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Mazkustigas uzvedibas darba izplatiba un raksturojums
Mazkustiguma izraisitie veselibas traucéjumi un riski
Dazadas pieejas mazkustiguma novérsanai darba vietas

Darba devéja loma mazkustiguma mazinasana
Praktiskie ieteikumi darba devéjiem



MAZKUSTIGUMA IZPLATIBA

Mazkustigums ka sabiedribas veselibas izaicinajums

-~

o

“Tehnologiju attistiba, darba procesu digitalizacija un
attalinata darba izplatiba ir butiski samazinajusas cilveku
ikdienas fizisko aktivitasu limeni.”

“ Mazkustiga uzvediba nav tikai individuala izvele — to liela
mera nosaka darba organizacija un tehnologiju izmantosana
ikdiena.”

— RSU Rekomendacijas kustibu veicinasanai biroju darba (2026)

~

/

Lielaka dienas dala tiek pavadita sédus vai citas statiskas pozas ar |oti zemu energijas patérinu (MET < 1,5), kas rada
ilgtermina draudus veselibai un darbsp&jam.
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MAZKUSTIGUMA IZPLATIBA

Kas ir mazkustiga uzvediba (angl. Sedentary Behavior)?

Zems energijas paterins
Aktivitates nomoda laika sédus, gulus vai pusgulus stavokli, kuram energijas patérins neparsniedz 1.5 MET (metabolisko

skriesana

ekvivalentu).

parvietosanas 183 m pa
pa majam Hdzenu virsmu léna tempa Pasaules Veselibas
l organizacija iesaka
.4 pieaugusajiem nedéla uzkrat vismaz

vai

1 50"300 minates 75"1 50 minates

meérenas intensitates* augstas intensitates**

é%ana/ apgérbsanas 1 kapnu posms 2 kapnu posmi

un
Atskiriba no fiziskas pasivitates
Mazkustigums ir konkréta uzvediba (sédésana), nevis tikai PVO fiziskas aktivitates minimalo normu neizpilde.

ka ari vairakas reizes nedéla
veikt muskulu nostiprinasanas

Sistemiska izplatiba skulu ne
vingrinajumus
Biroja darbiniekiem sédoSa uzvediba biezi aiznem 70-85% no visa kopéja darba laika.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



MAZKUSTIGUMA IZPLATIBA

ES-OSHA 2024. gada pétijuma dati

No. 1

Galvenais darba riska
faktors

Eiropas Darba droSibas un
veselibas aizsardzibas
agentdras 2024. g. aptauja
ilgstoSa sédésSana pirmo reizi
ierindota 1. vieta.
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64% 2020.-2024.

(pandémijas-pécpandémijas

Stradajoso Eiropa periods)
Pagrieziena punkts

Norada uz ilgstosu sédésanu Digitalizacijas paatrinajums ir
ka galveno kaitigo darba vides padarijis sédésanu par
faktoru sava ikdienas darba. izplatitako arodrisku visa

Eiropas Savieniba.
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MAZKUSTIGUMA IZPLATIBA

Attalinata darba pieauguma dinamika Eiropa

8.9% 13.3% +49%

Attalinatais darbs 2019. g. Attalinatais darbs 2025. g. Relativais pieaugums
Ipatsvars no kopéja Stabilizéjies un pieaugoss Dramatiska darba vides un
nodarbinato skaita Eiropas attalinata darba 1patsvars ES ikdienas mobilitates maina
Savieniba pirms pandémijas stradajoso vidu. pedeéjo 6 gadu laika.
perioda.
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Galvenie darba vides riska faktori ES darba vietas (2024)

Izplatiba ES stradajoso

Riska faktors darba vidée letekmes raksturojums

vidi (%)

Statiska slodze, mazkustigums, metaboliskais un

&S = A o
el e A kardiovaskularais risks
Atkartotas roku kustibas 63% Mpnotons darbs pie datora/tastatlras,
mikrotraumas

g:;?:n?ireﬂentlem / 56% Psihosociala slodze, emocionala izdegSana

y Fiziska parslodze, akltas balsta un kustibu

o ’

Smagumu celsana 52% aparata traumas
Laika spiediens un termini 43% Hronisks stress, laika trikums kustibu pauzém

RSU



MAZKUSTIGUMA IZPLATIBA

Digitalizacijas un tehnologiju loma sédosa darba

Automatiskie procesi
Lielaka dala biroja darba uzdevumu ir parcelti uz digitalo vidi: e-pasti, IS sisteémas, dokumentu analize.

Kustibu zudums biroja
Vairs nav nepiecieSams doties pie arhiva, printera vai koléga, jo visa komunikacija notiek ekrana.

Nepartraukta piesaiste ekranam
Ekrana darbs rada nepartrauktu uzmanibas piesaisti, ka rezultata cilvéks stundam ilgi, pasam to nepamanot, nekustas.

RSU
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MAZKUSTIGUMA IZPLATIBA

Attalinata darba un digitalizacijas dubultais efekts

Sédosa darba riski Psihosocialie riski

« Samazinas ikdienas parvietosanas (cels - Pieaug darba intensitate un informacijas
uz/no darba). parslodze.

« |zpaliek dabiskas pastaigas starp  lzplUst robezas starp darba laiku un privato
kabinetiem un ékam. dzivi.

« Majas biroja biezi trukst ergonomiska « Secigas tieSsaistes sapulces bez
aprikojuma. partraukuma.

- Sédésanas laiks dienas laika pieaug par 1-2 « ZUd socialais atbalsts un kopigas

stundam. izkustéSanas pauzes.

RSU Aroda un vides medicinas katedra RSU



MAZKUSTIGUMA IZPLATIBA

Datora darba specifika birojos

Intensivs garigais darbs
Dokumentu analize, e-pasti, datu ievade un tieSsaistes sapulces prasa nepartrauktu uzmanibu.

Psihiska parslodze
Termini un saspringts darba temps rada trauksmi, kas liek cilvekam "sastingt" darba poza.

Kermena signalu ignorésana
Iedzilinoties ekrana, darbinieki nepamana slapes, stivumu, hogurumu un muguras sapes.

