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@ Rekomendacijas kustibu veicinasanai biroju darba

Prieksvards

Misdienu sabiedriba arvien vairak cilvéku ikdienu pavada sézot pie datora, kas
klust par neatnemamu biroja darba sastavdalu. Mazkustigums ir kluvis par vienu no
butiskakajiem veselibas riska faktoriem, ko nereti apzinamies vien tad, kad sak
paradities veselibas problémas. IlgstoSa sédéSana ne tikai veicina sirds un asinsvadu,
vielmainas, balsta un kustibu aparata slimibas, bet ar1 ietekmé vispar€jo passajiitu,
darba sp&jas un dzives kvalitati.

Sis rekomendacijas ir veidotas, lai palidzétu darba devéjiem un darbiniekiem
samazinat mazkustigumu biroju vid€ un uzsvertu regularu fizisko aktivitasu nozimi gan
darba laika, gan arpus ta. Ka medz teikt "kustiba ir dziviba" — ar1 biroja ikdiena katrs
solis un kustibu pauze ir ieguldijums veseliba un darba produktivitate. Aicinam
izmantot Sos ieteikumus, lai radttu akttvaku, veseligaku un patikamaku darba vidi!

Mazi soli cela uz lieliem
sasniegumiem

T T
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Rekomendaciju mérkis

Samazinat darba sédosi pavadito laiku un uzlabot biroja darbinieku fizisko un
psihisko labklajibu, ievieSot vienkarSas, izmaksu zina efektivas un uz pieradijumiem
balstitas metodes.

Rekomendacijas paredzetas biroju darbiniekiem un darba devéjiem. Sie
materiali biis noderigi ikvienam, kas strada ar datoru, gan klatieng, gan attalinati, un
pavada sédus lielako dienas dalu. Seit tiek sniegtas rekomendacijas darba dev&jiem un
specialistiem, kas piedalas darba vietu procesu un aprikojuma planosana un ieviesana,
ka ar1 ietver materialus un ieteikumus darbiniekiem fizisko aktivitasu veicinaSanai.

Rekomendacijas izstradatas, balstoties uz miisdienu zinatniskajam atzinam, ka
arl Rigas Stradina universitates (RSU) un Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas
(LSPA) zinatnieku 1stenota pétijuma rezultatiem (RSU un LSPA konsolidacijas grants
“Multidisciplinara  pieeja noturigu fizisko aktivitaSu paradumu izveidei
nodarbinatajiem ar mazkustigu darba veidu” Nr. RSU/LSPA-PA-2024/1-0013 projekta
“RSU iekseja un RSU ar LSPA argja konsolidacija”, Nr.5.2.1.1.1.0/2/24/1/CFLA/005
ietvaros).

Materialu izveide piedalijas (alfabétiska seciba):

Marija Burcena — lektore, arodveselibas un arodslimibu arste, RSU Aroda un vides
medicinas katedra, VSIA Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas Aroda un
radiacijas medicinas centrs

Andra Fernate — profesore, RSU LSPA Sporta teorijas katedra

Darja KaluZnaja — lektore, sabiedribas veselibas specialiste, RSU Aroda un vides
medicinas katedra

Aleksandra Keizane — asociéta profesore, RSU LSPA Aciklisko sporta veidu katedra
Jana Mestalo — RSU Aroda un vides medicinas katedra, LSPA

Jelena Reste — asociéta profesore, arodveselibas un arodslimibu arste, RSU Aroda un
vides medicinas katedra, Darba droSibas un vides veselibas institiits

Nadina Rimere — arste, ergonomikas specialiste, RSU Aroda un vides medicinas
katedra, Darba droSibas un vides veselibas institiits

Vineta Silkane — vados$a viesp&tniece, kliniska un veselibas psihologe, RSU Aroda un
vides medicinas katedra, Vidzemes Augstskolas asociéta profesore

Kristine Vende — lektore, psihologijas doktore, RSU Veselibas psihologijas un
pedagogijas katedra
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Galvenie véstijumi

- Kustibas kermenim ir tikpat nepiecieSamas ka elpoSana — regulari
un visas dienas garuma.

@2.

[lgstoSas seédesanas kaitigums veselibai ir lidzvertigs smekesanai.

¥
‘ Mazkustiga uzvediba darba drizak ir darba organizacijas, nevis pasu
darbinieku zinasanu un motivacijas probléma.

;4“
Parslodze darba un garas darba stundas ir galvenie Skeérsli
mazkustiguma darba partrauksSanai.

]

o -

Darbinieku fiziska aktivitate kliist par paradumu, ja ta tiek integréta
darba dienas ritma.

ég,- Darba kultiira un vide javeido ta, lai izkustéSanas darba dienas laika
biitu pienemama, atbalstita un iesp&jama.
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Mazkustigas uzvedibas probléma sabiedriba

Mazkustiga uzvediba ir kluvusi par ievérojamu sabiedribas veselibas problemu.
Tehnologiju attistiba, darba procesu digitalizacija un attalinata darba izplatiba ir butiski
samazinajusas cilvéku ikdienas fizisko aktivitaSu Itmeni, ka rezultata arvien lielaka
dienas dala tiek pavadita sedus vai arT citas statiskas pozas ar zemu energijas patérinu.

Darba vides konteksta to labi ilustré Eiropas pétijumu dati: Eiropas Darba
drosibas un vides aizsardzibas agentiiras 2024. gada aptauja par darba vides kaitigajiem
faktoriem ka galvenais riska faktors pirmo reizi minéta tiesi ilgstoSa sédéSana (Att. 1)

[1].

Galvenie darba vides riska faktori ES darba vietas
2024. gada (%)
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kustibas klientiem, cel3ana
pacientiem un
skol&niem

Attels 1. Galvenie darba vides riska faktori Eiropas savienibas darba vietas 2024.
gada [1, 2]

Taja pasa laika Eiropa pedejo gadu laika pieaudzis arT attalinata darba 1patsvars
—no 8,9% stradajoso 2019. gada Iidz 13,3% stradajoSo 2025. gada [2]. Attalinatais
darbs un digitalizacija rada dubultu efektu: tie palielina ar s€doSo darbu saistitos riskus
un vienlaikus pastiprina psihosocialo faktoru iedarbibu — pieaug darba intensitate, rodas
informacijas parslodze un izplist robezas starp darbu un privato dzivi. Sie procesi
skaidri rada, ka mazkustiga uzvediba nav tikai individuals paradums, bet biezi vien
darba organizacijas un tehnologiju izmantosanas rezultats ikdienas realitate.

Mazkustiga uzvediba nav tikai individuala izvéle — to liela méra nosaka darba
organizacija un tehnologiju izmanto$ana ikdiena.
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Mazkustiguma “cena” izpauzas trejadi:
tieSajos  veselibas  aprupes  izdevumos,
netiesajos izdevumos un produktivitates
zudumu veida (darbnespgja, invaliditate,
priekSlaiciga mirstiba), ka ar1 ietekmé uz
ekonomisko attistibu un labbutibu [3-6].

Ekonomiska slodze, ko rada ilgstosa
mazkustiga uzvediba, ir milziga. Ta,
piemé&ram, Apvienotaja Karaliste 2016.—2017.
gada Nacionala veselibas dienesta tieSas izmaksas par mazkustigu uzvedibu (> 6
stundas diena) sasniedza 800 miljonus marcinu [3]. Francija tiesas izmaksas veselibas
apdro$inasanai novertétas 494 miljonos eiro gada, savukart netiesas — 507 miljonos eiro
gada no priekslaicigas mirstibas [4]. Somija kop&jas izmaksas par mazkustigu uzvedibu
(> 8 stundas no 16 nomoda stundam) sasniedz 1,5 miljardus eiro gada, no kuram lielaka
dala ir netiesas [5]. Kanada parmeérigai mazkustigai uzvedibai (> 8 stundas diena)
pieskir 2,2 miljardus dolaru gada [6].

Sie skaitli gan atspogulo tikai dalu no kopgjas ainas — tajos vél nav ieklauta
mazkustiguma ietekme uz psihiskas veselibas apripes pieprasijumu, socialo
pakalpojumu izmanto$anu un vispargjo dzives kvalitati. So faktoru ekonomisko vertibu
ir gritak izmerit, tacu ta ir tikpat reala.

Ipasi darba vide liela dala S0 zaud&jumu paliek neredzama. Darba dev&ji parasti
pamana tie$as izmaksas — darbnespéjas lapas un arstéSanas izdevumus. Tacu biezi vien
lielaks zaud€jums slépjas citur: darbinieks ir darba, tacu vina darbspéjas ir samazinatas
noguruma, muguras sapju vai koncentrésanas gritibu dél. S ir paradiba, ko devé par
prezent€ismu (angl. presenteeism). Samazinatas koncentracijas sp€jas, lénaks darba
temps un biezakas kliidas summeéjas, un kop@jais produktivitates zudums var parsniegt
to, ko rada prombiitne slimibas d€].

Ties1 tapec mazkustigums darba vieta nav tikai veselibas jautajums — ta ir ari
organizacijas efektivitates probléma, kas prasa aktivu darba devéju iesaisti.
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Mazkustigums un ta ietekme uz veselibu

Mazkustigai uzvedibai daudzos pétijumos ir apstiprinata ievérojama
nelabveliga ietekme uz veselibu. Ilgstosa sedésana miisdienas nereti tiek salidzinata ar
sméek&Sanu, un ne bez pamata. Tapat ka smekeSana savulaik tika uzskatita par parastu
ikdienas paradumu, pirms zinatne atklaja tas ietekmi, ta ar7 ilgstoSa s€déSana ir kluvusi
par tik ierasto normu, ka tas kaitigums biezi vien paliek nepamanits. Savukart kustibas
kermenim ir tikpat nepiecieSamas ka elpoSana, un ne reizi pa reizei, bet regulari, visas
dienas garuma.

Sirds wun asinsvadu veseliba. IlgstoSs
@ wWh 4 mazkustigums ir nozimigs riska faktors sirds un
ey * asinsvadu slimibam — neatkarigi no ta, cik aktivs cilvéks

) " ir brivaja laika. Tas nozime, ka pat tad, ja vakaros
J p J

‘@ e dodaties skriet, astonas stundas sédéSanas darba laika

i joprojam rada sirds un asinsvadu slimibu risku. Ilgstosa

© — s€d@Sana pasliktina asinsriti, paaugstina asinsspiedienu

un veicina nevélamas izmainas asins lipidu Itment [7].

Vielmainas traucéjumi. S€zot, kermena energijas patérin$ ir minimals, un
muskuli gandriz nestrada. Tiesi skeleta muskulatiira parasti uznem lielako dalu glikozes
no asinsrites — galvenokart tad, kad muskuli saraujas aktivu kustibu laika. Ilgstosi sézot,
vielmainas procesi gandriz apstajas: glikoze paliek asinis, aizkunga dziedzeris uz to
reag ar paaugstinatu insulina razoSanu, un laika gaita Stinas pakapeniski zaudé jutibu
pret to. Ta attistas insulina rezistence — priekSnosacijums 2. tipa cukura diab&tam un
viens no galvenajiem faktoriem, kas veicina licka svara uzkrasanos. Sie procesi norit
1€ni un bez acimredzamiem simptomiem — lidz bridim, kad tie jau ir izveidojusies.

Pat tad, ja vakaros vai brivdienas dodaties skriet, astonu stundu ilga
nepartraukta s€déSana darba joprojam rada sirds un asinsvadu slimibu
risku.

Balsta un kustibu aparats. llgstoSa s€déSana rada paaugstinatu slodzi uz
mugurkaulu, ka arT kakla un plecu muskuliem un locitavam. Muguras sapes ir viens no
biezakajiem darbnesp€jas un arsta apmeklejumu iemesliem Eiropa, un to c€loni biezi
vien mekl&jami tiesi ikdienas darba paradumos. IlgstoSi s€zot, muskuli netiek trenéti,
tie paliek vajaki un mazaki apjoma, izmainas staja, pavajinas ar1 kustibu koordinacijas
sp€jas un samazinas slodzes izturiba. Bez regularas fiziskas aktivitates samazinas ari
kaulu blivums, kauli klst trauslaki un vieglak izt pat nenozimigas traumas ietekmeé.

Psihiska veseliba. Fizisko aktivitaSu pozitiva ietekme uz noskanojumu, stresa
Iimeni un trauksmi ir labi pétita un dokumentéta. Mazkustigums rada pretéju efektu —
tas pastiprina stresu, samazina noturigumu pret stresa iedarbibu, veicina hronisko
nogurumu un palielina depresijas risku. Papildus cie§ arT miega kvalitate. Darba vide
tas biezi veido apburto loku: darba slodze un saspringtie termini samazina motivaciju
kusteties, bet kustibu trilkums savukart vél vairak pastiprina stresu un emocionalo
izstkumu.
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Biroju darbinieku aptauja liela darba slodze un garas darba stundas tika
minétas ka nozimigakie Skersli fiziskai aktivitatei darba laika.

