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fiziska slodze,
darba pozas,
kustibas

jautgjumu risindsana,
psihiskas norises darba organizacija,
smo‘dzenés, afputas pauzes
reagejot uz darba




Smaguma parvietosana
Kermena poza vai pozicija

Vienveidigas un/vai atkartotas
kustibas

Biomehanika
Vide, aprikojums,darba instrumenti
Darba slodze




Veselibas stavoklis, vecums

sejas saslimsanas




FIZIKALIE - troksnis, vibracija, mikroklimats,
op%oismojums, starojums (UV, lazera,
elektromagneétiskais) u.c.;

KIMISKIE- kKimiskas vielas, aerosoli, putekli u.c.;
FIZIOLOGISKIE - orgdnu sistemas, energijas patéring;

ijas, senes, VIrusi;



ERGONOMISKIE
riska faktori

INDIVIDUALIE riska
faktori

Speks
Atkartojums
Poza

| |Biomehaniko

Veseliba

Velina risku
atpazisana




Lai izvertetu darba vides ietekmi uz cilveku svarigs ir subjekfivais (cilveka) novertejums un
objektivais, kas ietver riska faktoru gan ergonomisko, gan individualo novértéjumu, un parejas

darba vides izvertejumu.
Anamneéze ir janoskaidro ne tikai profesiju, bet kada ir profesijas specifika, kadas biezakas
POZICIjas

o daraq, cik ilgi, biezi

ik garas, kas tiek darits pauze laika

ionnaire, Cornell Musculoskeletal
>, VA .C







Jebkura ilgstosa, statiska poza (t.sk., fiziologiska /
ergonomiska) izraisa:

POzZU Noturoso muskulu nogurumu (parslodzi);
PAsIVO svaru nesoso struktiru nogurumu (parslodzi);

asinsrites traucejumus: venoza staze, limfostaze,
samazindta perifera asins apgade;

pasliktinds audu asins apgade un barosana.



Nav konkreta definicija, jo ietekme daudz dazadu faktoru

NDOZA nav piemerota ilgstosu aktivitasu veiksanai, jo
DAS — Muskulu nogurums, visparejs




lzraisa

or spinae un citu posturalo muskulu nogurumu / parslodzi (isemija, miofascialie
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oarslodzi;



M QUIU SC

muskulu speka samazingju
stQjas izmainas

u.C.
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Upright sitting Declined sitting Reclined sitting Standmg




Dazadas zonas dazadiem uzdevumiem

Uz aktivitatém balsfita tipa biroju prieksrocibas:

Piequg darba efekhvfra’re jo katru zonu iespejams
de a veiksanai



Japanad veikta petjuma analizétas kardiometabolo risku izmainas Cetru uznemumu
darbiniekiem, kur birojos veiktas izmainas, ieviesot stavgaldus un uz akfivitatem
oalstitu biroja vidi.

Jaliboniekiem bija mazingjusies kardiometabolie riska







lzraela veikta plasa autobusu Soferu aptauja muguras
lejasdalas sapes atziméja 45% aptaujato.

Ka ergonomiskie riska faktori izdaliti neérti krésli vai kréesli
ar nepietiekoSu muguras atbalstu, ka arr psinosocidlie
iemesli — maz atputas pauzes, satiksmes sastregumi,
grufibas piek|Ut/izklut no autobusa pieturas un pasazieru
naidigums.

oreldaciju ar ikdienas :
>ru Tpatsvars ir




Dinamisks darbs — fizisks darbs kusfibad

lzraisa parlodzes fraumas, ja darbs
sqistits ar piespiedu, neertdm un
atkartotam kustibam bez pienacigdom
atputas pauzem.

oskeletalie tfraucéjumi




Somija veikta prospekiiva petfijuma 385 virtuves stradniekiem analizeta fiziska darba,
briva laika fizisko aktivitasu, lieka svara un smekesanas saistioa ar muskuloskeletalu sapju
vairakas kermena dalas attisfibu divu gadu laikd. Pefijuma secindts:
s kombindcija ar merenam briva laika fiziskam aktivitatém palielina

5 o

talu problemu risku;



. What Causes Low Back Pain?
Muguras sapes Ir viens no

biezakajiem arsta apmeklesanas un e
darba nespéejas iemesliem. .
- 70-80 % cilveku kadreiz dzive ir

~ o 12 2(_] k Non-mechanical Heavy lifting
disease processes

Poor sitting posture Frequent Degenerative
bending forward conditions

Trauma

verywell



emociondla spriedze




Akfivas stbilitates uzlalbosana

~
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Plaukstu un roku hroniska parslodze:




Hroniska plaukstas atliecejmuskulu parslodze:

Martha J.Sanders Ergonomics and the Management of Musculoskeletal

Disorders,2004,Elsevier Laserorn agTorem Eatevnicr Lo
(O M yra w‘




Traumatologa-ortopeda konsultacija




Resistance

Pain felt here

Extension




plaukstas atliecejmuskulu cipslas skersmasaza (neveic, ja bursits);

kineziologiska teiposana;

olaukstas pamartnes saliecéjmuskulu stiepSana;
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CONCT:










. Pecmisson regured r regrodection or Sepley

Brachioradialis

Copyright © The McGaw-Hil Comparves

Medial
Pronator I\ ,—epicondyle
teres Ned .| of humerus

Flexor —= ,— Palmaris
carpi | A4 ' longus

radialis :
Flexor carpi

ulnaris
Flexor

digitorum
uperficialis

Radius




plaukstas saliecéjmuskulu cipslas skersmasaza (piesardzigi n.ulnaris apvidu);

