsargus
− nelīdzena grīda (bedres, izciļņi, bojāts segums, 

da�ādi priek�meti uz grīdas u.c.)
− nodro�ināt gludu, tīru un neslidenu darba virsmu

− nepietiekams apgaismojums − uzlabot darba vietu / telpu apgaismojumu
− nepiemērots mikroklimats telpā (karsts, auksts, 

caurvēj�, mitrs)
− nodro�ināt nodarbinātajiem regulāras atpūtas iespējas telpā ar 

normālu mikroklimatu
− nodro�ināt ar dzeramo ūdeni, atbilsto�u apģērbu
− samazināt caurvēju 

− neregulāri vai nepietiekami atpūtas brī�i

− laika apstākļi (lietus, sniegs, vēj�, karstums, 
slapjas vai apledoju�as virsmas)

− neveikt darbus sliktos laika apstākļos, nodro�ināt 
nodarbinātajiem re gulāras atpūtas iespējas telpā ar normālu 
mikroklimatu, nodro�ināt ar dzeramo ūdeni, laika apstākļiem 
atbilsto�u apģērbu, apaviem, cimdie m

− nepietiekama informācija par pārvietojamo 
priek�metu raksturu un saturu (piemēram, 
bīstamas ķīmiskās vielas trauslā iepako jumā, 
aukstas vai karstas virsmas u.c.)

− informēt nodarbinātos par pārvietojamo priek�metu raksturu un 
saturu un dro�ām pārvieto�anas metodēm

− nepietiekama nodarbināto informē�ana, 
apmācība un instruē�ana

− regulāra nodarbināto informē�ana, apmācība un instruē�ana

− nepilnīgs nodro�inājums ar darba apģērbu, apa-
viem (ar triecienizturīgu purngalu), darba cimdiem

− nodro�ināt nodarbinātos ar attiecīgajiem individuālajiem 
aizsardzības līdzekļiem un piemērotu darba apģērbu

− izmantotais aprīkojums, iekārtas, palīglīdzekļi − nodro�ināt regulāru aprīkojuma, iekārtu, palīglīdzekļu apkopi, 
pārbaudes un uzturē�anu darba kārtībā, 

− apmācīt nodarbinātos darbam ar aprīkojumu

NODARBINĀTĀ PIENĀKUMI UN TIESĪBAS

Galvenie nodarbināto pienākumi ir:
− ievērot uzņēmumā noteiktās darba aizsardzības prasības;
− izmantot darba devēja izsniegtos individuālos aizsardzības līdzekļus;
− izmantot visus nodro�inātos smagumu pārvieto�anas palīglīdzekļus;
− nepakļaut riskam citus nodarbinātos vai klāteso�os cilvēkus;
− iziet periodiskās obligātās veselības pārbaudes;
− piedalīties darba aizsardzības instruktā�ās un apmācībās;
− informēt darba devēju par novērotajiem trūkumiem darba organizācijā, aprīkojuma bojā-

jumiem u.c. faktoriem, kas apgrūtina darba veik�anu. 

Nodarbināto tiesības:
− ja veicamais darbs rada tie�us draudus nodarbinātā veselībai un dro�ībai, nodarbinātajam 

ir tiesības atteikties no darba veik�anas, kamēr briesmas nav novērstas un darbu var veikt 
dro�os apstākļos;

− saņemt no darba devēja darba speciÞ kai atbilsto�us individuālos aizsardzības līdzekļus 
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(apavus, cimdus, aizsargķiveri u.c.) un darba apģērbu (piemērotu laika apstākļiem);
− saņemt apmācību un darba aizsardzības instruktā�u darba laikā;
− darba laikā iziet periodisko obligāto veselības pārbaudi, ko apmaksā darba devējs.

SVARĪGĀKIE AR SMAGUMU PĀRVIETO�ANU SAISTĪTIE RISKA FAKTORI

Smagumu pārvieto�ana nenozīmē tikai kaut kādu priek�metu cel�anu un pārvieto�anu, 
tas aptver da�āda veida aktivitātes, ietverot priek�metu, dzīvnieku vai cilvēku cel�anu, grū�anu, 
nocel�anu, vilk�anu, rau�anu, pārvieto�anu, turē�anu. Tas aptver arī tādas darbības, kas prasa 
spēka pielieto�anu, kā da�ādu vadības sviru pārvieto�anu u.c. 