Onkologiskie riski. Petijumi liecina, ka ilgstoSa s€desana palielina risku
saslimt ar vairakiem véZa veidiem — ipa$i resnas zarnas un kriits vézi. Sis risks pastav
neatkarigi no ta, cik aktivs cilvéks ir arpus darba laika. Viena no lielakajiem Saja joma
veiktajiem zinatniskajiem petijumiem tika atklats, ka cilvékiem ar augstu
mazkustiguma Itmeni resnas zarnas véza risks ir vairak neka uz pusi augstaks, bet
dzemdes vé&za risks — par divam treSdalam augstaks neka fiziski aktiviem cilvekiem.

[8].

Pasaules Veselibas
organizacija iesaka

pieaugusajiem nedéla uzkrat vismaz

1 50'300 minates 75'1 50 minates

meérenas intensitates* augstas intensitates**

@

un

ka ari vairakas reizes nedéla
veikt muskulu nostiprinasanas
vingrinajumus

Cik daudz kustibu ir pietiekami?
Kustibam jabut regularam. Jakustas ne tikai
brivdienas vai brivaja laika p&c darba, bet art
darba laika. Lai mazinatu mazkustigas
uzvedibas nelabvéligo ietekmi uz veselibu,
Pasaules Veselibas organizacija iesaka
pieaugusSajiem ned€la uzkrat vismaz 150-300
miniites mérenas intensitates' aerobas
aktivitates (vai 75-150 minttes augstas
intensitates?), ka arl vairakas reizes nedéla
veikt muskulu nostiprinasanas vingrinajumus
[9]. Tomer So ieteikumu apvienot ar sédosa
darba vidi biezi ir izaicinajums.

Pat nelielas kustibu pauzes darba dienas laika (piecelSanas, 1sa pastaiga,
1zstiepSanas) butiski samazina ilgstoSas s€deSanas kaitigo ietekmi.
Kustibam nav jabiit intensivam, lai tas biitu efektivas — svarigak ir, lai tas
bitu biezas un regularas.

' Mérenas intensitates fiziska aktivitate tiek defingta ka aktivitate, kas paaugstina sirdsdarbibas atrumu

un paatrina elposanu. Pieméri ietver atru ieSanu, ritenbraukSanu mérena tempa vai mierigu peldésanu.

2 Augstas intensitates fiziska aktivitate tiek defingta ka aktivitate, kas izraisa strauju un intensivu
elpoSanu (gruti parunat) un batiski paaugstina sirdsdarbibas atrumu. Pieméri ietver skrieSanu, atru
ritenbraukSanu, peldéSanu pa celiniem vai citus aerobos vingrinajumus.
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Darba ar datoru ipatnibas un mazkustiga uzvediba

Misdienu biroja darbu galvenokart raksturo darbs pie datora, kade] darbinieki
lielu dalu darba dienas pavada sédus. Datoru izmantoSanas ipatsvars dazadu profesiju
parstavju vidii ped&jo 20 gadu laika ir butiski pieaudzis, paral€li palielinas ar1 digitalo
un biroja profesiju Tpatsvars. Turklat ped€ja desmitgade ir piedzivots arl strauj$
pieaugums to darbinieku skaita, kas strada attalinati.

Biroju darbinieku ikdienas darba pienakumos parasti ietilpst e-pastu lasisana un
rakstiSana, dokumentu sagatavosana, datu ievade un analize, darbs ar dazadam
informacijas sisttmam, ka arT daliba tie$saistes sapulcs vai telefona sarunas. Sis
darbibas tiek veiktas ar intensivu psihisko slodzi, tacu $ads darbs neprasa lielu fizisku
piepiili un aktivas kustibas, t.i., cilvéks ilgstosi paliek viena statiska poza pie darba
galda. Situaciju sarezgitaku padara tas, ka vairums darba procesu ir digitaliz&ti, un
daudzus uzdevumus var izpildit, nepametot darba vietu, pat nepieceloties un citreiz pat
neizejot no majam, stradajot attalinati.

Sadu statisku slodzi zindtné sauc par mazkustigu uzvedibu — tas nozimé
aktivitates nomoda laika, kuras tiek veiktas s@dus vai gulus stavokli un kuram
nepiecieSams loti neliels energijas patérins. Biroja darbiniekiem §1 uzvediba biezi
aiznem lielako dalu darba laika.

Biroja darba uzdevumi biezi prasa ilgstoSu
koncentréSanos, ir noteikti termini, liels darba
apjoms un procesu intensitate, notiek vairakas
secigas tieSsaistes sapulces vai nepiecieSams atri
atbildét uz zipam un e-pastiem. Tadel praksé
partraukt darbu pie datora ir griiti un darbinieki
nereti turpina stradat vairakas stundas péc kartas,
pat nepamanot, cik ilgi nebija piec€luSies no
krésla. Pateicoties darba procesu nepartrauktibai
un attalinatas digitalas pieslégSanas iesp€jam,
nereti ziid arT Iidzsvars starp darbu un privato dzivi,
kas rada psihisko parslodzi un pasliktina atpiitu.

Stradajot ar datoru, visa uzmaniba tiek versta ekrana notiekoSajam un darba
procesiem, tadée] cilveks biezi vien nepamana kermena signalus par nogurumu, kermena
sttivumu, diskomfortu, sape€m un citam organisma vajadzibam.

Lielas aiznemtibas dél partraukt darbu pie datora ir griiti un darbinieki
biezi turpina stradat vairakas stundas péc kartas, pat nepamanot, cik ilgi
nebija piec€lusies no krésla.

10
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Statisks se@doSs darbs Iidztekus iepriek§ aprakstitajai mazkustiguma
nelabvéligajai ietekmei uz veselibu pakapeniski pasliktina vairakas ar darbu saistitas
problémas, piem., sapes spranda, muguras jostas dala, samazina kustibu koordinacijas
sp€jas un izraisa muskulu vajumu, kas savukart palielina traumu risku. Sédosa poza
sekm€ ar1 venozas asinsrites pasliktinasanos kajas un vénu varikozi, iek§€jo organu
saspieSanu un zarnu motorikas traucgjumus, aizcietejumus, veicina daudzus vielmainas
traucgjumus (piem., aptaukoSanos), ka ar1 2. tipa cukura diab&ta attistibu, palielina
uznémibu pret stresu, pasliktina miega kvalitati, un daudzas sirds un asinsvadu
problémas. Rezultata cilvekam samazinas dzives kvalitate, koncentréSanas sp€jas
sarezgTtu uzdevumu veikSanai un darba produktivitate.

Svarigi, ka veselibu ietekmé ne tikai kopgjais
W £ « @ sédésanas laiks, bet ar1 tas, cik ilgi cilvéks s€z bez

o I Y partraukuma. Pat Tsi kustibu partraukumi — piecel$anas,
pastaiga pa kabinetu vai viegli stiepSanas vingrinajumi —
var palidz8ét samazinat ilgstoSas sé€d€Sanas negativo
ietekmi un uzlabot passajiitu darba dienas laika.

4
3

Protams, lielu lomu spélé ar1 cilvéka paradumi
arpus darba laika, kada veida cilveks atptiSas — aktivi un nodarbojas ar sportu, vai
turpina s€dét pie datora vai televizora. Diemz&l p&tijjumi norada, ka pat augsts fiziskas
aktivitates Itmenis arpus darba laika ne vienmer pilniba kompensg ilgstoSas s€desanas
negativo ietekmi, ja darba diena kustibu ir loti maz [10, 11]. Zinot, ka vidgjais
darbinieks pavada darba vismaz treSdalu diennakts laika, darba vieta kltist par nozZimigu
vietu mazkustigas uzvedibas apkaroSanai ievérojamai iedzivotaju dalai.

Ka fizisko aktivitaSu veicinaSanu darba vieta biezi uztver ka treneru vai
fizioterapeitu vaditas nodarbibas vai sporta zales apmeklgjumus. Ne visiem
darbiniekiem tas var Skist piem@rots, vai apmekl&jumi var but tikai 1slaicigi. Arvien
vairak pétijumu apliecina, ka darba vieta ieviesti tieSi kompleksi risinajumi, ietverot
darba organizacijas, darba kulttiras, darba vides izmainas, psihologisko atbalstu un
piedavatas fizisko aktivitasu iesp€jas, var ilgtermina samazinat seédéSanas ilgumu un
uzlabot passajiitu, darba sp&jas un produktivitati. Kombinéta pieeja (vides pielagojumi
kopa ar uzvedibas mainas stratégijam un strukturétam fiziskam aktivitatém) ir
efektivaka neka atseviSki pasakumi [12, 13].

Biroja vides piemérotibu veseligam un aktivam darba procesam nosaka gan
fiziskie, gan organizatoriskie, gan psihosocialie faktori (Att. 2). Nozimiga loma ir
ergonomiskam darba vietas iekartojumam (pietiekami daudz vietas ap galdu,
regulejami galdi un krésli, atbilsto§s monitora novietojums, apgaismojums),
mikroklimatam (gaisa temperatiira, mitrums, ventilacija), trokSna Iimenim un telpu
planojumam. Tapat bitiska ir darba organizacija un uznémuma kultiira — vai tiek
veicinatas kustibu pauzes, aktivas sapulces, elastigs darba reZims un darbinieku iesaiste
veselibas veicinaSanas aktivitates.
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orgamzatorwskle
Biroja vides | \
7 \\ piemérotiba
Q(t_ori/

Attels 2. Biroja vides piemeérotibu veseligam un fiziski aktivam darbam
noteicoSie faktori

Biroja darba vidi veido biroja €ka ar tai pieguloSo infrastruktiiru, autostavvietam
un piekluves iespg&jam, savukart biroja ieks$€jo vidi — darba telpas, sapulcu telpas,
atpiitas zonas, virtuves, higiénas telpas un citas paligtelpas. Sis vides kvalitate bitiski
ietekmé darbinieku veselibu, darba sp&jas un labsajiitu, Ipasi nemot véra, ka misdienas
biroja darbs parsvara ir saistits ar ilgstosu s€dé€Sanu un zemu fiziskas aktivitates Iimeni.

Minimalas darba aizsardzibas un ergonomikas prasibas biroja vide Latvija
nosaka Darba aizsardzibas likums un ar to saistitie Ministru kabineta noteikumi, tostarp
prasibas darbam ar displeju [14]. Tom&r normativo aktu ievéroSana ir tikai pamats. Lai
meérktiecigi mazinatu mazkustiguma riskus, nepiecieSama plasaka, uz pieradijumiem
balstita pieeja, kas apvieno fizisko aktivitati veicino$us risindjumus, psihologiskas
labbiitibas aspektus un ergonomisku darba vietas planojumu.
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Darba devéja loma darbinieku veselibas un fizisko
aktivitasu veicinasana darba vieta

IlgstoSa s€déSana un mazkustigs darbs misdienu biroju vidé rada ne tikai
veselibas riskus darbiniekiem, bet ar1 biitisku ekonomisko slogu darba dev&jiem un
sabiedribai kopuma. Ka ieprieks bija pieminéts, zinatniskajos p&tijumos parliecinosi ir
pieradits, ka mazkustiga uzvediba ir saistita ar paaugstinatu risku saslimt ar sirds un
asinsvadu slimibam, 2. tipa cukura diab&tu, balsta un kustibu aparata slimibam, ka ar1
veicinat psihiskas veselibas problémas [9]. Sie veselibas traucgjumi tiesa veida ietekmé
stradajoSo darba spg&jas un lidz ar to arT uzn€mumu ekonomiskos raditajus.

Viens no redzamakajiem aspektiem ir darba nespg&jas lapu skaita un ilguma
pieaugums augstakminéto veselibas trauc&jumu de&l. Petjjumi liecina, ka darbinieki ar
mazkustigu darba rezimu biezak izmanto darbnespgjas lapas, Tpasi muskulu un skeleta
sapju de] [15]. Tas nozime tieSus zaud&jumus darba dev&jam, gan apmaksajot slimibas
lapas, gan organizgjot darbinieku aizvietoSanu.

Tomer veél nozimigaks, bet biezi mazak pamanams faktors ir produktivitates
samazinaSanas jeb t.s. “presenteeism” (darbinieks ir darba, bet strada ar samazinatu
efektivitati). IlgstoSas sedéSanas izraisits nogurums, diskomforts, sapes vai
koncentré$anas gritibas var samazinat darba kvalitati un tempu [16]. Sie netiesie
zaud€jumi biezi vien parsniedz tiesas izmaksas, kas saistitas ar darba nespgju.

No makroekonomiska skatpunkta mazkustigums rada biitisku slogu veselibas
apriipes sisttmai un darba tirgum. Tiek I€sts, ka fiziskas aktivitates trikums rada
miljardiem eiro lielus zaud&jumus gada, nemot véra gan arstéSanas izmaksas, gan
zaudéto darba produktivitati [17]. Tas nozime, ka darba deveju iesaiste mazkustigas
uzvedibas mazinasana darba vidé ir ne tikai darbinieku labbitibas jautajums, bet ar1
ekonomiski pamatots ieguldijums.

Iesaistoties fizisko aktivitasu veicinasana uznémuma, darba deveji
ilgtermina iegiist darbinieku veselibas un produktivitates uzlabosanos,
kas savukart ir ekonomisks ieguvums.