Videjais ilgums
Biroja darbinieks sédus pavada vid€ji 7 lidz 10 stundas diena (kopa darba un brivaja laika).

Nekustiguma bloki
Sédésana biezi notiek nepartrauktos blokos ilgak par 60-90 minitém bez piecelSanas.

Kumulativa ietekme
Nedéla tie ir 35-50 stundas statiskas slodzes, kas gadiem ilgi uzkrajas organisma.

RSU
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MAZKUSTIGUMA IZPLATIBA

Mazkustiguma "neredzama'" daba

Akutu sapju trukums sakuma
IlgstoSa sédéSana nerada tdlitéjas spilgtas traumas, tapéc bistamiba netiek apzinata.

Lens un viltigs process
Vielmainas un asinsrites traucéjumi attistas pakapeniski gadu gaita.

Sociala normalizacija
Sédésana biroja tiek uztverta ka normals, uzticams un stradigs darba veids.

Stresa un pasivitates saikne
Augsts darba stress samazina motivaciju un energiju kustéties brivaja laika.

Kognitivais izsikums
Dienas beigas darbinieks jitas garigi iztuksSots, kas veicina pasivu atpitu divana.

IzdegSanas risks
Fizisko aktivitasu trikums apgritina organismam dabiski noardit stresa hormonus.

RSU
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MAZKUSTIGUMS CITAS DARBA VIETAS

Statiskas slodzes izplatiba arpus biroja darbiniekiem

Ne tikai biroja darbiniekiem

Ilgstosa sédéSana un statiska staja skar plasu profesiju loku, kur darba process prasa atrasanos viena pozicija.

Zems energijas pateéerins
Ari arpus biroja daudzas nozarés darbinieki pavada stundas statiska stavokli ar minimalu muskulu darbu.

Kustibu brivibas ierobezojumi
Kabines, vadibas pultis, klientu lodzini vai montazas linijas liedz iesp&ju brivi piecelties un izkustéties.

RSU Aroda un vides medicinas katedra
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MAZKUSTIGUMA IZPLATIBA

Darba organizacijas, nevis gribasspeka problema

-

o

“Mazkustiga uzvediba darba drizak ir darba organizacijas un
tehnologiju lietojuma, nevis pasu darbinieku motivacijas un
zinasanu trukuma sekas.”

— RSU Rekomendacijas kustibu veicinasanai biroju darba (2026)

~

/

Kustibu mazinasanos birojos veido darba vide un prasibas. Tadé€| ari risinajumiem jabut sisteémiskiem un organizatoriskiem.

RSU Aroda un vides medicinas katedra
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Mazkustiguma izraisitie veselibas I {SU

traucejumi un riski

Galvenie jautajumi:

« Sirds un asinsvadu sistémas traucejumi

- Vielmainas trauceéjumi, insulina rezistence un 2. tipa cukura diabéts
- Balsta un kustibu aparata slimibas un muguras sapes

« Psihiska veseliba, hronisks nogurums un onkologiskie riskKi

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Mazkustigums ka "jauna smekesana"

-

o

“IlgstosSa sedesana musdienas nereti tiek salidzinata ar
smekesanu — tas kaitigums ir tikpat nopietns, un ta ir kluvusi
par tik ierasto normu, ka sekas paliek nepamanitas.”

— RSU Rekomendacijas kustibu veicinasanai biroju darba (2026)

/

Tapat ka savulaik smékésana tika uzskatita par nevainigu ikdienas paradumu pirms zinatnes atklajumiem, ari sedésanas riski
klTst redzami tikai lldz ar slimibu paradisanos.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Sirds un asinsvadu sistemas riski

Asinsrites pasliktinasanas
Sézot asinsrite paléninas, uzkrajas bojajumi asinsvados.

Lipidu vielmainas pasliktinasanas un aterosklerozes veidosanas
Samazinas tauku sadedzinasanas atrums, veicinot trigliceridu uzkrasanos.
Zema blivuma holesterina izmainas veicina tauku izgulsnésSanos artériju sienas.

Arteriala spiediena pieaugums
Ilgstosa statiska poza veicina arterialas hipertensijas attistibu un sirds slodzes pieaugumu.

Hroniskas sirds slimibas
TieSa saikne starp sédosu darbu un koronaras sirds slimibas un infarkta riska pieaugumu.

Muskulu glikozes uznemsanas samazinasanas
Skeleta muskulatira ir galvenais glikozes patérétajs. Miera stavokli glikozes uznemsana strauji kritas.

Ta ka glikoze paliek asinis, aizkunga dziedzeris razo vairak insulina, lai to kompensétu. Ilgstosi augsta insulina lTlmena ietekmé
Stnu receptori zaudé jutibu pret insulinu. Augsts insulina limenis asinis veicina tauku uzkrasanos un citu vielmainas sistému
disfunkciju. Pieaug 2. tipa cukura diabéta attistibas risks.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Energijas patérina kritums un aptaukosanas

Minimala kaloriju sadedzinasana
Sézot energijas patérins ir vien 1.0-1.3 MET, kas ir gandriz pielidzinams miega stavoklim.

Tauku nogulsnéesanas
Nesadedzinatas kalorijas tiek noglabatas visceralo tauku veida ap iekSgjiem organiem.

Viscerala aptaukosanas
Visceralie tauki aktivi izdala iekaisuma mediatorus, pasliktinot veselibu.

Hronisks sistemisks iekaisums
Mazkustigums veicina pro-iekaisuma citokinu izdaliSanos no visceralajiem taukiem.
Vielmainas blakusprodukti boja asinsvadu ieks€jo apvalku, paatrinot aterosklerozi.
Glikozes un insulina piki izraisa izsalkuma Iekmes un papildu svara pieaugumu.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Ilgstosas sedeSanas neatkarigais risks

4 N

“Pat tad, ja vakaros vai brivdienas dodaties skriet vai

apmeklejat trenazieru zali, 8 stundas nepartrauktas

sédesanas darba laika joprojam rada augstu sirds un
asinsvadu slimibu risku.”

