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Pasaules Veselības organizācija rekomendē 
pieaugušajiem 18-64 gadu vecumā

WHO guidelines on physical activity 

and sedentary behaviour: at a glance

(2021) 

https://www.who.int/europe/publicatio

ns/i/item/9789240014886

https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789240014886
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789240014886




Sēdēšana = mūsdienu smēķēšana



https://tengritagh.org/2017/06/18

/four-scientists-explain-what-

sitting-too-long-does-to-your-

body/



• Darbs ir vieta, kur cilvēks pavada vismaz trešdaļu diennakts laika.

• Tieši tur iespējams efektīvi ieviest veselību veicinošus pasākumus.

• Fiziskās aktivitātes darba laikā samazina slimību risku un uzlabo 
pašsajūtu.

• Darba devējam – mazāk kavējumu, lielāka produktivitāte un labāks 
kolektīva klimats.

Kāpēc nepieciešama iejaukšanās darba vietā

Projekts “RSU iekšējā un RSU ar LSPA ārējā konsolidācija” (Nr.5.2.1.1.i.0/2/24/I/CFLA/005) tiek
finansēts Eiropas Savienības Atveseļošanas un noturības mehānisma plāna un valsts budžeta ietvaros



Pētījumus par mazkustīgu uzvedību darba laikā esam sākuši 
COVID-19 pandēmijas laikā



Projekts “RSU iekšējā un RSU ar LSPA ārējā konsolidācija” (Nr.5.2.1.1.i.0/2/24/I/CFLA/005) tiek
finansēts Eiropas Savienības Atveseļošanas un noturības mehānisma plāna un valsts budžeta ietvaros

Rīgas Stradiņa universitātes 
un 

Latvijas Sporta pedagoģijas akadēmijas 
konsolidācijas grants 

“Multidisciplināra pieeja 
noturīgu fizisko aktivitāšu 

paradumu izveidei 
nodarbinātajiem ar 

mazkustīgu darba veidu” 
Nr. RSU/LSPA-PA-2024/1-0013



Multidisciplināra pieeja 
mazkustīguma mazināšanā

Psiholoģija

Aroda veselība

Sporta pedagoģija



Projekts “RSU iekšējā un RSU ar LSPA ārējā konsolidācija” (Nr.5.2.1.1.i.0/2/24/I/CFLA/005) tiek
finansēts Eiropas Savienības Atveseļošanas un noturības mehānisma plāna un valsts budžeta ietvaros

Pētījuma mērķis:

Uzlabot un izvērtēt multidisciplināras pieejas efektivitāti, lai veidotu 

ilgtermiņa paradumu – regulāru kustību ieradumu sēdoša darba darbiniekiem.

Apvienoti trīs zinātnes nozares (aroda medicīna, psiholoģija un sporta 
pedagoģija): 

• Aroda intervences izstrādāja un vada arodveselības speciālisti (RSU Aroda 
un vides medicīnas katedra un Darba drošības un vides veselības institūts)

• Psiholoģiskas intervences RSU profesionāli psihologi 

• RSU Latvijas Sporta pedagoģijas akadēmijas sporta pedagoģijas speciālisti

Mērķa grupa – biroja darbinieki ar ikdienas darbu pie datora



Pirmie mērījumi 
(anketēšana + 6 

minūšu iešanas tests 
+ sensori)

Intervences               
(3 nedēļas)

Atbalsta vēstules 

(3 mēneši)

Atkārtoti mērījumi 
(ik pēc 3 mēnešiem) Gala rezultāti

Pētījuma gaita

Projekts “RSU iekšējā un RSU ar LSPA ārējā konsolidācija” (Nr.5.2.1.1.i.0/2/24/I/CFLA/005) tiek
finansēts Eiropas Savienības Atveseļošanas un noturības mehānisma plāna un valsts budžeta ietvaros

Anketēšana, 6-
minūšu iešanas 
tests, sensori

6 uzņēmumi (>118 
darbinieki) 

+ kontroles grupas 
brīvprātīgie (49)

• Psiholoģiskas
• Fiziskas
• Aroda
• Kombinētas 

intervences



Novērtēšana un rezultātu kontrole

Sagaidāmie ieguvumi

• Uzlabota darbinieku pašsajūta.

• Labāka fiziskā forma un sirds-asinsvadu veselība.

• Ilgtspējīgi kustību paradumi un lielāka darba produktivitāte.

• Ieguvēji – gan darbinieki, gan darba devēji, gan sabiedrība kopumā.

Mērījumi veikti pirms un pēc iejaukšanās:

✓ Anketas un aptaujas – subjektīvs pašvērtējums par veselību un 
motivāciju.

✓ Objektīvie rādītāji – kustību sensori un/vai 6 minūšu iešanas tests.

✓ Notiek regulāra uzraudzība pēc 3, 6, 9, un 12 mēnešiem.

✓ Tiek pētīta paradumu noturība un ilgtermiņa ietekme uz veselību.

Projekts “RSU iekšējā un RSU ar LSPA ārējā konsolidācija” (Nr.5.2.1.1.i.0/2/24/I/CFLA/005) tiek
finansēts Eiropas Savienības Atveseļošanas un noturības mehānisma plāna un valsts budžeta ietvaros
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PALDIES PAR UZMANĪBU
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