Svarigi uzsvert, ka pat nelielas izmainas darba
organizacija — regulari kustibu partraukumi, iesp&ja
stradat  stavus, ergonomiski risinagjumi  vai
motivgjoSas programmas — var samazinat veselibas
riskus un uzlabot produktivitati [18-20]. Tadgjadi
darba dev€jam ir butiska loma ne vien darbinieku
veselibas saglabaSana, bet ar1 uznémuma ilgtsp€jigas
ekonomiskas darbibas nodroSinasana.
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P&tifjumu rezultati liecina, ka mazkustiga uzvediba darba vide biezi nav saistita
ar motivacijas trikumu [21]. Daudzi darbinieki apzinas fizisko aktivita§u nozimi, tomér
darba organizacija un liela darba slodze veicina ilgstosu sedésanu ka domin&josu darba
stilu.

Mazkustigums darba vid€ drizak ir darba organizacijas, nevis darbinieku
motivacijas probléma.

Ja fiziska aktivitate nav integréta darba
dienas struktiira vai sociali pienemta darba vidg,
darbinieki to biezi vien neveic. Organizacijas kultira
butiski ietekmé to, vai fiziska aktivitate darba laika

o o O tiek uztverta ka pienemama un atbalstama uzvediba.
— Ja kustibu pauzes netiek uzskatitas par darba dalu,

r! 2 J: darbinieki var izjust socialu spiedienu turpinat sédet

sava darba vietd. Savukart vadibas atbalsts un

/———5 pozitivs piemérs palidz veidot socialas normas, kas

veicina veseligaku uzvedibu. Darba devgji var

veicinat Sadas normas, skaidri noradot, ka Tsas
kustibu pauzes darba laika ir pielaujamas un ieteicamas, ka ar1 stimul&jot vaditaju
iesaisti veselibas veicinasanas iniciativas.

Veidojiet darba vidi, kur izkustéSanas darba dienas laika ir pienemama,
atbalstita un iesp&jama.

No veselibas psihologijas perspektivas darbinieku uzvedibu nosaka ne tikai
individuala motivacija vai zinaSanas par veselibu, bet arT organizacijas kultiira, darba
struktiira un socialas normas, kas regulé pienemamu uzvedibu darba vide. Tadél
sekmigai fizisko aktivitaSu ievieSanai darba vid€ ir nepiecieSams tas integrét uznémuma
politika.
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> leteikumi uznémuma fizisko aktivitaSsu veicinaSanas politikas

1zstrade1l un ievieSanai darba vidée

Lai mazinatu mazkustigas uzvedibas un lielas psihoemocionalas slodzes
izraisttos riskus darbinieku veselibai, uzn@mumam ieteicams izstradat fizisko aktivitasu
ievieSanas strukturétu ricibas politiku. Fizisko aktivitaSu politika ir strategisks
instruments uznémuma ilgtsp&jas nodroSinaSanai un darba  efektivitates
paaugstinasanai.

Fizisko aktivitaSu veicinaSanas politikas merkis ir uznémuma stimulét
darbinieku fizisko aktivitati, uzlabot fizisko un psihisko veselibu, labbiittbu un darba
produktivitati, ka arT nodrosinat ilgtsp€jigu un veselibai labvéligu darba vidi.

Politika attiecas uz visiem uznémuma darbiniekiem un struktirvienibam, ta
paredz fizisko aktivitasu integrésanu ikdienas darba procesa un organizacijas kulttra.

Fizisko aktivitasu veicinaSanas politikas ievieSanas pamatprincipi:

v visu darbinieku ieklauSana fiziskajas aktivitatés un fizisko aktivitasu
pieejamibas nodroSinasana;

fizisko aktivitasu pielagosana darbinieku vajadzibam un darba specifikai;
ilgtsp&jiga un sistematiska pieeja;

darbinieku lidzdalibas un iesaistes pieeja;

darbinieku veselibas un labbttibas veicinaSanas pieeja.

AN NI NN

Iesaistito pusu atbildiba:

v Uznémuma vadiba atbild par stratégiska atbalsta un resursu nodrosinasanu
fizisko aktivitasu istenoSana, ka ar7 integré fizisko aktivitaSu veicinaSanu
organizacijas politika.

v Personala vadiba un darba aizsardzibas specialists ka labbitibas
koordinatori atbild uznémuma par fizisko aktivitasu ievieSanas planoSanu,
istenoSanu un novertésanu.

v’ Struktirvienibu vaditaji atbild par darbinieku iesaistes veicina$anu un
nodroSina elastigus darba organiz€Sanas risinajumus.

v Darbinieki atbild par aktivu iesaisti piedavatajas fiziskajas aktivitatés un
sniedz atgriezenisko saiti par to istenosanu.
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1. Uznémuma fizisko
aktivitasu ievieSanas
politika / stratédija

6. Novértésana un fizisko
aktivitaSu uzlaboSana

5. Darbinieku iesaistes
fiziskajas aktivitateés
ieguvumi (veseliba,

produktivitate, labbutiba

2. Darbinieku fizisko
aktivitasu vajadzibu
izvertéjums

3. Fizisko aktivitasu ievieSana
(kustibu pauzes, programmas,
vide, pielagotas fiziskas
aktivitates) uznémuma

4. Darbinieku iesaiste
fiziskajas aktivitates

Attels 3. Fizisko aktivitasu veicinasanas politikas ievieSanas cikls darba

vide

Fizisko aktivitasu veicinaSanas politikas ievieSanai darba vidé ir sekojosSas
sastavdalas, kas veido ciklu (Att. 3):

1.

Uznémuma fizisko aktivitasu ieviesanas politikas un stratégijas izstrade.
Skaidra fizisko aktivitaSu veicinaSanas politika nosaka virzibu visa
uznémuma darbiba un nodro$ina vienotu fizisko aktivitaSu veicinaSanas
meérku komunikaciju. Uznémuma stratégiskaja vadiba fizisko aktivitasu
veicinasanas politika un stratégija ir pamats resursu sadalei darbinieku
fizisko aktivitasu veicinaSanai un ieguvumu novertésanai.

Darbinieku  fizisko izvertejums. Vajadzibu un SkérSlu
identifikacija palidz noteikt darbinieku vajadzibas, riskus un iespgjas
efektivakai fizisko aktivitaSu ievieSanas politikas izstradei. Darbinieku
vajadzibu noteikSanas laika var izmantot, pieme&ram, aptaujas, intervijas,
darba vides m&rijjumus un veselibas risku noveértéjumu, lai iegiitu objektivu
informaciju. legiitie dati palidz noteikt prioritates fizisko aktivitasu
veicinaSana Istermind un ilgtermind mérktiecigas uzpeémuma fizisko
aktivita$u programmas izstradé. Saja posma ir bitiska darbinieku iesaiste,
lai nodroSinatu precizu situacijas izvertejumu fizisko aktivitasu istenosanas
joma darba vid€ un sekmétu efektivu fizisko aktivitasu politikas ievieSanu.
Fizisko aktivitasu ieviesana uznémumd. Fizisko aktivitasu ievieSanu
rekomendé uzsakt pakapeniski, pieméram, sakotn&ji ievieSot kustibu
pauzes, mikroaktivitates, sanaksmes pastaigas laika vai stavot (skat. sadalu
ar praktiskam rekomendacijam darba dev&jiem). Darba vidé darbiniekus
motive biit kopigi regulari fiziski aktiviem ikdiena un talak pamazam darba
devgjs var paplaSinat fizisko aktivitasu veidus un intensitati.

aktivitasu
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4. Darbinieku iesaiste fiziskajas aktivitatés. Saja politikas ievieSanas posma ir
nepiecieSams izveleties fizisko aktivitaSu koordinatoru uznémuma. Vina
uzdevums ir nodros$inat, ka darbiniekiem ir pieejamas piemérotas fiziskas
aktivitates, ka arT sekot darbinieku iesaistei tajas. Galvenie uzdevumi fizisko
aktivitasu koordinatoram, nodroSinot fizisko aktivitasu piemérotibu:

v’ izpétit darbinieku fizisko aktivita$u vajadzibas un intereses (aptaujas,
intervijas);

v’ piedavat daudzveidigas dazada limena fiziskas aktivitates un dazadu
to veidu (grupas, individualas, tieSsaiste) izveli;

v’ planot elastigu grafiku, lai fiziskas aktivitates biitu piecjamas dazados
darba laikos;

v nodro$inat nepiecieSamo vidi un aprikojumu (telpas, inventars,
treneris),

v’ regulari sanemt atgriezenisko saiti un pielagot aktivitates péc
darbinieku vajadzibam.

5. Darbinieku iesaistes fiziskajas aktivitatés ieguvumi. Galvenos darbinieku
iesaistes fiziskajas aktivitateés ieguvumus raksturo tas, ka samazinas
veselibas apriipes izmaksas un darbiniecku prombitnes, uzlabojas
produktivitate un kopuma darba kvalitate, ka ar1 organizacijas t€ls ka
veselibu veicinosai darba vietai.

6. Novertéesana un fizisko aktivitasu uzlabosana. Lai novertétu fizisko
aktivitaSu ieguvumus uznémuma, fizisko aktivitasu koordinators var
izmantot gan kvantitativus, gan kvalitativus raditajus:

v Darbinieku veselibas raditaji, piem., aptaujas par paSsajiitu un
veselibas dati ka prombiitnes no darba dienu skaits (ievérojot datu
aizsardzibas noteikumus).

v Darbinieku iesaiste un aktivitaSu izmantoSana: daliba fizisko
aktivitaSu nodarbibas, aktivitaSu biezums un regularitate un
darbinieku apmierinatibas aptaujas par piedavatajam fiziskajam
aktivitatém.

v' Produktivitates un darba kvalitates raditaji: darba kvalitates
noverte§jums, samazinats prombiitnes un psihoemocionalas
izdegSanas gadijumu skaits.

v' Uzpémuma ieguvumi: izmainas veselibas apripes izmaksas,
darbinieku noturiba un apmierinatiba ar darba vidi.

legiitais izvertejums kalpo ka pamats turpmakai fizisko aktivitaSu veicinasanas
politikas pilnveidei.

Politika tiek istenota ka ilgtermina, sistematiska pieeja, integr&jot fiziskas
aktivitates organizacijas darbibas procesos un kultiira.
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Praktiskas rekomendacijas darba devéjiem
darbinieku fiziskas aktivitates veicinasanai biroju

darba

S1 sadala paredzéta darba dev€jiem un cilvékiem iesaistitajiem darba
organizacija un planoSana. Ta sniedz praktiskus ieteitkumus uznémumiem, ka veicinat
darbinieku fiziskas aktivitates un ierobezot mazkustigu uzvedibu.

Darba vieta un darba organizacija butiski ietekmé darbinieku ikdienas uzvedibu,
tostarp to, cik daudz cilveéks kustas ikdiena un cik ir aktivs savas darba stundas. Darba
devgjiem un vaditajiem ir biitiska loma tadas vides veidos$ana, kas veicina veselibai
labveligu uzvedibu. Praktiski tas nozimég, ka darba devgji var veidot darba organizaciju
un darba dienas struktiru ta, lai taja butu paredz&tas iesp€jas regularai izkustéSanas
pauzei, piem&ram, planojot Tsus partraukumus starp sanaksmém, veicinot kustibu
pauzes darba dienas laika un nodroSinot darbiniekiem informaciju par vienkarSiem
vingrojumiem, ko iesp&jams veikt darba vieta.

Darba devgjiem ieteicams:
v' Ieplanot darbiniekiem regularas kustibu pauzes darba dienas laika.
v' Integrét izkusté$anos darba dienas ritma.
v’ Ar savu pieméru veicinat izkust&$anos ka pienemamu darba dienas
dalu.
v

Veicinat kopigas kustibu aktivitates un savstarp&ju atbalstu darba
kolektiva.

Fiziskas aktivitates biezak notiek tad, ja tas ir integrétas darba dienas ritma,
pieméram, izmantojot regularas kustibu pauzes, strukturétas aktivitates darba laika vai
atgadinajumus par izkust€Sanos. Darba dev€ji var veicinat $adu praksi, piemé&ram,
ievieSot regularus atgadinajumus par izkustéSanos digitalajas darba vides, organiz€jot
1sas kopigas kustibu pauzes vai nodroSinot vienkarSus vingrojumu materialus
darbiniekiem. Sadi risinajumi samazina nepiecieSsamibu palauties tikai uz individualo
pasregulaciju, kas darba dienas laika bieZi ir ierobeZots resurss. Svariga nozime ir ar1
socialajam atbalstam darba vidé. Kopigas aktivitates ar kol€giem, pozitivs
psihologiskais klimats un savstarpgjs atbalsts var palielinat darbinieku iesaisti fiziskajas
aktivitates. Tade]l darba devéjiem ieteicams veicinat iniciativas, kas atbalsta kopigas
kustibu aktivitates, pieméram, 1sas pastaigas partraukumos vai nelielas kustibu pauzes
darba kolektiva.

Darbinieku fiziska aktivitate kliist par paradumu, ja ta tiek integréta
darba dienas ritma.