— Ekelund et al. (Lancet) & RSU rekomendacijas (2026)

o /

Fiziska aktivitate brivaja laika pilniba nesp&j kompensét ilgstoSas sédésanas laika radusos asinsrites un vielmainas bojajumus.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Venoza sistema un kaju venu varikoze

Venozas stazes mehanisms
Bez kaju muskulu sarausanas asinis ar ptlém atgriezas pie sirds pret smaguma spéku.

Venu varstulu bojajumi
Paaugstinats spiediens kaju vénas paplasina asinsvadus un boja vénu varstulus.

Trombozes riski
IlgstoSs nekustigums palielina dzilo vénu trombozes veidoSanas iesp&jamibu.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Gremosanas sistemas traucejumi

Védera dobuma saspiesana
Sédosa pozicija rada spiedienu uz kundi, zarnu traktu un citiem iekS&jiem organiem, apgritinot gremosanu.

Zarnu peristaltikas paléninasanas
Bez védera sienas kustibam zarnu motorika samazinas, veicinot aizcietéjumus.

Hronisks iekaisuma fons
Léna baribas tranzits veicina toksinu un iekaisuma procesu attistibu.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Balsta un kustibu aparata parslodze

Spiediens uz starpskriemelu diskiem
Sézot spiediens uz mugurkaula jostas dalas diskiem ir par 40-90% augstaks neka stavot.

Kakla un plecu joslas saspringums
Galvas nolieksana uz prieksu ("ekrana kakls") rada milzigu statisko slodzi spranda muskuliem.

Sapju sindromi
Hroniskas sapes spranda, plecos un jostas dala k|ust par ikdienas pavadoni.
Atkartotas sapes pariet hroniska forma, butiski samazinot darba spé&jas un dzives kvalitati.

Ieradumu sekas

Muguras sapju céloni visbiezak mekléjami nevis traumas, bet gadiem ilgos nepareizos darba paradumos.

Slodzes izturibas zudums
Samazinas speks, lokaniba un koordinacija, palielinot sadzives un darba traumu risku.

#1 Darbnespejas celonis Eiropa
Muskulu un skeleta sistémas slimibas (Ipasi muguras sapes) ir biezakais slimibas lapu iemesils.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Kaulu blivums un osteoporozes riski

Fiziskas slodzes trukums
Kauliem nepiecieSama mehaniska triecienslodze (staigasana, stavésana), lai saglabatu mineralvielas.

Kaulu blivuma samazinasanas
Bez regularas svara parnesanas uz kajam kauli klGst trausli un poraini.

Luzumu risks
Palielinas lGzumu risks pat pie nenozimigiem kritieniem vai paklupsanas.

Skrimsla distrofija
Nekustiguma skrimslis netiek "piestiknéts" ar svaigam baribas vielam, veicinot nodilumu un artrozi.

Kustibu amplitiidas saruksana
Celu un gdzu locitavas zaudé kustigumu, radot stivumu piecelSanas bridr.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Psihiska veseliba un hronisks nogurums

Emocionala spriedze un trauksme
Kustibu trikums liedz dabiski izladét fizisko spriedzi, pastiprinot trauksmi.

Stresa noturibas kritums
Samazinas smadzenu sp€ja pielagoties stresa situacijam un slodzei.

Hronisks izsikums
Fiziski pasivs datordarbs rada garigo nogurumu bez fiziska gandarijuma.

Depresijas riska pieaugums
PEtljumi rada, ka augsts mazkustiguma limenis ir saistits ar 25-40% augstaku depresijas risku.

Miega arhitekturas izmainas
Bez dienas laika uzkrata fiziska noguruma cies dzila miega fazes un iemigsana.

Apburtais loks

Slikts miegs mazina energiju kustéties nakamaja diena, padzilinot mazkustigumu.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Onkologisko risku pétijumu dati

> +50%

Resnas zarnas vezis

Cilvekiem ar augstako
mazkustiguma limeni resnas zarnas
VvEza risks pieaug par vairak neka
pusi.

RSU Aroda un vides medicinas katedra

+66%

Dzemdes véza risks

Zinatniskajos pétijumos secinats
dzemdes véza riska pieaugums par
divam tresdalam.

+30%

Krats veza risks

Nozimigs krits véza riska
pieaugums sievietém ar sédosu
dzivesveidu.



VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

PVO fizisko aktivitasu rekomendacijas pieaugusajiem

Aeroba slodze nedela _ } .
Speks un mazkustiguma mazinasana

e Vismaz 150-300 mindtes mérenas intensitates fiziskas

aktivitates. e Vismaz 2 reizes nedéla spéka vingrinajumi lielajam
muskulu grupam.

e VAI vismaz 75-150 minutes augstas intensitates lugrup

aktivitates. e IerobezZot ilgstoSu sédésanu jebkura vecuma.
e Aktivitatém jabut sadalitam pa vairakam nedélas o Aizstat sédésanas laiku ar jebkadas intensitates kustibu.
dienam.

e Kustéties regulari visas dienas garuma.
e Jaieklauj ari isas kustibu pauzes katru dienu darba laika.
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VESELIBAS TRAUCEJUMI UN RISKI

Veselibas risku kopsavilkums

Sistemiska ietekme
Mazkustigums skar sirdi, vielmainu, mugurkaulu, psihisko veselibu un onkologiju.

Neatkarigais faktors
Vakara trenins nevar pilniba novérst 8 stundu nepartrauktas sédésanas kaitéjumu.

Risinajums - regulars partraukums
Regularas 1-2 mintsu mikropauzes un stavésana ir efektivakais pretlidzeklis.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



Rigas
Stradina
Universitate

REKOMENDACIJAS
KUSTIBU VEICINASANAI

UN

MAZKUSTIGAS UZVEDIBAS
IEROBEZOSANAI
BIROJU DARBA

Materials izstradats Rigas Stradina universitites un Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas
konsolidacijas granta “Multidisciplinara pieeja noturigu fizisko aktivitasu paradumu izveidel
nodarbinatajiem ar mazkustigu darba veidu” Nr. RSU/LSPA-PA-2024/1-0013 ietvaros

RSU, 2026




Materialu izstrades autoru kolektivs er— 202'7

Eiropas Savieniba
NextGenerationEU

Nacionalais
attistibas plans

RSU Aroda un vides medicinas katedra & Darba drosibas un vides veselibas institits

asoc. prof. Jelena Reste,

lekt. arodslimibu arste dr. Marija Burcena,
ergonomikas specialiste, lekt. dr. Nadina Rimere,
lekt. Darja Kaluznaja.