DC eiposana;

Jla atbrivosana;




Palmaris longus tendon (cut) 4'/LI—L M
| ) ‘

Flexor carpi radialis tendon

Flexor pollicis longus tendon

Palmar carpal ligament (cut)

Radial artery

Median nerve

Trapezium

(a) Anterior view

Flexor digitorum superficialis
tendon

Flexor digitorum profundus
tendon

Flexor carpi ulnaris tendon
Ulnar artery

Ulnar nerve

Flexor retinaculum covering
carpal tunnel

Bursa

Superficial palmar
arterial arch



Riska faktori:




Ar nodarbinatibu saistitie riska faktori:
ligstosas piespiedu pozas ar saliektu plaukstas pamatni un/vai saliektiem pirkstiem;

Atkartotas plaukstas pamatnes un pirkstu saliekSanas kustioas.

oar saistibu ar karpala kandla sindromu:



Traumatologa-ortopeda un/vai neirologa konsultacija

| elektromiografija — objektivs, precizs merjums, rada, kurd segmenta ir







Extension

&9, o

Radial Deviation Ulnar Deviation Pronation Supination




mobilizésana;
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Healthy Mouse

Vertical Mouse Normal Mouse




Pie slodzes
Nakfl



manualo tehniku pielietosana fizioterapeitam japieliek roku speks, un biezi
cikta ar kskiem.

KSka locitavam var but
ooy

/,/(



biomehaniskas

ated through the up-

iotherapist may resuil in forces
perextension, potentially leading
to dorsor: [ subluxation of th C jou d pain at
both the M [ CMC RE: Ground reaction
r om the patient's Uis
hevapist. RF: Resultant

force encoura the MCP jomi lo hyperextend.



Fig. 4: Active thumb extension exercise. Left: Improper positioning with the MCP joint hyperextended, poten-
tially causing dorsoradial subluxation of the base of the metacarpal. Right: Proper positioning with the MCP joini
neutral and the thumb extending from the CMC joint.




Australija veikta skersgriezuma petijuma no 261 aptaujatajiem fizioterapeitiem savas
karjeras laika ar kska sapem bija saskarusies 65% aptaujato, bet aptaujas brdiksku
sapes izjuta 41% aptaujato.

mer aptaujas liecina, ka ar gadiem fizioterapeiti mazak atzime muskuloskeletalas




1kska locitavu stabilitate (hipermobilitate)
plaukstas un rokas speks

izioterapeita rokas lielums




Fizioterapijas studentu skrinings (studentus ar tendenci uz
hipermobillitati informet par potencialajiem riskiem un iespejam ieverot
profilakses pasakumus)

aktivas stabilitates trenins:
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> jo 1.-5.pirksta opozicijas, satverienu
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Atseviski faktori darba vide var
palielinaft risku saslimt ar sirds un
asisnvadu saslimsandam vai pat tas




Troksnis — ilgstoss troksnis, kas parstniedz 80Db,
tiek saistits ar palielinata asinspiediena risku

Fiziska slodze — mazkustigs dzivesveids tiek
sqistits ar paaugstinatu sirds un asinsvadu
slimibu risku, fiziski smags darbs ar

ir infarkta risku



Oglekla monoksids (CO) — darba vide ar kurinasanas iericem, boileriem, automasinu
izpludes gazem vai vietas ar sliktu gaisa ventilaciju var samazinat skabekla daudzumu

asinsrite, bojagjot sirdi.
Slapekiskabes esteri — var izraisit asinsvadu dilataciju/konstrikciju, kas palielina sirds un
[ limibu risku.

organisma, tiek saistits ar paaugstinatu



Stress — ilgstoss stress izmaina hormona limeni

organisma, ietekmejot sirds un asinsvadu sistemas un
nervu sistemas darbibu.

Psihoemociondla pdrslodzevor izraisit neveseligus stresa
>hanismus, k& o’rkor‘bc:s vielu lietosSanu
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lzvertet esoso sirds un asinsvadu sistemas stavokli un
izraudzitas nodarbinatibas potencialos kardiovaskularos

riska faktorus.
Apgut stresa mazinasanas un kontroles tehnikas.

Nesmeket.

Samazinat fizisko slodzi ar ergonomikas panemieniem,
ai mazinatu nogurumu un uzlabotu kontroli par




Fiziski smags darbs viriesiem tiek saistits ar paaugstinatu mirstibas risku.

™)

Jugstinata mirstiba no kardiovaskularam saslimsanam, 1pasi sirds




Vairuma petijumu netiek konstateta sedosa darba saistioa ar paaugstinatu mirstibas
risku ne sievieteém, ne viriesiem.

0s secinats, ko 5|eV|e’rem kas darba parsvard sez,
I staiga, ir qugs’roks naves risks Nno




Briva laika fiziskas aktivitates atstaj pozitivu iespaidu uz kardiovaskularo veselibu, tacu pétijumi liecina, ka fiziski smags darbs
palielina sirds un asinsvadu slimibu risku.

Fiziska darba ietekme uz sirds un asinsvadu slimibdm tiek saisfita ar nogurumu, ko izraisa slodzes metabolais pieprasjums
kombinacija ar stradajosa samazinatu kontroli par darba procesu.

afits, ja darba slodzes metabolais pieprasijums parsniedz 35% no stradnieka aerobads kapacitates.
ontrole par darba procesu ir butisks hipertensijas riska faktors, ka ari tas

kombindciju — palielinatu

AISO
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