18



) ¥

Rekomendacijas kustibu veicinasanai biroju darba

— ~ Darba vides un procesu uzlaboSanas ieteikumi

Lai stimul&tu darbinieku iesaisti kustibas veicinoSajas aktivitates, ieteicams:

v

Parvérst ikdienas darbus par kustibu iespéju — piem&ram, pastaigu sapulces,
kapnu izmantoSana, brauciens ar velosipédu uz darbu un velosipédu novietnu
nodros§inasana.

IedroSinat izveleties aktivu parvietoSanos — kajam vai ar velosipédu, ja
iespéjams.

Veidot izaicinajumus komandam — piem&ram, noietu solu sacensibas vai
sporta miniizvéles darbinieku komandas.

Veidot bonusu vai punktu sistému — darbinieki var krat punktus par fiziskam
aktivitatém darba vieta (piem&ram, pastaigu sapulces, kapnu izmantoSanu vai
dalibu sporta izaicinajumos). Punktus var apmainit pret simboliskam balvam
vai atzinibu, motivgjot aktivu dzivesveidu darba.

Attistit veselibu veicino$u politiku — icklaut uzn€muma noteikumos vai
ieteikumos, ka darbinieki var kustgties un riip&ties par sevi darba laika.
Skaidri un regulari komunicét par kustibu nepiecieSamibu — runat par
veselibu, izplatit materialus, piedavat ekspertu konsultacijas un miniseminarus,
iedro$inat kustibam.

Sniegt informaciju un dalities pieredzé — stasti un materiali par pastaigu
marsrutiem, sporta aktivitatém un kustibu iesp&jam darba.

Iedot darbiniekiem sarakstu ar kustibu veicinasanas iespéjam, kura var
atzimét, kuras aktivitates cilveks izvélesies Tstenosanai. ST lapa kalpos ka
motivacija un apnemsSanas apliecinajums, uz kura pamata var sekot izpildei
(Pielikums 1).

Fiziskas aktivitates veicinosie pasakumi biis efektivaki, ja darba devejs
un vaditaji pasi radis pieméru aktivakai uzvedibai.

A Aktivas un pastaigu sapulces — sapulces, kuras dalibnieki kustas, staiga vai stav.

Sadas sapulces veicina asinsriti un domasanas skaidribu, uzlabo uzmanibu un rado$umu
sapulces laika, palielina fizisko aktivitati bez papildu laika planosanas. Sadas sapulces
var organizét garakos gaitenos, ick§pagalma, biroja apkartné. Sadas sapulces parasti
ilgst 10—15 minttes, ejot — 11dz 30 miniiteém. Velams izveleties sapulcu t€émas, kas nav
atkarigas no datoriem. P&c pastaigas var pierakstit galvenos punktus protokola vai veikt
audioprotokol€Sanu ar automatiskas transkrib&Sanas iesp&jam [22, 23].

Ka alternativu var ieviest stavosas sapulces:

Aizstat ierastas s€dosas sapulces (<30 min) ar sapulcém stavus.

Sapulcu laika var izmantot augstus galdus vai 1pasas stavéSanas zonas.
Attalinatam sapulcém ieteicams paredzeét vismaz 10—15 miniiSu rezervi starp
sapulcém planojuma, lai paspétu pakusteties.
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@ Kapnu izmantoSanas veicinasanai var izvietot draudzigus uzrakstus, iedroSinat
darbiniekus neizmantot liftu katru reizi. Kapnu izmantoSana var kliit par interesantu
aktivitati, nevis tikai alternativu liftam [24].

Piemeéri:

Biroja pie kapném vai pie lifta var izvietot nelielus uzrakstus vai uzlimes ar
iedroSinoSiem saukliem, piemé&ram: “5 minttes kapnés = labs sakums dienai!”. Markéet
kapnu sienas katra stava ar motivgjosiem att€liem vai pakapienu skaititajiem, lai
redz€tu progresu. Piedavat 1sus izaicinajumus, piem., “viens stavs vairak neka vakar”
vai “komandas izaicinagjums — kur§ uzkaps visvairak stavos ned€la?” Tadgjadi
darbinieki var skaitit pakapienus vai pildit mini izaicinajumus, veicinot kustibu un
smieklus vienlaikus.

Lai veicinatu kustibas darba vieta ir iesp&jams izmantot ar1 digitalus risinajumus verstus
uz uzvedibas mainu:

Pazinojumi datora vai lietotnu atgadinajumi — var piedavat datora instalét
bezmaksas programmatiiru vai veicinat taimeru/lietotnu izmantoSanu (piem.,
workrave.org), kas atgadina darbiniekiem piecelties vai panemt mikropartraukumus ik
peéc 30-60 minttém. Tas tiek darits ar mérki partraukt ilgstoSu seédéSanu ar isiem
piecelSanas vai pastaigas partraukumiem (1-2 mindites).

&) Solu skaititaju izmantoSana personigo kustibu meérku noteikSanai — var paltgt
viedtalruni instalét lietotni GoogleFit vai jebkuru citu piemérotu lietotni, kura tiks
skaititi diena noietie soli. Efektivitates uzlaboSanai ieteicams:

— Uzstadit savu personigo mérki (pieméram, 5000 solu diena). Ieteicams
izveleties solu skaitu, kas ir reali sasniedzams un atbilst jisu ikdienas dzives
ritmam.

— Darba devégja iniciétas sacensibas darbinieku vidi (piem., nedélas komandu
izaicinajumi, kur§ noies vairak solu), apsolot kadu nelielu apbalvojumu
uzvarétajiem.

ﬁ]:" I Vides ergonomiski pielagojumi

Lai darbs pie datora neraditu papildu veselibas trauc€umus, darba vieta
janodroS$ina ergonomisks un piemérots aprikojums.

v' Augstuma reguléjams galds lauj darbinickam biezak mainit darba pozu un
piecelties no sédus stavokla. Tacu ne visi darbinieki, kuriem darba vieta ir
aprikota ar augstuma regulé§jamo galdu, izmanto to stavésSanai. Tadel darba
devgjiem ieteicams veicinat galdu izmantoSanu stavus, piem., piedavajot stradat
pie stavgalda 10 mintites katru dienu, kad atrodas biroja, un atzimét to
kalendara.
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Ja darba vieta nav aprikota ar augstuma regul&jamo galdu, ka alternativu var
piedavat periodisku darbu stavot atsevisku darba uzdevumu izpildei (pieméram,
telefonsarunu, sapulCu vai lasiSanas laika).

Kopa ar augstuma regul§jamo galdu var izmantot ari kustibas veicinoSas

sedeSanas alternativas (piem., seglveida kréslu, vingrojumu bumbu,

staigaSanas celinu, stacionaro trenaZieri-riteni). Sis aprikojums nodrogina
muskulu tren&Sanu, pat turpinot stradat pie datora.

Ja darba tiek izmantots biroja kresls, ir svarigi, lai tas butu ergonomisks un

darbinieki butu apmaciti pareizi to pieregulét, lai neraditu papildu veselibas

problémas.

— Muguras atbalstam vélams biit kustigam un regul§jamam ar fiksacijas
iesp&ju.

— Sedet kresla ieteicams dzili, lai atbalstitu muguras lejasdalu, tomer
nesaspiezot augsstilbus pacelg.

— Kirgsla augstumu nepiecieSams regulét ta, lai kajas pilniba balstitos uz
gridas. Kaju atbalstam zem galda var izvietot slipu kustigu kaju paliktni vai
ar1 nelielu trenazieri kajam ar pedaliem, kas veicinas kaju kustibas.

— Kréslam jabiit augstuma regul&jamiem roku balstiem.

— Kad viss ir noreguléts, nepiecieSams parliecinaties, ka pleci ir atslabinati un
nav pacelti, bet elkoni atbalstiti uz roku balstiem un plaukstas &rti novietotas
uz galda. Plecu poziciju var ietekmét arf tastatiiras novietojums, tade] svarigi
parliecinaties, ka ta nav novietota parak talu — tai kopa ar datorpeli jaatrodas
tuvu galda malai un darbinieka kermenim.

NepiecieSams sekot, lai darbiniekiem bitu atbilstoSs datora monitora
izvietojums — monitora augs€jai malai jaatrodas acu Itment un ekranam rokas
stiepiena attaluma. Jaizvairas no atspidumiem, novietojot monitoru ta, lai uz ta
nekristu tieSie gaismas stari. Portativais dators nenodroSina ergonomiski
korektu monitora un roku novietojumu, tadel ieteicams papildinat darbstaciju ar
papildmonitoru, atsevisku tastatliru un datorpeli. Lai monitora augstumu biitu
vieglak regul@t, varétu monitoru aprikot ar kustigu monitora stativu jeb t.s.
monitora roku.
Ieteicams veicinat 1slaicigu stavéSanu darba laika (5-10 miniites) ik p&c 30—
60 miniite€m, jo pat ergonomiski vislabak organiz€ta biroja darba vieta tomer ir
ilgstoSas statiskas pozas avots. Periodiska kermena pozicijas maina no sédus
stavokla uz stavéSanu un péc kada laika atpakal lauj uzlabot asins cirkulaciju un
mazinat diskomfortu mugura. Tomér pastaviga stavéSana visas darba dienas
garuma nav rekomend&jama del kaju parslodzes un potencialas ietekmes uz
veénu veselibu.

Kustibam draudzigs darba vides planojums:

— Janodrosina pietiekami daudz brivas vietas ap darba galdu un zem galda, lai
Saura telpa neapgriitinatu piecelSanos, un objekti zem galda netraucetu kaju
kustibam.
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— leteicams novietot printerus, idens automatus un atkritumu tvertnes talak
no darba galda, lai veicinatu piecelSanos un staigasanu. Vienkarsas dizaina
izmainas var samazinat s€déSanas laiku par ~20-30 miniitém diena.

Regularas mikropauzes un izstaipiSanas palidz mazinat muskulu

saspringumu un nogurumu. leteicams laut darbiniekiem un motivét vinus ik péc

30-60 minttém 1si piecelties, izstaipities vai nedaudz izkustéties, piem&ram,

izkustinot plecus, kaklu un muguru. Janem veéra, ka nav vienota viedokla par

optimalo mikropauzu ilgumu, tacu ar1 1sas pauzes var sniegt pozitivu efektu.

Kustibu pauzes darba dienas laika uzlabo passajiitu un veicina produktivitati.

Jadod iespé&ja darbiniekiem piecelties, nedaudz pastaigat vai veikt vienkarsSus

vingrinajumus, lai partrauktu ilgstosu sédéSanu. Arl $aja gadijuma pauzes

ilgums var atskirties, un svarigakais ir to regularitate, nevis precizs ilgums.

Isas iesildisanas pauzes darba diend — ieteicams veltit 5-10 miniites kustibam

pirms vai starp darbiem.

Rekomendgjams darbiniekiem redzamas vietas izvietot norades, kas veicina

stiepSanas un kustibu partraukumus, ka arT materialus ar vingrinajumu

piem&riem.

Organizatoriskais atbalsts uzlabo darbinieku iesaisti un pasakumu
ilgtsp&ju.
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> leteikumi fizisko aktivitasu organizéSanai un atbalstam

Merktiecigu fizisko aktivitaSu ievieSanu ieteicams uzsakt pakapeniski, piem.,
sakuma izmé&ginot ieviest kustibu pauzes, mikroaktivitates (Att. 4), stavosas sanaksmes
vai sapulces pastaigas laika. Darba vide svarigi darbiniekus motivét biit kopigi regulari
fiziski aktiviem ikdiena un pakapeniski paplasSinat fizisko aktivitaSu veidus (Att. 5 un
6).

Mikroaktivitates un kustibu pauzes
(1-5 min) ik péc 60 min

StiepSanas
vingrinajumi
pir galda

Elposanas un

roku-plaukstu =

vingrinajumi Roku saliekSana un
iztaisnosana pret sienu

Mini-kardio
trenins biroja

Attels 4. Mikroaktivitasu piemeri ar isam kustibu pauzém (1-5 min) ik péc 60
min darba

Regularas fiziskas aktivitates
ikdiena darba vide

Rita vai
pusdienlaika
vingrosana

Vingrosana o
~ara Vingrog 5d Brauksana ar
vingrosanas ingrosana sédus velosipédu

2 J\_celauz/nodarba_____J

Attels 5. Regularu ikdienas kopigo darbinieku fizisko aktivitaSu pieméri
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Pakapeniski darbiniekiem ieteicams ieviest regularas fizisko aktivitasu
programmas un izaicinajumus darba vidé (Att. 6), piem&ram:

v" “Solu izaicinajums starp struktirvienibam” — strukttrvienibas sacenSas par
lielako solu skaitu ménesa laika.

v' Iniciativa ““Aktivas minites” uzskaites” — meérkis ir 150 min ilgu fizisku
aktivitasu sasniegSana nedéla.

v' Kampana “Kustiba biroja” — tiek ieviesta fizisko aktivitaSu programma, kuru
vada sporta specialists un iedvesmotajs.

v' Uzpémuma sadarbibas iniciativas ar konkrétiem sporta klubiem nodro$ina
atlaides vai bezmaksas piekluvi noteiktam fizisko aktivitaSu nodarbibam.

v' Tiek ieviesti arT digitalo lietotnu, pieméram, Garmin, Strava, MyWellness grupu
fizisko aktivitasu izaicinajumi.