RSU Veselibas psihologijas un pedagogijas katedras & Latvijas Sporta pedagogijas
akademijas eksperti
vad. viespétniece Vineta Silkane,

lekt. Kristine Vende,

prof. Andra Fernate,

asoc. prof. Aleksandra Keizane,
Jana Mestalo.
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Petijuma un rekomendaciju zinatniskais pamats e 2027

Eiropas Savieniba
NextGenerationEU

Nacionalais
attistibas plans

Konsolidacijas grants

Materials izstradats RSU un LSPA konsolidacijas granta "Multidisciplinara pieeja noturigu fizisko aktivitasu paradumu izveidei
nodarbinatajiem ar mazkustigu darba veidu" (Nr. RSU/LSPA-PA-2024/1-0013) ietvaros.

Zinatniskas atzinas un ES dati

Balstits uz Eiropas Darba droSibas un veselibas aizsardzibas agentiras (EU-OSHA), PVO un starptautisko pétijumu visjaunakajiem
datiem.

Praktiska orientacija
Apvieno mediciniskos, ergonomiskos, organizatoriskos un veselibas psihologijas aspektus ilgstosu paradumu izveidei.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



MAZKUSTIGUMA IEROBEZOSANA BIROJU DARBA

Rekomendaciju merkis un merkauditorija e 2027

Eiropas Savieniba

Nacionalais
NextGenerationEU

attistibas plans

Rekomendaciju galvenais merkis

Sniegt uz zinatniskiem pieradijumiem balstitas rekomendacijas un praktiskus instrumentus mazkustigas uzvedibas samazinasanai
un kustibu veicinasanai darba vietas.

Merkauditorija

Darba aizsardzibas specialisti, darba devé&ji, personala vaditaji (HR) un struktdrvienibu vaditaji, kas atbild par darba vides
organizaciju.

Pielietojums prakse

Sniegti praktiskie instrumenti uznémumu fizisko aktivitasu politikas izstradei, darba vietu ergonomiskai pielagosanai un darbinieku
ieradumu mainai.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



Dazadas pieejas mazkustiguma I tSLJ

noversanai darba vietas

Galvenie jautajumi:
« Kompleksa (kombineta) pieeja pret vienreizéjiem pasakumiem
« Biroja vides piemerotibas fiziskie, organizatoriskie un psihosocialie faktori

- Darba vides pielagoSana un ergonomikas minimalas prasibas

RSU Aroda un vides medicinas katedra



PIEEJAS MAZKUSTIGUMA NOVERSANAI Mazi soli cela uz lieliem
sasniegumiem

Kompleksa (kombineta) pieeja veselibas veicinasanai Y

I TP

Kapec atseviski pasakumi nedarbojas?
Vienkarsa informésana vai atsevisks sporta abonements nesamazina sédésanas laiku darba laika.

Kombinetas pieejas butiba
Apvieno vides ergonomiskos pielagojumus, uzvedibas mainas stratégijas un darba organizacijas piemé&rosanu.
Daudzkomponentu risinajumi darba vietas ir ievérojami efektivaki par atsevisku izglitoSanu vai trenazieru iegadi.
Reguléjams galds kopa ar digitaliem atgadinajumiem dod vairakkart labaku efektu neka tikai galds viens pats.

Ilgtspejigi rezultati
Pétijumi pierada, ka kombinétas intervences sédésanas ilgumu samazina par 40-90 minitém diena.
Kombinéta pieeja mazina muguras sapes un paaugstina koncentréSanas spéjas un darba kvalitati.

RSU Aroda un vides medicinas katedra



PIEEJAS MAZKUSTIGUMA NOVERSANAI

Biroja vides piemerotibas 3 pilari

1. Fiziskie faktori

Ergonomisks aprikojums, platiba ap galdu, mikroklimats, apgaismojums un telpu planojums.

2. Organizatoriskie faktori
Darba grafiks, elastigs rezims, kustibu pauzu kultlra un aktivu sapulcu formati.

3. Psihosocialie faktori
Vadibas atbalsts, kolégu attieksme, socialas normas un ieklaujosa vide.

RSU Aroda un vides medicinas katedra
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PIEEJAS MAZKUSTIGUMA NOVERSANAI

1. Pilars: Fiziskie un vides faktori

Darba stacijas ergonomika
Augstuma regulé&jami galdi, pielagojami krésli un piederumi, kas nonem statisko slodzi.

Kustibu veicinoss telpu izkartojums
Biroja ieri¢u (printeru, atkritumu tvertnu) novietoSana talak no darba galda.

Rekreacijas un aktivas zonas
Sporta stiri, stiepSanas stativi, ieSanas takas un velo novietnes.
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PIEEJAS MAZKUSTIGUMA NOVERSANAI

2, Pilars: Organizatoriskie faktori

Izkustésanas integresana darba ritma
Planoti kustibu partraukumi, oficials atbalsts mikropauzém ik péc 30-60 minutém.

Sapulcu un sanaksmju parkartosana
Stavosas sapulces (<30 min) un sapulces pastaigas laika (Walking Meetings).

Fizisko aktivitasu koordinators
Par atbalstu un programmu atbildiga persona uznémuma.
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PIEEJAS MAZKUSTIGUMA NOVERSANAI

3. Pilars: Psihosocialie faktori

Vaditaju personigais piemeérs
Ja vaditaji pasi izmanto stavgaldu un izkustas, tas rada drosu socialo normu.

Prieksstata maina biroja
Izskaust prieksSstatu, ka piecelSanas no krésla nozimé "nestradasanu" vai dikstavi.

Savstarpejais atbalsts
Komandas izaicinajumi un kopigas pastaigas stiprina kolektiva saliedétibu.
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PIEEJAS MAZKUSTIGUMA NOVERSANAI

Kompleksas pieejas nozime

Kas strada vislabak? Kapeéec tas ir izdevigi?

Samazinas darbnespé€jas dienu skaits.

