Fiziska labbutiba biroja darba:
sadarbiba ar fizioterapeitu
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Ka Tu juties péec darba dienas?



Ka darbinieki jatas darba

dienas nosléeguma?
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Vesels Birojs, 2021-2022 n=276 (biroja darbinieki)
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parasti darba laika neizmanto atptas pauzes vai darbinieku noverte darba vietas iekartojumu
isus partaukumus pavada pie datora majas (galds, krésls) ka neapmierino$u

Vesels Birojs, 2021-2022 n=276 (biroja darbinieki)
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O
T 34%

Biezak izjutu sprandas/muguras zonas sapes vai diskomfortu
26% Biezak izjutu acu nogurumu vai diskomfortu

Vesels Birojs, maijs 2021
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Darbs no majam:
Mans kustibu skaits ir samazinajies

Vesels Birojs, maijs 2021



Ka darbinieki jutas darba

dienas nosleguma?

o " 44%
22% izjut acu/redzes
jat ilgstosu psihologisku . nogurumu
nogurumu, jutas
"izdegusi" i
10% * 33%

jut sapes vai
dedzinasanu
muguras/kakla rajona

jut nogurumu vai sapes
plaukstu locitavas 4
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Prombutnes
Prezenteisms

Darba produktivitate
Apmierinatiba ar darbu
Darbinieku iesaiste (..)

Direct costs

ts dTralnlng
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Kas pie vainas?

Darba vietas iekartojums

Darba pozas/veidi un musu ieradumi (t.sk. arpus darba)
Kustibu daudzums, biezums

Psihologiskie faktori

Individualas Tpatnibas un ar darbu primari nesaistiti
veselibas jautajumi
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T

Fizioterapeits ka paligs

preventivo pasakumu veidoSana



Tris l[imeni

Organizacijas limenis:
Kadus atbalsta pasakumus
mes izv€lamies? Kads ir
kopé€jais «tonis»?

Individualais limenis:

Ko Es varu darit?

@ vEsELs BIROJS

Interpersonalais/
komandas limenis:

Ko més kopa varam darit?
Ka palidzét?
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Macibas un konsultacijas ar
fizioterapeitu
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Macibas un konsultacijas ar
fizioterapeitu

Palidziba darba vietas ergonomikas novértéjuma un konsultacija
darbiniekam

Macibas par ergonomiku, darba pozam un veselibas veicinasanu
Labo ieradumu veidosanas darbnica
Praktiskas vingroSanas nodarbibas (klatiené vai attalinati)

Palidziba darba devéjam tehnisko resursu un pasakumu planosana
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Ar1 attalinati (ieskats no lekcijas par
darbu no majam)




Materiali/aktivitates péc macibam:
paligi, lai ieviestu izmainas ar1 ikdiena
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Vingrindjumi visam kermenim (video materials)

Vingrinajumi plecu zonai (video materials)

VESELS BIROJS

StiepSanas vingrinajumi (video materials) Vingrinajumi plaukstam (video materials)
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leguvumi

Aktualitate Zinat «kapéc», «kay,
«ko»

Atgadinajums, Pirmais solis

ieraduma veidoSana uz risinajumu

Neliels

team-buildings
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Zelta princips:
prevencija vienmer ir efektivaka
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..un lai nebttu sadi

HUNCHED BACK S S .S BIOODSHOT EYES

e atate HAIRY NOSE AND EARS

Emma, https://www.fellowes.com/gb/en/resources/fellowes-introduces/work-colleague-of-the-future.aspx
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i Ja ir jautajumi,
raksti!

n VeselsBirojs

E8e www.veselsbirojs.lv

N’] info@veselsbirojs.lv

5\‘ +371 26777 167