Fizisko aktivitasu programmas
un iniciativas darba vieta

1

“10 000 solu diena Komandu Sporta specialista
izaicingjums” sacensibas  vadita vingrosana

“10 000 solu diena”

Veselibas un
kustibu nedélas

Daliba sporta
pasakumos

Attels 6. Regularu fizisko aktivitaSu programmu un izaicinajumu satura
piemeri darba vietas

Ka alternativu darbiniekiem var piedavat:

v’ dalibu fitnesa klubos vai veselibas aktivitatés — kompanija var atbalstit
abonementus vai piedavat grupu nodarbibas.

v' fizioterapeita konsultacijas darba vieta — var palidzét saglabat veselibu un
izvairities no sapem.

v’ atbalstu individualam izmaipam - motivgjosi padomi un palidziba
darbiniekiem, kuri v€las kust&ties vairak.

Lai 1stenotu fizisko aktivitasu ievieSanas politiku darba vide ir nepiecieSami
darba vides kompleksi risinajumi, kas sekmé darbinieku veselibu un labbiitibu (Att.
7). Darba vides organizéSana ar mérki veicinat darbinieku fizisko aktivitati ietver
meérktiecigu infrastruktiiras un ergonomisko risinajumu ievieSanu, kas sekmée regularu
kustibu integréSanu ikdienas darba.
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Fiziski aktivas un ergonomiskas vides
risindjumi darba vieta
)

L

b )

Reguléjami

Ergonomiski Kustibu
\_ galdi )\ krésli ) punkti
(e )

Velo novietnes un| | - ; _
dusas akfivajiem artglpas - |artelpas - atputas
pastaigu takas | zonas ar kustibu

darbiniekiem biroja teritorija Al elementiem

Attels 7. Vides risinajumu piemeri fiziski aktivas un ergonomiskas darba
vietas izveidei

v’ Biroja teritorija ieteicams izveidot un markét strukturétus pastaigu taku
marsrutus (pieméram, 500 m un/vai 1 km garuma), kas veicina regularu fizisko
aktivitati darba dienas laika un motive darbiniekus izmantot aktivas pauzes.

v' Darba vidé integréjamas ipaSi pielagotas atpiitas zonas, kas aprikotas ar
vienkarSiem fizisko aktivitasu veicinasanas elementiem, piem&ram, lidzsvara
platformam un stiepSanas stativiem, nodroSinot iesp&u veikt Tslaicigus
vingrinajumus.

v “Kustibu punktos” biroja telpas izvietojami informativi materiali (pieméram,
pie sienas plakati), kas sniedz ieteikumus vienkarSiem vingrinajumiem, veicinot
darbinieku informétibu un iesaisti fiziskajas aktivitates darba laika.

Darbiniekiem piedavatajas fizisko aktivitasu programmas ir svarigi individuali
piclagot fizisku aktivitasu veidu, slodzi, intensitati un sarezgitibas pakapi, jo
darbiniekiem var but atSkirigs veselibas stavoklis, vecums, fiziskas sagatavotibas
limenis, darba rakstura prasibas un psihologiska motivacija. Personalizéta piceja
nodrosina fizisko aktivitaSu efektivitati, droSibu un ilgtermina iesaisti, ka arT samazina
traumu risku un uzlabo sniegumu darba (Att. §).

Piedavajot darbiniekiem fizisko aktivitaSu iesp€jas, obligati janem veéra
arT cilvéku fizisko sagatavotibu, vecumu, vinu vélmes un iespgjas. Ja
darbiniekam subjektivi nepatik piedavatas aktivitates, visdrizak
iesaistiSanas nebiis produktiva un ilgtspéjiga.
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Individuali pielagotas
fiziskas aktivitates

Fizioterapeita vai sporta  Pielagoti lesildisanas rutinas
specialista lidzsvara pirms darba
individualais planojums vingrinajumi

Pielagoti jogas
un

elposSanas

vingrinajumi

vingrinajumi sédosa darba veicgjiem

Attels 8. Individuali pielagotu fizisko aktivitasu saturs

v Socialas un komandu fiziskas aktivitates ir vél viens organizétas fiziskas
aktivitates veids, kuru meérkis ir ne tikai veicinat darbinieku fizisko labbiitibu,
bet ari stiprinat komandas saliedétibu, darba vidi un uznémuma kultiru. Sis
aktivitates ietver dazada veida strukturétus pasakumus, kas apvieno gan fizisko
slodzi, gan arT socialo mijiedarbibu un veicina kolektivo motivaciju biit fiziski
aktiviem. Tie var but, piem., planoti ikm&nesa komandu pargajieni daba, kas
veicina fizisko sagatavotibu, stresa mazinasanu un savstarp&jo komunikaciju
starp darbiniekiem.

v Planoti darbinieku sporta turniri un sporta pasakumi (piem., volejbols,
basketbols, galda teniss), kas sekmé fizisko aktivitati, sacensibu garu un
komandas saliedétibu.

— Rita “Energija dienai pastaigas”, tas ir 15 mintiSu pastaigas pirms darba
sakuma, kas veicina energijas limeni, aktiviz€ asinsriti un veicina
darbinieku iesaisti.

— Var planot ikgad€jos sporta svetkus vai organiz€tus pasakumus ar
dazadam sacensibam, stafetéem un kopigam aktivitateém, kas veicina
kolektiva saliedétibu un motivaciju bt fiziski aktiviem.

— lesp€jams planot un arT ieviest labdaribas sporta pasakumus, piem.,
skr&jienus vai pargajienus ar mérki ziedot, kas vienlaikus veicina
fizisko aktivitati, socialo atbildibu un uznémuma sabiedrisko telu.

Socialas un komandu fiziskas aktivitates akcenté to, ka darbinieku fiziska
labbiitiba ir cie$i saistita ar socialo mijiedarbibu, kolektiva iesaisti un pozitivu darba
vidi, tad€jadi veidojot integrétu pieeju darbinieku veselibas veicinasanai.
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— > Psihologiska atbalsta ieteikumi

v

Darbinieki biezak iesaistas fiziskajas aktivitates, ja tas ir ieklautas darba
dienas ritma. Darba dev&;ji var veicinat regularas 1sas kustibu pauzes darba laika
un citas prakses, kas psihologiski padara izkustéSanos par normalu paradibu un
darba dienas sastavdalu.

Velams planot ilgtermina aktivitates, jo uzvedibas maina parasti prasa ilgaku
laiku un regularu praksi. P&tijumi liecina, ka jauna ieraduma izveidei vidgji
nepiecieSamas aptuveni 66 dienas.

Darbinieku uzvedibu biitiski ietekmé socialas normas darba vieta, tapéc
vadibas pozitiva attieksme, kustibu pauzu atbalstiSana un vaditaju personigais
piemeérs palidz veidot organizacijas kultiiru un vidi, kur fiziska aktivitate darba
laika tiek uztverta ka pienemama un atbalstama uzvediba.

Darba dienas laika darbinieku paSregulacijas resursi biezi ir ierobezoti, tadel
ieteicams izmantot uzvedibas atbalsta mehanismus, piem., atgadinajumus par
kustibu, partraukumus vai citus aktivitasu formatus, kas palidz atgadinat par
kustibam un veicinat darbinieku izkustesanos.

Pieaugot darba slodzei, piem&ram, sezonali vai krizes situacijas, uzn@mumam
ieteicams 1pasi pievérst uzmanibu darba organizacijai, nodroSinot
darbiniekiem iesp€jas kustibu pauz€m un fiziskai aktivitatei. P&tijumos
pieradits, ka parslodze darba un garas darba stundas ir galvenie Skersli fiziskai
aktivitatei biroja darba vide.

Kopigas fiziskas aktivitates ar kolégiem — ieteicams organizét kopigas
domubiedru grupas, kuri individuali vai kopa veic kustibu aktivitates un
komunicgjot viens otru iedvesmo, palidz paSorganizeties un atbalsta griitibu
parvaréSana. Kopigas iniciativas var palielinat darbinieku iesaisti un motivaciju.
Citreiz palidzo$i ir veidot nelielu iek$grupu komandu vai individualus
sportiskus izaicinajumus, kur to uzvarétajiem bis balva. Ka pieméram,
darbiniekam, kur§ ned€la nostaigas visvairak solu, biis Spa apmekl&jums vai
davanu karte veikala. Socialais atbalsts un pozitivs psihologiskais klimats palidz
nostiprinat veseligus uzvedibas paradumus.

Dala darbinieku var justies negrti, veicot fiziskas aktivitates kolegu klatbutng.
Tadel svarigi veidot ieklaujoSu darba vidi, kura kustiba darba laika netiek
vertéta negativi un darbinieki var brivi izveleties sev piemérotus aktivitasu
veidus. Tapat ar1 vélams, ka darbiniekiem biitu pieejama telpa, kur var veikt
fiziskas aktivitates, citiem neredzot, jo biezi vien cilvéki var justies neérti
vingrot citu klatbiitng, kuri tobrid to nedara.

Fiziskas aktivitates darba vieta bus efektivakas, ja tas biis vienkarSas, viegli
istenojamas un piemérotas dazadam darbinieku vajadzibam un veselibas
stavokliem. Sarezgitas vai laikietilpigas programmas biezi vien nav iesp&jams
uzturét ilgtermina.

Svarigi ir atbalstit attistit darbinieku sp&ju atpazit sava kermena signalus,
pieméram, spriedzi vai nogurumu, un savlaicigi reagét uz tiem ar isam kustibu
aktivitateém vai pozas mainu. Stiprinat darbinieku kermena signalu atpaziSanu
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var, lidztekus fizisko aktivitasu vingrinajumiem piedavajot kermena apzinatibas
tehnikas ka: apzinata elpa (skatit instrukciju te: Apzinata elpa) un piecas manas
(skatit instrukciju te: Piecas manas) un pieskaries, uzsit, izpurinies (skatit
instrukciju te: Pieskaries, uzsit, izpurinies). Tapat biitu vélams iemacit ar1 kadas
relaksacijas tehnikas, ka piemeram, progresiva muskulu relaksacija (skatit
instrukciju te: Progresiva muskulu relaksacija), plaukstas elpa (skatit instrukciju
te: Plaukstas elpa)

v Vizualu atgadinajumu par kustibam (infografikas un bro$iiras) izvietoSana
redzamas un atbilstosas vietas var palidzet darbiniekiem atgadinat par kadas
konkrétas fiziskas aktivitates veikSanu un iemacities vingrojumus.

Labas prakses piemeri fizisko aktivitasu veicinasanai darba vieta [25]

Vairakas Eiropas valstis darba dev€ji veicina darbinieku fizisko aktivitati,
organizgjot uznémumu sporta pasakumus, komandu sacensibas un sporta ligas.
Pieméram, Austrija uzn€mumu sporta federacija koordin€ dazadu sporta disciplinu
c¢empionatus darbiniekiem, savukart Griekija tiek organizéta uzpémumu basketbola
liga.

Daudzas valstis tiek istenotas iniciativas, kas mudina darbiniekus izvéleties
aktivus parvietoSanas veidus, piemeram, ieSanu kajam vai braukSanu ar velosipedu
uz darbu. Pieméram, Austrija iniciativa “Cycling to Work”, Ungarija kampana “Bike to
Work”, bet Igaunija iniciativa “Walk2work™ motivé darbiniekus aktivi parvietoties,
izmantojot komandu izaicinajumus, punktu sist€mas un balvas.

Dala organizaciju nodroSina darbiniekiem iesp&jas nodarboties ar fiziskam
aktivitatem tiesi darba vieta. Pieméram, Belgijas Nacionalas socialas drosibas birojs
izveidojis sporta telpas un piedava grupu nodarbibas darbiniekiem. Lidzigas pieejas
ietver arT uznémumu sporta komandu organizéS$anu, treninu nodarbibas vai piekluvi
fitnesa infrastruktiirai darba vieta.

Vairakas valstis tiek istenotas programmas, kas atbalsta uznémumus
veselibu veicinoSas darba vides veido$ana. Piem&ram, Horvatija uzneémumi var iegtt
“Veselibai draudziga uzpe@muma” sertifikatu, savukart Somija tiek pieSkirts
apbalvojums aktivakajam darba vietam. Sadas iniciativas motivé darba dev&jus ieviest
pasakumus darbinieku veselibas un fizisko aktivitasu veicinasanai.

Dazadas valstis tiek ieviesti arT vienkarSi darba vides risinajumi, kas veicina
kustibu darba laika. Piem&ram, Spanija tiek istenotas kampanas, kas mudina izmantot
kapnes lifta vieta, savukart Zviedrija darba dev€ji var nodroSinat darbiniekiem laiku
vai finanséjumu fiziskajam aktivitatém darba laika. Sadi pasakumi palidz integrét
kustibas ikdienas darba procesa.

Vairak noderigu materialu kustibu veicinasanai darba vietas ir pieejams pielikuma.
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Praktiskie ieteikumi biroju darbiniekiem fizisko

aktivitasu veicinasanai un mazkustiguma
lerobezoSanai darba vietas

Si sadala ir paredzéta darbiniekiem, kas lielako darba dienas dalu pavada sédus,

gan stradajot klatieng, gan attalinati. Seit tiek sniegtas praktiskas rekomendacijas un
risinajumu pieméri, lai veicinatu kustibas darba laika.

