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Fiziskā labbūtība biroja darbā: 
sadarbība ar fizioterapeitu



Kā Tu jūties pēc darba dienas?



Vesels Birojs, 2021-2022  n=276 (biroja darbinieki) 



Vesels Birojs, 2021-2022  n=276 (biroja darbinieki) 



34%
Darbs no mājām:
Biežāk izjūtu sprandas/muguras zonas sāpes vai diskomfortu
26% Biežāk izjūtu acu nogurumu vai diskomfortu

Vesels Birojs, maijs 2021



58%
Darbs no mājām:
Mans kustību skaits ir samazinājies

Vesels Birojs, maijs 2021



Prombūtnes
Prezenteisms
Darba produktivitāte
Apmierinātība ar darbu
Darbinieku iesaiste (..)



Kas pie vainas?

◉ Darba vietas iekārtojums
◉ Darba pozas/veidi un mūsu ieradumi (t.sk. ārpus darba)
◉ Kustību daudzums, biežums
◉ Psiholoģiskie faktori
◉ Individuālas īpatnības un ar darbu primāri nesaistīti 

veselības jautājumi



Fizioterapeits kā palīgs
preventīvo pasākumu veidošanā



Trīs līmeņi

Individuālais līmenis:
Ko Es varu darīt?

Interpersonālais/
komandas līmenis:
Ko mēs kopā varam darīt? 
Kā palīdzēt?

Organizācijas līmenis:
Kādus atbalsta pasākumus 
mēs izvēlamies? Kāds ir 
kopējais «tonis»?



Mācības un konsultācijas ar 
fizioterapeitu



Mācības un konsultācijas ar 
fizioterapeitu

◉ Palīdzība darba vietas ergonomikas novērtējumā un konsultācija 
darbiniekam

◉ Mācības par ergonomiku, darba pozām un veselības veicināšanu
◉ Labo ieradumu veidošanas darbnīca
◉ Praktiskas vingrošanas nodarbības (klātienē vai attālināti)
◉ Palīdzība darba devējam tehnisko resursu un pasākumu plānošanā



Arī attālināti (ieskats no lekcijas par 
darbu no mājām)



Materiāli/aktivitātes pēc mācībām:
palīgi, lai ieviestu izmaiņas arī ikdienā

Stiepšanās vingrinājumi (video materiāls)

Vingrinājumi visam ķermenim (video materiāls)

Vingrinājumi plecu zonai (video materiāls)

Vingrinājumi plaukstām (video materiāls)



Ieguvumi

Aktualitāte Zināt «kāpēc», «kā», 
«ko»

Atgādinājums, 
ieraduma veidošana

Pirmais solis
uz risinājumu

Neliels 
team-buildings



Zelta princips:
prevencija vienmēr ir efektīvākā



..un lai nebūtu šādi

Emma, https://www.fellowes.com/gb/en/resources/fellowes-introduces/work-colleague-of-the-future.aspx



Ja ir jautājumi, 
raksti!