Kompleksi risinajumi (vide + izglitiba + kultdra).

Pieaug darbinieku apmierinatiba un uzticiba.

Izaicindjumu un spéloSanas mehanismi (solu turniri).

Uzlabojas uznémuma reputacija un téls.

Vadibas atbalsts un apmaksats laiks kustibam.

Pieaug darba efektivitate un produktivitate.

Ergonomiska infrastruktura darba vieta.
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Darba devéja loma mazkustiguma
mazinasana

Galvenie jautajumi:
« Ekonomiskais pamatojums un mazkustiguma “cena” biznesam

« TieSas un netiesas izmaksas: slimibas lapas un "prezentéisms"”

- Organizacijas kulturas maina un vadibas atbalsts

- Fizisko aktivitasu politikas ieviesanas 6 solu cikls

RSU Aroda un vides medicinas katedra
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DARBA DEVEJA LOMA

Mazkustiguma izmaksas valstu ekonomikas

o0

£800M

Apvienota Karaliste

TieSas veselibas apripes izmaksas
2016.-2017.g. par mazkustigu

uzvedibu (=6 stundam diena) gada.
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€1.0B

Francija

Kopéjas izmaksas no priekslaicigas
mirstibas un veselibas aprupes
(494M tiesas + 507M netiesas).

$2.2B

Kanada

NetieSie zaudéjumi gada no
parmérigas mazkustigas uzvedibas
(=8 stundam).



DARBA DEVEJA LOMA

Tiesas izmaksas: Darbnespe€jas lapas un aizvietoSana

Slimibas lapu apmaksa (A un B lapas)
Darba devéja tieSie izdevumi par darbnespé&jas dienam muguras sapju un citu kaisu dél.

Darbinieku aizvietoSana
Papildu izmaksas par virsstundam vai aizvietotaju piesaisti slima darbinieka vieta.

Kvalificeta personala dikstave
Projektu kavésanas un neizpilditas saistibas darbinieku prombitnes dél.

RSU Aroda un vides medicinas katedra
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DARBA DEVEJA LOMA

Neredzamais zaudejums: Fenomens "Prezenteisms"

-

o

“Lielakais zaudejums slepjas taja, ka darbinieks ir darba,
tacu vina darbspeéjas ir samazinatas muguras sapju,
diskomforta vai noguruma del — ta ir paradiba
"prezenteisms" (presenteeism).”

— RSU Rekomendacijas kustibu veicinasanai biroju darba (2026)

Lénaks darba temps, klidas un samazinata koncentrésSanas rada lielakus zaudéjumus neka pati darba prombdtne.
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DARBA DEVEJA LOMA

Ekonomiskais pamatojums

Kapec darba devejam jaiesaistas?
Mazkustigums nav tikai darbinieka personigas dzives jautajums - tas tieSi ietekmé uznémuma finansu raditajus.

Investicija ar atdevi
Ieguldijumi kustibu veicinasana atmaksajas caur mazaku prombdtni un augstaku darba efektivitati.

Traumu un slimibu profilakse
Profilakse ir 5-10 reizes |Iétaka neka hronisku slimibu un darbnespé&jas seku novérsana.
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DARBA DEVEJA LOMA

Organizacijas kulturas maina uznemuma

No vainosanas uz atbalstu
Ta vieta, lai parmestu darbiniekam mazkustigumu, vadibai javeido atbalstosa vide.

Izkustésanas ka darba sastavdala
Pazinot un uzsvért, ka 2 minQsu izstaipisanas ik péc stundas ir vélama un atbalstama uzvediba.

Kustibam atverta darba vide
Gaitenis, kapnes un atputas zonas tiek planotas ka aktivas telpas.
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DARBA DEVEJA LOMA

Vadibas piemers un socialas normas

Iedvesmosana ar piemeéru
Ja struktdirvienibas vaditajs lieto stavgaldu vai izmanto kapnes, kolégi seko vina pieméram.

Barjeru nojauksana
Vaditaja labvéliga attieksme nonem bailes izskatities "slinkam" kolégu acis izkustésanas laika.

Psihologiska drosiba
Darbinieki jltas drosSi regulari piecelties un izkustéties sapulcu un darba laika.
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DARBA DEVEJA LOMA

Politikas ievieSanas cikls darba vide (6 soli)

RSU Aroda un vides medicinas katedra

1. Uznémuma fizisko
aktivitasu ievieSanas
politika / stratégija

6. Noverteésana un fizisko
aktivitasu uzlabo$ana

5. Darbinieku iesaistes
fiziskajas aktivitatés
ieguvumi (veseliba,

produktivitate, labbutiba

4. Darbinieku iesaiste
fiziskajas aktivitates

2. Darbinieku fizisko
aktivitasu vajadzibu
izvertéjums

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




Praktiskie ieteikumi darba devejiem

Galvenie jautajumi:

« Vides un ergonomiskie pielagojumi biroja

- Kustibam draudzigs telpu un teritorijas planojums

- Organizatoriskie un digitalie riki, sapulCu reformésana

- Iniciativas, izaicinajumi un uznémuma kontrolsaraksts

RSU Aroda un vides medicinas katedra
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Lai stimuletu darbinieku iesaisti kustibas veicinosajas aktivitates, ieteicams:

Parverst ikdienas darbus par kustibu iespéeju
pieméram, pastaigu sapulces, kdapnu izmantoSana, brauciens ar velosipédu uz darbu un velosipédu novietnu nodrosinasana

Iedrosinat izveleties aktivu parvietosanos
kajam vai ar velosipédu, pa kapném, ja iesp€jams

Veidot izaicinajumus komandam
piemeéram, noietu solu sacensibas vai sporta miniizvéles darbinieku komandas

Veidot bonusu vai punktu sistemu

Darbinieki var krat punktus par fiziskam aktivitatém darba vieta (pieméram, pastaigu sapulces, kapnu izmantosanu vai dalibu
sporta izaicinajumos).

Punktus var apmainit pret simboliskam balvam vai atzinibu, motivéjot aktivu dzivesveidu darba.