)

A

——

Lai izvairitos no mazkustigas uzvedibas

@D raditiem veselibas trauc€jumiem, jacensSas ieklaut

. " v fiziskas aktivitates sava darba ikdiena. Fiziska

< ;B aktivitate arpus darba laika ir apsveicama, bet

',_\ atbilstos$i zinatniskiem pieradijjumiem, ta nevar

. % pilniba kompensét visu nelabveligu ilgstosas darba

Y 4 Qp s€édesanas ietekmi uz veselibu. Jakustas arT darba
laika.

Psihologu ieteikumi noturiga kustibu ieraduma izveidoSanai

Lai kustiba kliitu par ikdienas dalu, svarigi ir veidot vienkarSus un ilgtermina

uzturamus ieradumus.

v

Saciet pakapeniski — nevajag uzreiz ieviest lielas izmainas. Saciet ar nelieliem
soliem, piem&ram, vienu papildu kustibu pauzi diena.

Izvirziet sev realus mérkus — nosakiet sasniedzamus meérkus, piem&ram,
konkrétu solu skaitu diena vai regularas kustibu pauzes. Tas palidz saglabat

motivaciju.

Izmantojiet atgadinajumus — taimeri vai lietotnes var palidzet atceréties par
kustibu pauzém, 1pasi aiznemtas darba dienas.

Iesaistieties kopa ar kolégiem — kopigas aktivitates, piemeram, solu
1zaicinajumi vai pastaigas, bieZi ir motivéjosakas neka individualas.

Padariet kustibu par dabisku darba dienas dalu — centieties uztvert kustibu
nevis ka papildu pienakumu, bet ka normalu darba dienas sastavdalu.

Ieklausieties sava kermenI — ja jiitat nogurumu, sttvumu vai diskomfortu, tas
ir signals, ka nepiecieSams izkusteties vai mainit pozu.
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Esiet pacietigi — jauna ieraduma izveide prasa laiku, biezi vairakas nedéelas.
Svarigakais ir regularitate, nevis ideals izpildijums.

Lai veiktu fiziskas aktivitates, izv€lieties tam vispiemérotakas darba dienas un
darba laiku, kas varbit loti individuals atkariba no darba specifikas. Piem&ram,
kadam visertak integrét fiziskas aktivitates sava ikdiena pusdienlaika, savukart
kadam citam no rita.

Darba dienas laika izveidojiet izkustéSanas paradumus, kas saistiti ar
noteiktam darba situacijam. Izvélieties ikdienas darbibas, kas automatiski klust
par atgadinajumu izkustéties. Piem@ram, pe&c katra pabeigta uzdevuma
piecelties un izstaipities, piecelties telefona sarunu laika, izkustgties pec katras
sapulces. Sada pieeja palidz veidot stabilus ieradumus, kas neprasa papildu
pieptli.

IlgstoSa sédéSana biezi izraisa spriedzi vai sapes kakla vai plecos, stivumu,
koncentrésanas samazinasanos. Sie signali liecina, ka kermenim nepieciesama
izkustéSanas. Jamacas ieklausities kermena teikta. Pamanot Sos signalus,
ieteicams nekavéjoties piecelties, izstaipities vai mainit darba pozu.

Pat 1si izkustéSanas partraukumi var palidzét mazinat mazkustiguma ietekmi
uz veselibu. Ik péc 30—45 miniitém ieteicams piecelties, izstaipities, veikt dazus
vienkarSus vingrojumus vai parvietoties pa telpu.

Lai novérstu to, ka darba dienas laika izkustéSanas tick atlikta, ieteicams darba
grafika ieplanot Tsus kustibu partraukumus, pieméram, péc noteikta darba
uzdevuma pabeigSanas, starp sanaksmém, noteikta dienas laika.

Lai samazinatu nepartrauktu s€édésanu, ieteicams regulari mainit darba pozu,
pieméram, piecelties, parvietoties, izmantot iesp&ju stradat stavus. Pat nelielas
pozas mainas palidz samazinat muskulu saspringumu.

Digitali atgadinajumi datora vai telefona var palidzét pamanit, cik ilgi esat
sédgjis viena poza. Tie var biit vienkarsi signali, kas mudina piecelties vai
izkustgties.

Daudziem cilvékiem ir vieglak uzturét veseligus ieradumus kopa ar citiem. Var
palidzet kopigas pastaigas partraukumos, sas kustibu pauzes kopa ar kolégiem.
Socialais atbalsts palidz veidot stabilakus uzvedibas paradumus.

Lai parraudzitu, uzturétu un motivétu sevi veikt fiziskas aktivitates, ieteicams
izmantot paSkontroles dienasgramatas, ka pieméram te: Fizisko aktivitasu
paskontroles dienasgramata
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]
"

— 7 leteikumi darba vides ergonomiskiem pielagojumiem

Lai mazinatu veselibas trauc€jumu attistibas risku, svarigi ir pareizi iekartot
savu darba vietu, pieveérst uzmanibu sédéSanas pozai un laikam, regulari mainit darba
pozu, organiz&jot nelielus partraukumus ar fiziskam aktivitatém. Labam darba vietas
iekartojumam jabiit gan stradajot klatien€ biroja, gan attalinati.

v’ Padariet darba vidi kustibu veicino$u

— NodroSiniet brivu vietu ap darba galdu un zem galda, lai butu iesp&ja brivi
kusteties.

— Novietojiet printeri, idens panemsanas vietu vai citus biezi izmantotus
priekSmetus nedaudz talak no galda, lai Jums biitu japiecelas.

— Ja iespgjams, izvélieties kapnes lifta vieta — tas ir vienkarSs veids, ka
palielinat ikdienas kustibu.

Izmantojiet iesp€ju stradat stavus

— JaJusu darba vieta ir augstuma regul&jams galds, centieties vairakas reizes
diena piecelties un stradat stavus (ieteicams 5—10 miniites ilgi ik p&c 30-60
miniitém). Tas palidz samazinat ilgstoSas seédeSanas ietekmi.

— Ja stavgalds nav pieejams, izméginiet atseviskus tam piemeérotus
uzdevumus veikt stavus (piem., daliba attalinatajas sapulces, dokumentu
lasiSana).

— Arf telefonsarunas vai Tsus uzdevumus var veikt stavot.

Sédiet ergonomiski pareizi un pielagojiet kréslu

— Jaiespgjams, izmantojiet kréslu ar reguléjamu augstumu un muguras atbalstu,
1pasi jostas dala. Sediet dzili krésla, lai muguras lejasdala biitu atbalstita, tomer
nesaspiediet augsSstilbu aizmuguri pacelé. Regulgjiet kréslu ta, lai kajas pilniba
balstitos uz gridas; ja nepiecieSams, izmantojiet slipu kaju paliktni. Ieteicams
izmantot kustigu kaju palikstni, lai s€Zot varétu kustinat pedas. Guzu locitavas
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jabiit vismaz 90 gradu vai lielakajam lenkim (celi aptuveni gurnu Itmeni vai
nedaudz zemak). Ka alternativu, stradajot pie augstuma reguléjama galda, var
izmantot seglveida kréslu, tas lauj vienlaicigi trenét muguras un veéderpreses
muskulattru darba laika.

— FElkoniem jabiit saliektiem aptuveni 90 gradu lenki un balstitiem uz krésla roku
balstiem, bet pleciem — atslabinatiem. Plecu poziciju var ietekmét arT tastatras
un datorpeles novietojums — parliecinieties, ka tas ir novietotas tuvak rumpim
tiesi Jums priek§a. Sada poza samazina muskulu statisku slodzi.

v' Pielagojiet monitoru

Stradajot ar datoru, nepiecieSams sekot, lai monitors atrastos tiesi Jums prieksa
un monitora augs$€jai malai jaatrodas acu limeni, bet ekranam jabiit rokas stiepiena
attaluma. Jaizvairas no atspidumiem, novietojiet monitoru ta, lai uz ta nekristu tieSie
gaismas stari. Pievérsiet uzmanibu, ka pieceloties un aps€Zoties pie augstuma
regulgjama galda, monitora augstums katru reizi ir japieregulé.

v Stradajot ar portativo datoru

Lai izvairitos no nepareizas pozas darba ar portativo datoru, ieteicams izmantot
papildus monitoru, tastatiiru un peli. Tas lauj uzturét pareizu galvas un roku stavokli. Ja
papildus monitors nav pieejams, portativo datoru ieteicams novietot uz paaugstinajuma
(gramatam vai kastes) ta, lai monitora augsgja mala batu acu limeni. Saja gadfjuma
papildus ir jaizmanto atseviSka tastatiira un datorpele.

v" Regularas mikropauzes un izstaipi§anas
Periodiski Tsi partraukumi un stiepSanas vingrinajumi palidzés mazinat muskulu
saspringumu un nogurumu. Ik péc 30-60 minit€ém piecelieties uz neilgu laiku,
izstaipieties vai nedaudz izkustieties, pieméram, pakustinot plecus, kaklu un muguru.
Janem vera, ka nav vienota viedokla par optimalo mikropauzu ilgumu, tacu ari Tsas
pauzes var sniegt pozitivu efektu.

v Kustibu pauzes
Nedaudz garaki ieplanotie partraukumi darba dienas laika uzlabo paSsajitu un
veicina produktivitati. Izmantojiet iesp&u piecelties, nedaudz pastaigat vai veikt

vienkarSus vingrinajumus, lai partrauktu ilgstoSu sédéSanu. ArT $aja gadijuma pauzes
ilgums var atSkirties, un svarigakais ir to regularitate, nevis precizs ilgums.
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£

= Jeteikumi fiziskam aktivitatém darba laika

[lgstosa seédesana pati par sevi ir slodze organismam, tap&c loti svarigi ir darba
dienas laika regulari kustéties, lai atslogotu nogurdinatas kermena dalas, uzlabotu
asinsriti un pienestu skabekli un baribas vielas gan smadzeném, gan muskuliem, gan
citiem ieksS€jiem organiem. Regularas kustibu pauzes wuzlabos ari koncentraciju
sarezgitiem darba uzdevumiem un darba produktivitati.

v Regulari partrauciet sédéSanu

Ieteicams ik péc 30-60 miniutém piecelties un nedaudz izkustéties. Pat Tsa
kustiba (1-2 miniites) palidz uzlabot asinsriti un samazinat muskulu saspringumu.

v' Ieklaujiet kustibu ikdienas darba

Ja iesp&jams, dodieties pie koléga personigi, nevis rakstiet zinu. Izvélieties
kapnes lifta vieta. Sadi nelieli ieradumi dienas laika summéjas un biitiski palielina
kopgjo fizisko aktivitati.

v Izmantojiet kustibu pauzes

Veiciet vienkarSus stiepSanas vingrinajumus — izkustiniet kaklu, plecus un
muguru (vingrinajumu ieteikumus skat. Pielikuma 3 un 4). Varat arT Tsi pastaigat pa
biroju vai iziet ara svaiga gaisa.

v Izméginiet aktivas vai stavosas sapulces

Ja darba raksturs to lauj, sapulces var notikt staigajot vai stavot. Tas palidz
uzturét modribu un vienlaikus samazina s€édéSanas laiku.

v Sekojiet Iidzi savai aktivitatei

Varat izmantot solu skaititaju viedpulksteni vai lietotni telefona. Tas palidz
apzinaties, cik daudz kustaties dienas laika, un motive uzlabot rezultatus.

v Riipéjieties par aktivitati ari arpus darba

leteicams ned€la uzkrat vismaz 150 miniites vid€as intensitates fizisko
aktivitaSu (pieméram, atra pastaiga). Tas palidz stiprinat muskulus un samazinat
muguras sapju risku.

