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Ar publisku masu vingrosanu parka pievéers uzmanibu
parslodzes problemai

Ar publisku vingrojumu STOP PARSLODZEI Valsts darba inspekcija (VDI) un Sveices
farmacijas kompanija Mepha sSodien Esplanadé aicinaja sabiedribu vairak uzmanibas
pievérst parslodzes problémai, kas rodas no ilgstosas sédésanas pie datora vai nepareizas
smagumu cel$Sanas.

Spitéjot lietum, uz pasakumu bija pulcé&jusies ap 70 vingrotaju. Ikvienam interesentam bija
iespéja pievienoties masu vingrojuma organizatoriem un kartigi izvingroties Latvijas
kinieSu vingrosanas skolas treneru pavadiba, kas ipasi Sim pasakumam bija sastadijusi
viegli izpildamu ikdienas vingrojumu programmu biezak noslogotajam muskulu grupam.!
Pasakuma laika par vélamo darba vietas iekartojumu un vienkarsiem sevis izvingrinasanas
panémieniem stastija VDI eksperti, savukart pie Mepha stajas meritaja ikviens varégja
parliecinaties par savas stajas atbilstibu normai.

Balsta un kustibu aparata slimibas ir visizplatitaka ar darbu saistita veselibas problema Eiropa, kas
ietekmé miljoniem stradajoso. VDI Si gada kampanas STOP Parslodzei ietvaros veiktas aptaujas
rezultati liecina, ka parslodzes izraisitas veselibas problémas skar ari lielu dalu Latvijas iedzivotaju.
63,8% aptaujato atzinusi, ka veselibas problémas rada poza, kada vini atrodas darba laika. 52,4%
atzinusi, ka veselibas problémas radusas smagu objektu parvietoSanas rezultata, bet 56,1% norada,
ka problémas rada vienveidigas kustibas darba.

~Pieaugot datorlietotaju skaitam, ari Latvija ST klGst arvien lielaka probléma - cilvéki pavada ilgas
darba stundas nepareiza poza, neveic atslodzes vingrindjumus un atri vien iedzivojas saposas
muguras. Tadel, atsaucoties Valsts darba inspekcijas aicinajumam kopigi runat un izglitot cilvékus par
parslodzes tému, izlemam, ka varam palidzét Sadi - noorganiz&éjot publisku vingroSanu parka un
aicinot cilvékus jautri pavingrot Sodien un atceréties par to ari citds darba dienas,” skaidro publiskas
vingrosanas idejas autore, Sveices farmacijas kompanijas Mepha Baltic izpilddirektore Agita Lazdina.

.Prieks, ka Latvija ir uznémumi, kas ne tikai saviem darbiniekiem nodrosina veselibai nekaitigus darba
apstaklus, bet arl aktivi iesaistas sabiedribas izglitoSana par darba aizsardzibas prasibam un drosu
darba apstak|u nozimi. Ceru, ka kompanijas Mepha Baltic ideja veicinds vingroSanas ievieSanu darba
vietas, jo tas palidzétu noveérst darbinieku balsta un kustibu sistémas veselibas problémas un lidz ar to
samazinatu ari arodsaslimsanu skaitu,” uzskata Valsts darba inspekcijas direktore Rita Elce.

Latvijas kiniedu vingroSanas skolas direktors Uldis Udris stasta, ka kopa ar savas skolas treneriem
piekritis dalibai masu vingrojuma, lai mudinatu cilvékus vairak izkustéties un vingrot. ,Arl més sava
skola esam novérojusi, ka atnak cilvéki, pargurusi, visu dienu pavadijusi sézot. KinieSu vingrosana
Saja zina ir loti piemérota, jo ar to var nodarboties jebkura vecuma un tas ari palidz atveseloties no
dazadam fiziskam kaitém,” parliecinats ir U.Udris.