Attistit veselibu veicinosu politiku
Ieklaut uznémuma noteikumos vai ieteikumos, ka darbinieki var kustéties un rupéties par sevi darba laika.
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI
Lai stimuletu darbinieku iesaisti kustibas veicinosajas aktivitates, ieteicams:

Skaidri un regulari komunicét par kustibu nepiecieSamibu
runat par veselibu, izplatit materialus, piedavat ekspertu konsultacijas un miniseminarus, iedrosinat kustibam

Sniegt informaciju un dalities pieredze

stasti un materiali par pastaigu marsrutiem, sporta aktivitatém un kustibu iespéjam darba

Saraksts ar kustibu veicinasanas iespéjam
Iedot darbiniekiem sarakstu ar kustibu veicind$anas iespéjam, kura var atzimét, kuras aktivitates cilvéks izvélésies istenosanai. Si

lapa kalpos ka motivacija un apnemsanas apliecinajums, uz kura pamata var sekot izpildei.
Mazi soli cela uz lieliem

sasniegumiem
Pakapeniska paplasinasana

Sakt ar mazam izmainam (piem., tudens automati talak) un buvet ilgtspé&jigu kultdru.

LTI T T T e
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Stavosas un pastaigu sapulces (Walking Meetings)

Stavosas sapulces (Stand-up Meetings)
Isas sanaksmes (<30 min), kuras visi dalibnieki stav kajas — dinamiski un atri.

Pastaigu sapulces (Walking Meetings)
Paros vai 3 cilvéku grupas sapulce notiek pastaigajoties pa parku vai biroja teritoriju.

Radosuma un modribas pieaugums
Pastaiga veicina skabekl|a pieplidi smadzeném un atvértaku ideju apmainu.
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Digitalie atgadinajumi un programmatura

Datora programmatura (Workrave u.c.)
Bezmaksas riki, kas bloké ekranu uz 1-2 minttém ik péc stundas mikropauzei.

Kalendara un MS Teams atgadinajumi
Automatiski ieplanoti 5 mintsu partraukumi starp sanaksmém.

Viedpulkstenu un lietotnu pazinojumi
Informativi atgadinajumi piecelties, kad konstatéts 60 mindsu nekustigums.
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Solu izaicinajumi un komandu sacensibas

Izaicinajums "10 000 solu diena”
Struktdrvienibu sacensibas par visvairak noietajiem soliem ménesa laika.

Digitalas lietotnes

GoogleFit, Garmin, Strava vai Walk15 grupu izaicinajumu izmantosana. Fizisko aktivitaSu programmas
un iniciativas darba vieta

i

v - m am “10 000 solu diena Komandu Sporta specialista
Apba Ivosana un motlvaCIJa izaicinajums” sacensibas  vadita vingrosana
“10 000 solu diena”

Simboliskas balvas, veselibas veicinasanas davanu kartes vai papildu brivdiena.

Veselibas un

Daliba sporta kustibu nedélas

RSU Aroda un vides medicinas katedra pasakumos



DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Kampanas "Aktivas minutes" un "Kustiba biroja"

Iknedelas 150 aktivas minutes
Mérkis sasniegt PVO ieteikto minimalo kustibu apjomu nedéla.

Trenera vai fizioterapeita vadita vingrosana
15 minGsSu online vai klatienes kopiga rita vai pécpusdienas izstaipisanas.

Tematiskas veselibas nedelas
Lekcijas, ergonomikas parbaudes un kopigi sporta pasakumi uznémuma.
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Mikroaktivitates un kustibu pauzes
(1-5 min) ik péc 60 min

StiepSanas
vingrinajumi
pir galda

Kapnu
izmantosana
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Elposanas un

Mini-kardio

roku-plaukstu
vingrinajumi Roku saliekSana un
iztaisnosana pret sienu

trenins biroja




DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Socialie un komandas pasakumi uznémuma

Iniciativa "Rita energijas pastaiga"”
15 minGsSu pastaiga kopa ar kolégiem pirms darba céliena sakuma.

Ikgadejas sporta speles un turniri
Galda teniss, volejbols, Sautrinas vai orientéSanas pasakumi darbiniekiem.

Labdaribas skrejieni un pargajieni
Kopiga daliba maratonos un pargajienos ar uznémuma simboliku.
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Regularas fiziskas aktivitates
ikdiena darba vide

Rita vai
pusdienlaika
vingrosana

Vingrosana

ara LT .
vingrosanas ~ Vingrosana sédus

9 J\_celauz/nodarba______/

Brauksana ar
velosipédu




DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Fizioterapeita konsultacijas un atbalsts

Ergonomiskas darba vietas parbaudes
Fizioterapeita un/vai ergonomista vizite biroja, lai katram darbiniekam pareizi noregulétu kréslu un galdus.

Individualie vingrinajumu kompleksi
Sastaditi atbilstoSi darbinieka stdzibam un veselibas stavoklim.

Individuali pielagotas
fiziskas aktivitates

Atbalsts arodveselibas profilakse
Samazina risku saslimt ar arodslimibam un muskulu un skeleta traucéjumiem.

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

Pielagoti jogas
un

RSU Aroda un vides medicinas katedra IELLL il S =J03!
vingrinajumi sédosa darba veicéjiem

elposanas
vingrinajumi



DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Individuala pieeja dazadam darbinieku grupam !!!

Vecuma un veselibas ipatnibu ievérosana
Piedavat saudz€josas slodzes darbiniekiem ar jau esoSam locitavu/muguras sapém vai citam veselibas problémam.

Slodzes un intensitates variacijas

Kustibu piedavajumam jabut pieejamam gan iesac€jiem, gan aktiviem sportistiem. O
P ) ) PIee] g ) g P Individuali pielagotas

fiziskas aktivitates

‘ i i : >

Fizioterapeita vai sporta  Pielagoti lesildiSsanas rutinas
specialista lidzsvara pirms darba

individualais planojums vingrinajumi

Ieklaujosa vide
Kustiba nedrikst radit kauna vai neértibas sajutu darbiniekiem un/vai citiem kolégiem.

Individuali pielagoti saudzéjosi
vingrinajumi sédosa darba veicéjiem

Pielagoti jogas
un

elposanas

vingrinajumi
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Vingrojumu plakati un vizualie paliglidzekli

Infografikas pie sienam
Informativo materialu un mikropauzu vingrindjumu shému izvietoSana un atjaunosana.