Fiziskas pārslodzes, kas spēj izraisīt balsta un kustību aparāta pārslodzes, var attīstīties vi-
siem nodarbinātajiem, kas veic smagumu pārvieto�anu, bet it īpa�i nodarbinātajiem ar sama zi nā-
tām Þ ziskām spējām, vecākiem cilvēkiem (virs 40 gadiem), jaunie�iem (zem 21 gada), kā arī lie-
lā kam riskam ir pakļautas sievietes, it īpa�i grūtnieces. Normatīvajos aktos nav noteiktas pie ļauja-
mās smagumu pārvieto�anas normas, jo katram cilvēkam �ī pieļaujamā norma ir savā dā ka un, 
kas vienam nesagādā grūtības, otram var būt jau liktenīgs. Tāpat netiek nodalīts at se vi� ķas sma-
gu mu pārvieto�anas normas sievietēm un vīrie�iem. Ministru kabineta noteikumi Nr. 527 �Kār tī-
ba, kādā veicama obligātā veselības pārbaude� nosaka tikai kādos gadījumos jāveic obli gā tā vese-
lības pārbaude (periodiska smaguma noturē�ana ar abām rokām (ar vienu roku): 1) vīrie�iem � 
vairāk par 10 kg (5 kg); 2) sievietēm � vairāk par 7 kg  (3 kg)).

Papildus tam situācijās, ja tiek celta pārāk smaga vai neērta krava, rodas paaugstināts ne-
laimes gadījumu risks.

DRO�I UN ERGONOMISKI PAREIZI SMAGUMU PĀRVIETO�ANAS PRINCIPI

Kad cilvēks pārvieto smagumus, viņ� izmanto ne ti-
kai rokas. Tiek izmantotas arī citas cilvēka ķer me  ņa daļas � 
locekļi, muskuļi, locītavas, saites u.c. �īs cilvēka ķer me ņa 
daļas tiek izmantotas katru die nu, slodzē, veicot tūksto �iem 
kustību. Bet, kā jebkas, kas tiek regulāri izman tots, arī cil-
vēka ķer menis � locekļi, muskuļi, locītavas, sai tes - no lie to-
jas un no gurst. Tas ir brīdis, kad var notikt nelaimes ga dī j u-
mi un cilvēks var gūt traumas. Taču �os nelai mes ga dīju mus 
un traumas var novērst, un tas ir darba de vēja pienā kums. 

Attēlā norādīti rekomendējamie smagumi attie cī ga-
jā augstumā, taču �is modelis nav vienādi piemē rojams 
visiem nodarbinātajiem:

ATCERIES!
Galvenais nosacījums � smagumus ir ieteicams 
pārvietot tuvu ķermenim, starp elkoņu un pirkstu 
kauliņu augstumu, jo tas samazinās saspringumu  
krustu zonā!

Visas kravas un smagumus nevar pacelt viens!

Galvas 
augstums

Plecu 
augstums

Elkoņu 
augstums

Plaukstas 
pirkstu 
kauliņu 

augstums

Apak�stilba 
vidus 

augstums

Ieteicamais teorētiskais svars atkarībā no 
kravas apstrādes zonas 
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Ja smagumi, kurus ir paredzēts pārvietot, atrodas uz grīdas (zemes) vai tuvu tai, tad ir jāiz-
manto tādi smagumu pārvieto�anas paņēmieni, kas ļauj vairāk izmantot kāju muskuļus, nevis 
muguras muskuļus (piemēram, jāpietupjas nevis jāpieliecas).