VDI dati liecina, ka visstraujak arodslimibu skaits pieaug lauksaimniecibas un mezistrades nozarés,
transporta un sakaru nozar€, apstrades ripnieciba, veselibas un socialas apripes nozaré. Vismazakais
pieaugums arodslimibu izplatiba konstatéts buvnieciba. Rigas Stradina universitates Darba un vides
veselibas institita asistents pétnieciba Ivars Vanadzin$ skaidro, ka balsta un kustibu aparata
saslimSanas attistas |oti atri.. Balsta un kustibu aparata slimiba var attistities gan hroniski, gan ka
trauma - akidtos parslodzes gadijumos. Gados jauniem stradajosajiem, kuriem nav nostiprinata
muguras muskulatlira, nepareizi kustoties, sapes mugura jutamas jau pusgadu péc tam, kad cilvéks ir
sacis darbu.

Peédejos gados darba izraisito skeleta, muskulu un saistaudu slimibu procentualais daudzums ir
pieaudzis dramatiski - no 3,8% 1997.gada lidz 47,3% 2005.gada un, nemot véra arvien pieaugoso
datoru izplatibu darba vid€, Valsts darba inspekcija prognozé, ka tuvakajos gados varétu sagaidit
arodslimibu skaita pieaugumu ar datoru stradajoso cilvéku vidu. Stradajot ar datoru, cilvéks lielako
darba dienas laiku pavada sédus. Sada piespiedu stavokli organisma samazinas enerdijas patérins,



paléninas asinsrite, atslabinas muguras muskuli un samazinas jostas dalas izliekums - veidojas t.s.
plakana mugura. Rezultata spiediens uz starpskriemelu diskiem palielinas un var rasties sapes mugura.
Lai noturétu kermeni sédus stavokli, muskulatirai visu laiku jabut sasprindzinatai (t.s. statiska slodze).
Muskuli sadu statisko slodzi spé&j ilgstosi izturét tikai tad, ja ta ir neliela. Statiskas slodzes gadijuma
muskuli, cipslas, nervi un locitavas netiek pietiekami apasinoti, rodas vielmainas traucéjumi, sapes,
nogurums, saspringums un citas sudzibas.

Darbu ar datoru veic nodarbinatie tadas nozarés ka finanses un apdrosinasana (82,5%), operacijas ar
nekustamo Tpasumu, noma, datorpakalpojumi, zinatne un citi komercpakalpojumi (77,6%), valsts
parvalde un aizsardziba, obligata sociala apdrosinasana (72,3%), bet vismazak - tadas nozarés ka
ieguves rlpnieciba (8,3%), metalu, metalizstradajumu, iekartu mehanismu razosana (11,15%),
partikas produktu un dzérienu razosana (12,9%).

Papildus informacijai:

Linda Stokmane, masu vingrojuma koordinatore: Talr. +371 7201460; GSM.; +371 29275435;
linda.stokmane@ka.lv

Dace Avena, Valsts darba inspekcijas sabiedrisko attiecibu nodalas vaditaja: Talr. +371 7021735;
GSM +371 29110260; e-pasts: dace.avena@vdi.gov.lv

Informacija par dalibniekiem:

Mepha Baltic ir Sveices farmacijas izpétes un razosanas kompanijas Mepha filiale, kas Baltija darbojas
kop$ 1991.gada. Kontakti: Mepha Baltic izpilddirektore Agita Lazdina — 7323666.

Latvijas kinieSu vingroSanas skola ir Latvija pavisam jauna, neatkariga, sportiska usu virziena skola,
kuras meérkis ir popularizét usSu ka sporta veidu un sagatavot augsta limena sportistus dalibai
sacensibas. Vairak: www.wushusport.lv . Kontakti: Latvijas kinieSu vingroSanas skolas direktors Uldis
Udris - 26441009

Valsts darba inspekcija akcija piedalas kampanas Eiropas Nedéla 2007 ,STOP - PARSLODZE!” ietvaros.
Kampanas mérkis ir pievérst sabiedribas uzmanibu ergonomikai, droSibai un veselibas aizsardzibai
darba vietas. Vairak: http://osha.lv/ew2007 vai www.vdi.gov.lv .