Atgadinajumi virtuves un gaitenos
Norades pie kapném un téjas/kafijas stlrisos par plecu un spranda izkustinasanu.

Katrs piecelSanas bridis ir
ieguldijums veseliba.

Piecelies ik péc 30 - 60

Instrukciju pieejamiba
Izprintétie gidi un digitalie bukleti pieejami katra darba telpa.

Kustiba nav traucéklis darbam.
Tair dala no ta.

Printeris cita telpa? Apsveicam -
tevir legals iemesls piecelties.

Kustiba palidz “restartéet” . . < _—
pratu un mazinat spriedzi. Téeja un kafija garSo labak, ja lidz

tai ir dazi soli.

R = Pavéro sevi - nogurums
Maini vidi - izstaipies, bieZi ir signals kustibai,
paskaties pa logu, vai dod nevis atpQtai - atjauno Piecélies vai staiga telefona
sevisu parslégsanas bridi.  asinsriti un mozumu. sarunas laika. —
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

"Kustibu punkti" un rekreacijas zonas biroja

Atputas zonu aprikosana
Vienkarsi kustibu elementi: stiepSanas stativi, lidzsvara déli, zviedru siena.

Informativie plakati un norades

Uzskatamas instrukcijas ar viegli izpildamiem vingrinajumiem pie sienas.

Zalas artelpas
Labiekartotas atputas zonas biroja pagalmos vai uz terasém ar pastaigu celiniem.

RSU Aroda un vides medicinas katedra

Fiziski aktivas un ergonomiskas vides
risinajumi darba vieta
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Velo novietnes un
dusSas aktivajiem

FabiHexs Abiroja teritorija . elementiem )

Reguléjami Ergonomiski Kustibu
galdi \_ krésli ) punkti
a Nl

Zalas
artelpas -
pastaigu takas

-
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artelpas - atpltas
zonas ar kustibu



DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Augstuma regulejami galdi (Sit-Stand Desks)

Ieguvumi un pielietojums
Lauj mainit darba pozu no sédus uz stavus, uzlabojot asinsriti un mazinot muguras saspringumu.

Ka veicinat lietoSanu?
Pétijumi rada, ka daudzi nenoregulé galdu stavéSanai. NepiecieSamas apmacibas un atgadinajumi.

Stavesanas rezims
Ieteicams stavét 5-10 mindtes ik péc 30-60 mindtém sédésanas.
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Ergonomiskie kresli un sedesanas alternativas

Ergonomisks biroja kresls
Kréslam jabat ar reguléjamu muguras atbalstu, roku balstiem un sédekla dzilumu. Briva vieta ap kréslu un kajam!!!

Kustigas sedesanas paliglidzekli
Lidzsvara spilveni, vingroSanas bumbas, seglveida krésli dinamiskai sédésanai.

Trenazieri zem galda
Staigasanas celini vai stacionarie pedalu trenazieri stavgaldam.

'
1
1
1
1
1
]
1
1
1
1
1
]
1
1
|}
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Displeja un aprikojuma ergonomiskais novietojums

Monitora augstums un attalums
Monitora augsé&jai malai jablt acu limeni, attaluma izstieptas rokas garuma.

Klepjdatoru (portativo) aprikosana
Portativajam datoram OBLIGATI vajag papildu monitoru, tastatliru un peli, vélams ari stativu.

Apgaismojums un atspidumi
Novietot monitoru perpendikulari logiem, lai izvairitos no Zilbinasanas un acs piepiles.
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DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Efekts no vienkarSsam vides izmainam biroja

-20-30 min

Seédéesanas laika kritums
Samazinajums diena, vienkarsi

parvietojot printerus un atkritumu
tvertnes talak.

RSU Aroda un vides medicinas katedra

500m / 1km

Marketas pastaigu takas

Izveidoti un markéti marsruti biroja
teritorija 1Isam atputas pauzem.

100%

Pieejamiba kapnem

Estétiski noformétas un drosas
kapnu telpas, kas motivé nelietot
liftu.



DARBA VIDES UN PROCESU UZLABOSANAS IETEIKUMI

Darba deveja fizisko aktivitasu plana kontrolsaraksts

Joma un pasakumi Statuss (Ieviests / Planots) Atbildiga persona

1. Veikts darba vietu ergonomiskais O Ieviests O Planots Darba aizsardzibas spec.
novértéjums

2. NodroSinati reguléjami galdi un krésli O Ieviests O Planots Saimniecibas nodala / HR
3. Datoru piederumi (monitori, stativi) O Ieviests O Planots IT nodala / Vaditaji

pareizi salikti

4. Teviesti digitalie atgadinajumi O Ieviests O Planots IT nodala / HR
(Workrave, Teams)

5. Organizéti solu izaicinajumi un aktivas O Ieviests O Planots Kustibu koordinators
sapulces

RSU Aroda un vides medicinas katedra



PSIHOLOGISKA ATBALSTA IETEIKUMI

Psihologiskie ieradumu veido$anas principi

A
2

66 dienu likums

PEtijumi veselibas psihologija liecina, ka jauna veseliga ieraduma nostiprinaSanai nepiecieSamas vidéji 66 dienas. Tade| vélams
planot ilgtermina aktivitates, jo uzvedibas maina parasti prasa ilgaku laiku un regularu praksi.

Mazo solu strategija
Nesakt ar radikalam izmainam. Sakt ar vienu papildu piecelSanos stunda vai 5 mindsu pastaigu pusdienlaika.

Sasaiste ar esosajiem ieradumiem

Darbinieki biezak iesaistas fiziskajas aktivitatés, ja tas ir ieklautas darba dienas ritma. Piem., var piesaistit piecelSanos ikdienas
darbibam: piecelties péc katras pabeigtas e-pasta veéstules vai telefonsarunas.

Socialas normas darba vieta

Vadibas pozitiva attieksme, kustibu pauzu atbalstiSana un vaditaju personigais piemérs palidz veidot organizacijas kultdru un vidi,
kur fiziska aktivitate darba laika tiek uztverta ka pienemama un atbalstama uzvediba.