Ne visas kravas un smagumus var pacelt, ievērojot tālāk sniegtos ieteikumus, piemēram, ja 
jāpār vieto lielgabarīta priek�meti vai trausli priek�meti, taču ieteicams ievērot sekojo�us pamat-
principus:

− iespēju robe�ās vienmēr izmantot pieejamās palīgierīces;
− iepazīties ar norādēm uz iepakojuma, kas brīdina par iespējamiem riskiem, piemēram, par 

novirzītu vai nestabilu smaguma centru, kravas saturu, trauslumu utt.;
− ja smaguma saturs nav zināms, vispirms veikt tā vizuālo apskati, pievēr�ot uzmanību for-

mai un izmēriem, iespējamam svaram, satver�anas iespējām utt. Mēģināt vispirms pacelt 
vienu malu, lai gūtu priek�statu par kravas svaru;

− ja smaguma svars ir pārāk liels vai ja cel�anas laikā ir jāieņem neērta poza, smaguma 
cel�anā un pārvieto�anā iesaistīt savus kolēģus;

− pirms smaguma pārvieto�anas izvēlēties metodi, kā tas tiks darīt � celts un nests, stumts 
vai grūsts, ripināts utml.;

− visu laiku turēt taisnu muguru;
− stumjot vai grū�ot smagumu, pārliecināties, ka grīda nav slidena un apavi neslīd pa to;
− liela izmēra smagumus, kas ierobe�o redzamību, labāk pārvietot divatā, pat ja pārvietojamais 

priek�mets nav smags;
− ievērot darba ritmu (necelt pārāk lielus smagumus ļoti bie�i, lai organisms ātri nenogurst, 

kas var būt traumu un nelaimes gadījumu cēlonis) un regulārus atpūtas pārtraukumus;
− stingri saņemt smagumu, izmantojot abas rokas, un piespiest to pie ķermeņa. Jo tālāk no 
ķermeņa smagums tiek turēts, jo lielāka slodze ir mugurai. Priek�meta berze pret apģērbu 
arī palīdzēs noturēt to;

− censties piecelties vienmērīgi, iztaisnojot kājas un turot taisnu muguru;
− censties neveikt nekādus ķermeņa pagriezienus, izliek�anos, saliek�anos vai snieg�anos 

satverot, pārvietojot un noliekot smagumu. Ieteicams labāk pārvietot kājas un visu ķermeni, 
lai nostātos atbilsto�ā pozīcijā, nevis pagriezt tikai ķermeņa aug�daļu.

Pareiza smagu priek�metu pārvieto�ana attēlota 1. pielikumā.
Bie�ākās kļūdas, pārvietojot smagumus 2. pielikumā.
Vingrojumi muguras un roku atslodzei attēloti 3. pielikumā.
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1. pielikums 
PAREIZA SMAGU PRIEK�METU PĀRVIETO�ANA

VĒL JĀATCERAS:
� ja iespējams, vienmēr izmantot palīglīdzekļus 

(piemēram, ratiņus, pacēlājus u.c.)
� vienmēr lūgt kolēģu palīdzību, ja priek�mets ir neērts 

vai ļoti smags

PAMATPRINCIPI:
� ieņemt ērtu pozu uz pilnas pēdas
� pietupties ceļos
� stabili un ērti satvert ceļamo 

priek�metu

� celt ar kāju spēka
� nesot priek�metu, turēt to tuvu ķermenim
� ja nepiecie�ams pagriezties, tad pagriezt 

visu ķermeni



8

2. pielikums 
BIE�ĀKĀS KĻŪDAS, PĀRVIETOJOT SMAGUMUS

� nesamais 
priek�mets tiek 
turēts tālu no 
ķermeņa

� nesamais 
priek�mets tiek 
satverts un celts, 
noliecoties ar 
taisnām kājām 
(nevis pietupjoties)

� priek�mets tiek pārvietots, 
pagrie�ot muguru jostas � 

 krustu rajonā
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3. pielikums 
VINGROJUMI MUGURAS UN ROKU ATSLODZEI

Vilkt zodu uz iek�u, veidojot dubultzodu
� �ādā stāvoklī palikt 10 sekundes
� atgriezties sākuma stāvoklī
� vingrojumu atkārtot 3 reizes

Sēdus stāvoklī noliekties uz priek�u, mēģinot 
ar rokām aizsniegt kāju pirkstus, muguru 
stiept uz aug�u, veidojot �kaķa kūkumiņu�
� �ādā stāvoklī palikt 10 sekundes
� atgriezties sākuma stāvoklī
� vingrojumu atkārtot 3 reizes 