Vairak ieteikumu par fiziskas aktivitates veicinasanu darba vietas var atrast
sadala "Praktiskas rekomendacijas darba dev€jiem darbinieku fiziskas aktivitates
veicinasanai biroju darba", ka art pielikumos.
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Pielikumi

Pielikums 1. Saraksts ar kustibu veicinasanas iesp&jam
izsniegSanai darbiniekiem

Ievads

Lai samazinatu sédosi pavadito laiku un uzlabotu Jiisu fizisko un garigo labsajiitu, darba
vieta tiek piedavatas vairakas vienkar$i veselibu veicino$i  pan€mieni.
Pirms uzsaksanas, liidzu, izvélieties tas aktivitates, kuras Jiis apnematies ieviest sava
ikdiena turpmako ménesu laika.

v PERSONIGO INTERVENCU IZVELES SARAKSTS
(Liidzu atziméjiet izvélétas aktivitates)

1. Darba vides un ergonomikas paradumi
Izvele
L] IzmantoSu regul&jamo galdu darbam stavus vismaz 5—10 min ik p&c 30—60 min
L1 Ja nav regul&jams galds — stradasu stavus telefonsarunu vai dokumentu lasiSanas
laika
L] Apzinati periodiski mainiSu darba pozu visas dienas garuma

[l IzmantoSu ergonomikas paliglidzekli, ja pieejams (pretnoguruma paklaji
stavgaldam, lidzsvara krésli, lidzsvara spilvens)
L0 IS o

2. Kustibu atgadinajumi un mikropartraukumi
Izvele
[ InstaléSu datora kustibu atgadinajuma programmu (piem., Workrave)

[0 Uzstadisu telefona / viedpulksteni kustibu atgadinajuma programmu un to
1zmantoSu

[ Instalétaja programma iestatiSu atgadinajumus piecelties ik p&c 30—60 min

0] VeikSu 1-2 mintiSu aktivus mikropartraukumus (pastaiga, izstaipiSanas) vismaz
reizi stunda

L] Ieverosu partraukumus darbam ar datoru (displeju) — ik stundu uz 5 — 10
minttém vai ik péc 2 stundam — uz 15 miniitém

L1 Partraukumu brizos izmantosu piedavato vingrinajumu kompleksu

N
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3. Solu skaita palielinasana
Izvele
L] Instalésu GoogleFit, Walk 15 vai Iidzigu solu skaititaju
L] UzstadiSu noieto solu personigo mérki (piem., 5000 solu/diena)

O Aiziesu pie koléga (t.sk. uz citu €ku) vismaz 1 x diena, nevis zvaniSu / sazinasos
Teams

L1 Pusdienu laika ieviesisu nelielu pastaigu

4. Kustibam draudziga darba organizacija
Izvele

[ Ierosinasu stavosas sapulces (<30 min) vai piecelSanos, izkusté€sanos sapulces laika

L] Attalinato sapulcu starplaikos apzinati kustéSos (piem., piecelSos stavus, izmantosu
lidzsvara kréslu)

L] IzmantoSu kapnes lifta vieta, ja iesp&jams
O 1 PP

5. IzglitoSanas un veselibas kultiiras veidoSana
Izvele

[0 Dalisos ar kolégiem kustibu idejas
L] AtbalstiSu kustigus darba paradumus komanda
O 1 PP

Apnemos izpildit izveletas aktivitates mazkustiguma mazinasanai vismaz 3
nedélas no projekta intervencu sakuma ar mérki ieviest tas ka ikdienas paradumu
ilgakam laikam.
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Pielikums 2. Praktiskie instrumenti uzn€mumiem

1. Kustibu pauzu plans birojam Nr.1 un Nr.2
2. Darba devgja ieviesto fizisko aktivitaSu veicinasanas plana ievieSanas
kontrolsaraksts

Kustibu pauzu plans Nr.1

Sniedzam pieméru aktivo pauzu ieklauSanai darba dienas laika. Sarakstu
iespejams brivi parveidot un pielagot péc nepiecieSamibas. Pieméram, likt pauzes nevis
stundas sakuma, bet beigas. Liigums neuztvert to ka papildu uzdevumu jau ta
saspringtaja darba grafika.

Plans ir domats darba dienai no plkst. 8:00 Iidz 17:00, tacu to var pielagot
individualajam vajadzibam un esoSajam darba rezZimam. Galvena ideja ir veicinat
regularu kustibu — vismaz reizi stunda — 1pasi tiem, kuri ikdiena lielako dalu laika
pavada sédus. Laika uzskaitei var izmantot elektroniskus atgadinajumus datora,
mobilaja talruni vai viedpulkstent.

09:00-09:03 Mikropauze Isa kustiba, pastaiga pa telpu.
10:00-10:10 Kustibu pauze Pastaiga, kapnes vai viegli vingrinajumi.
11:00-11:03 Mikropauze Acu atpitinasana + izstaipisands.
12:30-13:00 Pusdienu partraukums Ieteicama pastaiga.
13:30—13:33 Mikropauze Piecelsinas, izkustésands.

14:30—14:40 Kustibu pauze Aktiva pauze vai pastaiga.

15:30-15:33 Mikropauze IzstaipiSands, plecu relaksacija.

16:30-16:33 Mikropauze Vieglas kustibas, acu atpita.

BREUUEIUEEUEU
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Kustibu pauzu plans Nr.2

Sis ir piemérs aktivo pauzu ieklauSanai darba diena, sadalot tas tris dalas —
dienas sakuma, vidi un nosléguma. Ir iesp€ams mainit rita aktivitates ar vakara
aktivitatém un veikt citus pielagojumus.

Dienas sakums

Darba dienas sakuma ieteicama viegla izkusté€Sanas (iesildiSanas) — Tsi
vingrinajumi kermena aktiviz€Sanai. Saja brid1 svarigi neparslogot sevi, jo diena tikai
sakas un prieksa ir daudz darba uzdevumu.

Dienas vidus (pusdienu partraukums)

Pusdienas partraukuma ieteicams ieplanot 20-30 mintsu ilgu izkusteSanos,
pieméram, pastaigu svaiga gaisa vai pastaigu lidz veikalam. Tas palidz atjaunot energiju
un uzlabot koncentréSanas spgjas atlikusajai dienai.

Dienas noslegums

Darba dienas beigas darba sarunas, sanaksmes vai telefona zvani var tikt veikti,
stavot vai kustiba — staigajot. Tas palidz samazinat ilgstoSas s€d@Sanas ietekmi un
noslégt dienu aktivak.

®), Dienas sakums: viegla izkustéanas - vingringjumu komplekss

‘ \ uz 5-10 minatem.

28 Dienas vidus: pusdienpdrtmukumd - pastaiga svaiga gaisa =
: 20-30 mmutes = —

| — C%?‘ Darba dienas otraJa puse, :eplan J:et darba sarunas, sapu[ces
&‘ telefonzvanus sta{g@jot vai stavot g

RebbLLLLLLLLELLLLLL ]
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Darba devgja ieviesto fizisko aktivitasu veicinaSanas plana ievieSanas
kontrolsaraksts

Atzimgjiet darbibas, kas jau ir ieviestas jiisu organizacija [25, 26]. Darbibas,
kuras planojat ieviest, varat papildinat ar atbildigo personu un planoto izpildes terminu.

Ka atbildigas personas var biit, piem&ram, darba aizsardzibas specialists, darba devgjs
/ administracija, personala nodala, IT nodala, vaditaji/ strukttrvienibu vaditaji.

1. Ergonomiska darba vide

Faktors Ieviests | Planots | Atbildigais | Termins
1. Veikts biroja darba vietu ergonomiskais O O
novertgjums.

2 Nodrosinati ergonomiski biroja krésli un
augstuma reguléjami darba galdi.

3. Darbiniekiem sniegta informacija par pareizu
darba vietas iekartojumu.

4. Organizetas ergonomikas apmacibas
darbiniekiem.

5. Monitors, tastatlira un pele novietoti
ergonomiski pareizi.

6. Klépjdatoru lietotajiem nodrosinati papildu
monitori, tastatiiras vai stativi.

7. Darbinieki tick mudinati mainit darba pozas
(s€dus un stavus).

o o o g g o
o o o g g o

2. Mazkustigas uzvedibas samazinasana darba laika

Faktors Ieviests | Planots | Atbildigais | Termins
1. Darbinieki ir informéti par ilgstosas O O
s€désanas ietekmi uz veselibu.

2. Darba dienas laika tiek veicinatas regularas O O
kustibu pauzes.

3. Darbinieki tiek aicinati veikt mikropauzes un O O
izstaipiSanas vingrindajumus.

4. Tiek izmantoti digitali atgadinajumi kustibai O O
(pieméram, lietotnes vai kalendara

atgadinajumi).

5. Tiek organizgtas aktivas sapulces. O O
6. P&c iespgjas tiek organizgtas pastaigu O O
sapulces.

7. Darbinieki tiek mudinati izmantot kapnes lifta | |
vieta.

8. Organizacija tiek popularizets fiziski aktivs O O
un veseligs dzivesveids.
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3. Veselibu veicino$a organizacijas kultiira

Faktors Ieviests | Planots | Atbildigais Termin§
1. Darba organizacija lauj regulari partraukt O O
s€dosu darbu.
2. Vadiba atbalsta kustibu kultiiras veidoSanu O O
darba vieta.
3. Darbiniekiem tiek piedavati elastigi darba O O
organizacijas risinajumi, ja tas iesp&jams.
4. Tiek veicinatas kustibu pauzes arT attalinata O O
darba laika.
5. Tiek organizeti komandas veselibas O O
izaicinajumi vai fizisko aktivitasu iniciativas.
6. Vaditaji motive darbiniekus iesaistities O O
veselibas veicinasanas aktivitates.
7. Organizacija tiek veidota atbalstosa darba O O
vide veseligai darba organizacijai.

4. Uzraudziba un izvertésana
Faktors Ieviests | Planots | Atbildigais Termins
1. Regulari tiek veikta darbinieku aptauja par O O
darba vidi un kustibu paradumiem.
2. Tiek izverteta darba vietu ergonomika. O O
3. Tiek analiz€ta veselibas veicinasanas O O
aktivitasu efektivitate.
4. Ricibas plans tiek parskatits vismaz reizi O O
gada.
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Pielikums 3. Vingrinajumu kopums pie galda biroja

darbiniekiem

Izpildiet katru kustibu 6-8 reizes 1&€na tempa, bez diskomforta un sapém, sava
amplitiida, dzili un 1eni elpojot. Pildiet So kopumu visu péc kartas, vai kadu
vingrinajumu atseviski ik péc 1-1,5 stundas. Sis kopums loti labi der, ja nav laika
uztaisit garaku pauzi un piecelties.

@ stiepsanas uz augsu

Pozicija A Pozicija B

© Noliecieni uz sana

a

Pozicija A

S

Pozicija B

© Noliecieni uz prieksu

t

Pozicija A

Pozicija B

@ Plecu kustibas uz augsu un uz leju

Pleci augsa Pleci leja

Pozicija A Pozicija B

© Galvas pagriesana

pa labi

pa labi

@ Galvas noliecieni

A -pa labi

8- pa kreisi

@ Korpusa pagrieziens
£

A- palabi B- pa kreisi

© Celi pie kritim

A-laba kija

B- kreisa kija

© Kaju iztaisnozana

A- kajas saliektas

B- iztaisno kaju

D Pédu pacelzana uz pirkstgaliem

A- pilna péda

@ Pédu aplogana

A~ kajas leps

@ Roku un kaju izpurinasana

A roku purinatana
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Pielikums 4. Vingrinajumu komplekss kustibu pauzei darba
vieta

VingroSana darba vieta.

Ilgums: 5 miniites

Biezums: 2-3 reizes diena

Atkartojumi: 810 reizes katram vingrojumam
Principi: léni, bez sapém, ar mierigu elposanu

1. Asinsrites aktivizé$ana + elpoSana

Stavus, kajas plecu platuma.

Ar ieelpu pacelt rokas uz aug$u un
viegli piecelties uz pirkstgaliem.
Ar izelpu nolaist rokas leja un
nolaisties uz papéziem.

Teelpa — augsa, izelpa — leja.

2. Kakla atslabinasana

2.1. Galvas noliekSana
Stavus vai sédus.

e  Galvu léni noliekt uz labo pusi
— atpakal centra

e  Galvu léni noliekt uz kreiso
pusi — atpakal centra

2.2. Galvas pusaploSana:
Stavus vai sédus.

Galvu léni pagriezt uz vienu

pusi, zodu nolaist uz kritim un léni
virzit zodu pa kriitim uz pretéjo
pusi. Atkartot uz otru pusi.

Galvu neatliekt atpakal. Kustiba léna,
bez sapém

3. Plecu joslas aktivizéSana
Stavus vai sédus.

Plecu un rokas pacel$ana uz augsu un
ar izelpu virzi$ana uz priek$u, péc tam
nolai$ana leja

Plecu aplosana atpakal, vienlaikus
satuvinot lapstinas, plaukstas verstas
uz augsu. Kustiba léna un kontroléta.

Kustibas veikt mierigas, bez
ravieniem. Sekot lidzi, lai vingrojuma
laika nepalielinas jostas dalas lordoze
(neizliekt muguru). Sinhronizét ar
elposanu.
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4. Plaukstu un pirkstu vingrinajumi

o Plaukstu aplosana uz aru un
uz ieksu (saliekot plaukstas

kopa)

e Plaukstu atlieciens un
1elieciens

o  Pirkstu savilkSana daré un
izplesana

Ipasi svarigi darbam pie datora.

£

o

4

MmN
( + N

é
(e
b

5. Muguras sanu izkustinaSana

Stavus, kajas plecu platuma, rokas
gar saniem.

Léni ar izelpu noliekt kermeni uz labo
pusi, ar ieelpu atgriezties atpakal, tad
ar izelpu uz kreiso pusi.

Bez rotacijas. Sekot lidzi, lai
vingrojuma laika nepalielinas jostas
dalas lordoze (neizliekt muguru).
Sinhronizét ar elposanu.

6. Giizu locitavu aktivizéSana. Stavus,

pieturoties pie stabila balsta.

Stavus. Kaju atcelt sanis, nedaudz
saliekot celgala, un léni virzit caur
prieksu, nolaizot leja - veidojot
aplveida kustibu gtizas locitava.

Atkartot kustibu pretéja virziena
(atpakalgaita: uz prieksu, uz saniem,
nolaist kaju uz gridas).

Samainit kaju.

Kustiba léna, kontroléta, bez sapém.

7. Celu locitavu aktivizésana

Stavus vai sédus.