Sākuma stāvoklis � sēdus, rokas sadotas virs galvas
� noliekties uz vienu pusi maksimāli tālu
� �ādā stāvoklī palikt 10 sekundes
� atgriezties sākuma stāvoklī
� noliekties uz otru pusi maksimāli tālu
� �ādā stāvoklī palikt 10 sekundes
� atgriezties sākuma stāvoklī
� vingrojumu atkārtot 3 reizes uz katru pusi
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Vienlaicīgi liekties uz priek�u 
ar taisnu muguru un tupties 
ceļos, līdz aug�stilbos jūt 
sasprindzinājumu
� �ādā stāvoklī palikt   
10 sekundes

� atgriezties sākuma stāvoklī
� vingrojumu atkārtot 3 reizes 

Elkoņi piespiesti pie ķermeņa, 
rokas saliektas elkoņos, 
plaukstas savilktas dūrītēs
� vērst plaukstas uz iek�u
� �ādā stāvoklī palikt   
10 sekundes

� atgriezties sākuma stāvoklī
� vērst plaukstas uz āru
� �ādā stāvoklī palikt   
10 sekundes

� atgriezties sākuma stāvoklī
� vingrojumu atkārtot 5 reizes

Galva, pleci un mugura visā garumā 
atbalstītas pret sienu, kājas ~ 30 cm 
no sienas
� �ļūkt gar sienu uz leju, līdz 

aug�stilbos jūtams sasprindzinājums
� �ādā stāvoklī palikt 10 sekundes
� atgriezties sākuma stāvoklī
� vingrojumu atkārtot 3 reizes 
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Elkoņi piespiesti pie ķermeņa, 
rokas saliektas elkoņos
� maksimāli izstiept pirkstus
� �ādā stāvoklī palikt   
10 sekundes

� saliekt pirkstus
� �ādā stāvoklī palikt   
10 sekundes

� vingrojumu atkārtot 5 reizes

Stāvus pacelt plecus maksimāli augstu
� �ādā stāvoklī palikt 10 sekundes
� atgriezties sākuma stāvoklī
� vingrojumu atkārtot 3 reizes
 

Saņemt ar roku ādas kroku uz skausta
� atgāzt galvu nedaudz (da�us centimetrus) atpakaļ
� atgriezties sākuma stāvoklī
� noliekt galvu nedaudz (da�us centimetrus) uz leju
� atgriezties sākuma stāvoklī
� pagriezt galvu nedaudz (da�us centimetrus) pa labi
� atgriezties sākuma stāvoklī
� pagriezt galvu nedaudz (da�us centimetrus) pa labi
� atgriezties sākuma stāvoklī
� vingrojumu atkārtot 3 reizes
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Kur var iepazīties ar MK noteikumiem?
Viena no pilnīgākajām interneta mājas lapām par darba aizsardzības jautājumiem ir 

Eiropas Darba Dro�ības un veselības aizsardzības aģentūras nacionālā kontaktpunkta Latvijā 
mājas lapa: www.osha.lv

Normatīvie akti ir pieejami mājas lapā www.likumi.lv

Kur un kādā veidā var saņemt informāciju un konsultācijas?

! Valsts darba inspekcijā
K.Valdemāra ielā 38, Rīgā, LV-1010
Tālrunis: 7021751, 8008004
www.vdi.lv
vai Valsts darba inspekcijas reģionālajās inspekcijās

! LR Labklājības ministrijas Darba aizsardzības politikas nodaļā
Skolas ielā 28, Rīgā, LV-1331
Tālrunis: 7021527, 7021526
www.lm.gov.lv

! Latvijas darba devēju konfederācijā
Vīlandes ielā 12-1, Rīga, LV 1010
Tālrunis: 7225162
www.lddk.lv

! Latvijas Brīvo arodbiedrību savienība
Bruņinieku ielā 29/31, Rīgā, LV � 1001
Tālrunis: 7270351, 7035960
http://www.lbas.lv/ 

Informatīvi skaidrojo�ais materiāls saskaņots ar Latvijas Republikas Labklājības ministrijas 
Darba departamentu un Valsts darba inspekciju.

Atgādni sagatavoja
A/S �Inspecta Latvia�
Slokas ielā 13, Rīga, LV-1048
Tālrunis 7607900
www.inspecta.lv 

Valsts sociālās apdro�inā�anas aģentūra
Lāčplē�a ielā 70 a, Rīgā, LV-1011
www.vsaa.lv
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