Viegli saliekt un iztaisnot celus pa
vienam.

Samainit kaju.

Kustiba léna, plustosa, kontroléta, bez
sapeém.
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8. Pédu un potisu vingrinajumi

e Pacel$anas uz pirkstgaliem

e Nolaisties uz papéziem

e P&du salieksana un
iztaisno$ana

9. Kriisukurvja muskulu + muguras aug$dalas muskulu aktivizé$ana

Rokas prieksa, paraléli gridai.

e  Arieelpu viena roka virzas
atpakal, plauksta uz augsu

e Arizelpu atgriezties vida

e  Uzreiz mainit rokas

Skatiens var sekot rokai.

10. Nosléeguma elposana

Atkartot 1. vingrojumu vélreiz
mieriga tempa:

Stavus, kajas plecu platuma.

Ar ieelpu pacelt rokas uz augsu un
viegli piecelties uz pirkstgaliem.
Ar izelpu nolaist rokas leja un
nolaisties uz papéziem.

Teelpa — augsa, izelpa — leja.
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Pielikums 5. Noderigi interneta resursi darbinieku kustibu

veicinasanai

v Plakats "Piespied sevi, nevis pogu —  izvélies kapt pa kapneém!"
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17945/download?attachment

v' Materials "Kadi bos Tavi ieguvumi no fiziskam aktivitatém?"
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets aktivaka darba
dienal.pdf

v Plakats "Cel§ uz veseligu dzivesveidu — soli pa  solim"
https://www.spke.gov.lv/lv/media/23045/download?attachment

V' Plakats "Aktiva darba diena darba vieta"
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/aktivadarbadiena_final
021.pdf

V" Plakats "Aktiva  darba  diena sapulces un  partraukumos"
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/aktivadarbadiena_final
031.pdf

V" Plakats "Aktiva darba diena cela uz darbu"
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/aktivadarbadiena final
011.pdf

v' Plakati "Vingrojumu komplekss biroju darbiniekiem"
https://www.spkc.gov.lv/lv/imedia/13895/download?attachment

v Plakats vingringjumi ar elastigo saiti  (angliski)  https://ars.cls-
cdn.com/content/image/1-s2.0-S2949697725000013-grl _Irg.jpg

v' Materials  par  fizisko aktivitaSu  paskontroles dienasgramatu

https://www.spke.gov.lv/lv/media/24743/download?attachment

44


https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17945/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_aktivaka_darba_diena1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_aktivaka_darba_diena1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/23045/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/aktivadarbadiena_final_021.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/aktivadarbadiena_final_021.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/aktivadarbadiena_final_031.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/aktivadarbadiena_final_031.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/aktivadarbadiena_final_011.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/aktivadarbadiena_final_011.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/13895/download?attachment
https://ars.els-cdn.com/content/image/1-s2.0-S2949697725000013-gr1_lrg.jpg
https://ars.els-cdn.com/content/image/1-s2.0-S2949697725000013-gr1_lrg.jpg
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/24743/download?attachment

10.

Rekomendacijas kustibu veicinasanai biroju darba

Izmantotas literatoras saraksts

European Agency for Safety and Health at Work. Prolonged sitting, psychosocial risks
and digitalisation top workplace safety and health concerns — new EU survey reveals.
Luxembourg: Publications Office of the European Union; 2025 Feb 7. Pieecjams:
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-
risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-
reveals

European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA). First findings of the
Fourth European Survey of Enterprises on New and Emerging Risks (ESENER 2024).
Luxembourg: Publications Office of the FEuropean Union; 2025. Pieejams:
https://osha.europa.eu/en/publications/first-findings-fourth-european-survey-
enterprises-new-and-emerging-risks-esener-2024

Heron L, O'Neill C, McAneney H, Kee F, Tully MA. Direct healthcare costs of
sedentary behaviour in the UK. J Epidemiol Community Health. 2019;73(7):625-9.
Pieejams: https://doi.org/10.1136/jech-2018-211758

Racine AN, Margaritis I, Duclos M, Carré F, Vuillemin A, Gautier C. Costing the
economic burden of prolonged sedentary behaviours in France. Eur J Public Health.
2022;32(Suppl 1):13—7. Pieejams: https://doi.org/10.1093/eurpub/ckac071

Kolu P, Kari JT, Raitanen J, Sievidnen H, Tokola K, Havas E, et al. Economic burden
of low physical activity and high sedentary behaviour in Finland. J Epidemiol
Community Health. 2022;76(7):677-84. Pieejams: https://doi.org/10.1136/jech-2021-
217998

Chaput JP, Janssen I, Lang JJ, Sampasa-Kanyinga H. Economic burden of excessive
sedentary behaviour in Canada. Can J Public Health. 2023;114(2):165—74. Pieejams:
https://doi.org/10.17269/s41997-022-00729-2

Stamatakis E, Gale J, Bauman A, Ekelund U, Hamer M, Ding D. Sitting time, physical
activity, and risk of mortality in adults. ] Am Coll Cardiol. 2019;73(16):2062-72.
Pieejams: https://doi.org/10.1016/j.jacc.2019.02.031

Kerr J, Anderson C, Lippman SM. Physical activity, sedentary behaviour, diet, and
cancer: an update and emerging new evidence. Lancet Oncol. 2017;18(8):e457-71.
Pieejams: https://doi.org/10.1016/S1470-2045(17)30411-4

Bull FC, Al-Ansari SS, Biddle S, Borodulin K, Buman MP, Cardon G, et al. World
Health Organization 2020 guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Br
J Sports Med. 2020;54(24):1451-62. Pieejams: https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-
102955

Ekelund U, Steene-Johannessen J, Brown W, Fagerland MW, Owen N, Powell KE, et
al. Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association of
sitting time with mortality? A harmonised meta-analysis of data from more than 1
million men and women. Lancet. 2016;388(10051):1302—-10. Pieejams:
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30370-1

45


https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/about-eu-osha/press-room/prolonged-sitting-psychosocial-risks-and-digitalisation-top-workplace-safety-and-health-concerns-new-eu-survey-reveals
https://osha.europa.eu/en/publications/first-findings-fourth-european-survey-enterprises-new-and-emerging-risks-esener-2024
https://osha.europa.eu/en/publications/first-findings-fourth-european-survey-enterprises-new-and-emerging-risks-esener-2024
https://doi.org/10.1136/jech-2018-211758
https://doi.org/10.1093/eurpub/ckac071
https://doi.org/10.1136/jech-2021-217998
https://doi.org/10.1136/jech-2021-217998
https://doi.org/10.17269/s41997-022-00729-2
https://doi.org/10.1016/j.jacc.2019.02.031
https://doi.org/10.1016/S1470-2045(17)30411-4
https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102955
https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102955
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30370-1

11
12.
13.

14.
15.
16.

17.

18.

19.
20.

21.

22.

Rekomendacijas kustibu veicinasanai biroju darba

. Biswas A, Oh PI, Faulkner GE, Bajaj RR, Silver MA, Mitchell MS, et al. Sedentary

time and its association with risk for disease incidence, mortality, and hospitalization
in adults: a systematic review and meta-analysis. Ann Intern Med. 2015;162(2):123—
32. Pieejams: https://doi.org/10.7326/M14-1651

Edwardson CL, Biddle SJH, Clemes SA, Davies MJ, Dunstan DW, Eborall H, et al.
Effectiveness of an intervention for reducing sitting time and improving health in office
workers: three arm cluster randomised controlled trial. BMJ. 2022;378:069288.
Pieejams: https://doi.org/10.1136/bmj-2021-069288

Zhou L, Deng X, Guo K, Hou L, Hui X, Wu Y, et al. Effectiveness of multicomponent
interventions in office-based workers to mitigate occupational sedentary behavior:
systematic review and meta-analysis. JMIR Public Health Surveill. 2023;9:e44745.
Pieejams: https://doi.org/10.2196/44745

Ministru kabinets. Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju. Ministru kabineta
noteikumi Nr. 343, Latvijas Vestnesis. 2002 Aug 9;114. Piecjams:
https://likumi.lv/ta/id/65157

Proper K1, Singh AS, van Mechelen W, Chinapaw MJ. Sedentary behaviors and health
outcomes among adults: a systematic review of prospective studies. Am J Prev Med.
2011;40(2):174-82. Pieejams: https://doi.org/10.1016/j.amepre.2010.10.015

Rosenkranz SK, Mailey EL, Umansky E, Rosenkranz RR, Ablah E. Workplace
sedentary behavior and productivity: a cross-sectional study. Int J Environ Res Public
Health. 2020;17(18):6535. Pieejams: https://doi.org/10.3390/ijerph17186535

Ding D, Lawson KD, Kolbe-Alexander TL, Finkelstein EA, Katzmarzyk PT, van
Mechelen W, et al. The economic burden of physical inactivity: a global analysis of
major non-communicable diseases. Lancet. 2016;388(10051):1311-24. Pieejams:
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30383-X

Shrestha N, Kukkonen-Harjula KT, Verbeek JH, ljaz S, Hermans V, Pedisic Z.
Workplace interventions for reducing sitting at work. Cochrane Database Syst Rev.
2018;6:CD010912. Pieejams: https://doi.org/10.1002/14651858.CD010912.pub4

Lacaze DH, Sacco Ide C, Rocha LE, Pereira CA, Casarotto RA. Stretching and joint
mobilization exercises reduce call-center operators' musculoskeletal discomfort and
fatigue. Clinics (Sao Paulo). 2010;65(7):657-62. Pieejams:
https://doi.org/10.1590/S1807-59322010000700003

Albulescu P, Macsinga I, Rusu A, Sulea C, Bodnaru A, Tulbure BT. "Give me a break!"
A systematic review and meta-analysis on the efficacy of micro-breaks for increasing
well-being and performance. PLoS Omne. 2022;17(8):e0272460. Pieejams:
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0272460

Landais LL, Jelsma JGM, Dotinga IR, et al. Office workers' perspectives on physical
activity and sedentary behaviour: a qualitative study. BMC Public Health. 2022;22:621.
Pieejams: https://doi.org/10.1186/s12889-022-13024-z

Kling HE, Yang X, Messiah SE, Arheart KL, Brannan D, Caban-Martinez Al.
Opportunities for increased physical activity in the workplace: the Walking Meeting

46


https://doi.org/10.7326/M14-1651
https://doi.org/10.1136/bmj-2021-069288
https://doi.org/10.2196/44745
https://likumi.lv/ta/id/65157
https://doi.org/10.1016/j.amepre.2010.10.015
https://doi.org/10.3390/ijerph17186535
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30383-X
https://doi.org/10.1002/14651858.CD010912.pub4
https://doi.org/10.1590/S1807-59322010000700003
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0272460
https://doi.org/10.1186/s12889-022-13024-z

Rekomendacijas kustibu veicinasanai biroju darba

(WaM) pilot study, Miami, 2015. Prev Chronic Dis. 2016;13:160111. Pieejams:
https://doi.org/10.5888/pcd13.160111

23. Healthy Workplaces SA. Physical activity and sedentary work [Internet]. Adelaide:
Government of South Australia; [b.d.; skatits 2026. gada 31. marta]. Pieejams:
https://www.healthyworkplaces.sa.gov.au/action-areas/physical-activity-and-

sedentary-work

24. Ministerio de Sanidad. Iniciativa para fomentar el uso de escaleras en el lugar de trabajo
[Iniciativa kapnu izmantoSanai darba vieta] [Internet]. Madrid: Gobierno de Espaia;
[b.d.; skatits 2026. gada 31. marta]. Pieejams: https:/vsf-iwsold-pro-
portal.sanidad.gob.es/en/areas/promocionPrevencion/estrategiaSNS/usoDeEscaleras/h
ome.htm

25. World Health Organization Regional Office for Europe. Promoting physical activity in
the workplace: current status and success stories from the European Union Member
States of the WHO European Region. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe;
2020. Pieejams: https://apps.who.int/iris/handle/10665/337376

26. National Institute for Health and Care Excellence. Physical activity in the workplace.
Public health guideline PH13 [Internet]. London: NICE; 2008 May 28 [skatits 2026.
gada 31. marta]. Pieejams:
https://www.nice.org.uk/guidance/ph13/chapter/Recommendations

Atteli veidoti ar maksliga intelekta riku ChatGPT 5.3 un Gemini Nano Banana 2.

47


https://doi.org/10.5888/pcd13.160111
https://www.healthyworkplaces.sa.gov.au/action-areas/physical-activity-and-sedentary-work
https://www.healthyworkplaces.sa.gov.au/action-areas/physical-activity-and-sedentary-work
https://vsf-iwsold-pro-portal.sanidad.gob.es/en/areas/promocionPrevencion/estrategiaSNS/usoDeEscaleras/home.htm
https://vsf-iwsold-pro-portal.sanidad.gob.es/en/areas/promocionPrevencion/estrategiaSNS/usoDeEscaleras/home.htm
https://vsf-iwsold-pro-portal.sanidad.gob.es/en/areas/promocionPrevencion/estrategiaSNS/usoDeEscaleras/home.htm
https://apps.who.int/iris/handle/10665/337376
https://www.nice.org.uk/guidance/ph13/chapter/Recommendations