Uzvedibas atbalsta mehanismi

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

RSU Aroda un vides medicinas katedra



PSIHOLOGISKA ATBALSTA IETEIKUMI

Psihologiskie ieradumu veido$anas principi

A
2

Svariga darba organizacija
Pieaugot darba slodzei, pieméram, sezonali vai krizes situacijas, uznémumam ieteicams Tpasi pievérst uzmanibu darba
organizacijai, nodrosinot darbiniekiem iespé&jas kustibu pauzém un fiziskai aktivitatei. Pétijumos pieradits, ka parslodze darba un
garas darba stundas ir galvenie Skérsli fiziskai aktivitatei biroja darba vidé.

Ieklaujosa darba vide

Dala darbinieku var justies neérti, veicot fiziskas aktivitates kolégu klatbitné. Tadél svarigi veidot ieklaujosSu darba vidi, kura
kustiba darba laika netiek vértéta negativi un darbinieki var brivi izveéléties sev piemérotus aktivitasu veidus. Tapat ari vélams, ka
darbiniekiem bdtu pieejama telpa, kur var veikt fiziskas aktivitates, citiem neredzot, jo biezi vien cilvéki var justies neérti vingrot
citu klatbutné, kuri tobrid to nedara.

Viegli istenojamas fiziskas aktivitates

Fiziskas aktivitates darba vieta bis efektivakas, ja tas bids vienkarsas, viegli istenojamas un piemérotas dazadam darbinieku
vajadzibam un veselibas stavokliem. Sarezditas vai laikietilpigas programmas biezi vien nav iesp&jams uzturét ilgtermina.

Kopigas fiziskas aktivitates
Ieteicams organizét kopigas domubiedru grupas, kuri individuali vai kopa veic kustibu aktivitates un komunicg€jot viens otru

iedvesmo, palidz pasorganizéties un atbalsta gritibu parvarésana. Kopigas iniciativas var palielinat darbinieku iesaisti un
motivaciju.

Macities atpazit sava kermena signalus
Darbiniekiem vajadzétu attistit spé€ju atpazit sava kermena signalus, pieméram, spriedzi vai nogurumu, un savlaicigi reagét uz
tiem ar Tsam kustibu aktivitatém vai pozas mainu. Stiprinat darbinieku kermena signalu atpaziSanu var, lidztekus fizisko aktivitasu

vingrinajumiem piedavajot kermena apzinatibas tehnikas.
RSU Aroda un vides medicinas katedra



PSIHOLOGISKA ATBALSTA IETEIKUMI

Kermena bridinajuma signalu atpaziSana

Muguras un spranda stivums
Lokals diskomforts vai smaguma sajuta spranda un plecos ir neparprotams signals, ka tulit jaizkustas.

Acu nogurums un galvassapes
Acu sausums un saspringums liecina par nepiecieSamibu novérst skatu no ekrana taluma.

Dabiska velme izstaipities
Ieklausities kermena impulsos un neatlikt izstaipiSanos uz vélaku laiku.
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PRAKTISKIE PIEMERI

Elposanas un apzinatibas (Mindfulness) tehnikas

Apzinata elposana
3 dzilas ieelpas caur degunu un Iénas izelpas caur muti, atslabinot plecu joslu.

Acu atputinasana (20-20-20 likums)

Ik péc 20 minutém skatities 20 pédu (6 metru) attaluma vismaz 20 sekundes.

Progresiva muskulu relaksacija
Islaiciga apzinata spranda muskulu sasprindzina$ana un pilniga atslabinasana.
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PRAKTISKIE PIEMERI

Mikropauzes ik pec 30—60 minutem

1-2 minusu izkusteésanas
Ik péc 30-60 minttém piecelties no krésla, izkustinat plecus, kaklu un izdarit dazus solus.

Atjaunota asinsrite
Pat dazu mindGsSu stavéSana un pastaiga "atslédz" metaboliskos riskus un atsvaidzina smadzenes.

Regularitate par ilgumu
Svarigak ir izkustéties biezi un Tsi, neka nostradat 4 stundas sédus un tad ilgak staigat.
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PRAKTISKIE PIEMERI

Kustibu integresSana ikdienas darba procesa

Kapnu izmantosana
Apzinati atteikties no lifta 1-3 stavu robezas, izmantojot kapnes katru dienu.

IeSana pie koléga personigi
Ta vieta, lai rakstitu zinu Teams vai e-pastu, aiziet pie koléga uz blakus kabinetu.

Runasana pa talruni stavus
Izveidot ieradumu visas telefonsarunas veikt stavot kajas vai staigajot.
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PRAKTISKIE PIEMERI

Sedesanas pozas maina un stavosais darbs

Periodiska stavesana
Stradajot pie augstuma reguléjama galda, stavét 5-10 mindtes ik péc 30-60 minutém.

Seédesanas pozas dinamika
Nesédét sastingusa poza - apzinati mainit kaju un muguras atbalsta lenki.

Guzu un celu lenki
Sézot nodrosinat vismaz 90 gradu lenki celu un giazu locitavas, pédam pilniba skarot gridu. Mainit pozu regulari.
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PRAKTISKIE PIEMERI

Personigo intervencu izveles saraksts (rekomendaciju Pielikums 1)

Izveleta darbiba darba ikdiena Apnemsanas / Biezums

Ergonomika IzmantosSu reguléjamo galdu stavésanai 5-10 min ik stundu
Atgadinajumi InstaléSu Workrave vai iestatisu viedpulksteni Ik péc 45 min
Kustibas Attalinato sapulcu starplaikos piecelSos stavus Katra sapulcé

Soli Pusdienlaika ieplanosu 15 mindsu pastaigu Katru darba dienu
Ieradums Kapsu pa kapném lifta vieta Vismaz 3 reizes diena
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PRAKTISKIE PIEMERI

Fizisko aktivitasu paskontroles dienasgramata

Sava progresu fiksésana
Pierakstit katru dienu veikto solu skaitu un izpilditas kustibu pauzes.

Passajutas novéertéjums
Atzimeét muguras sapju un noguruma limena izmainas ned€las beigas.

Motivacijas uzturesana
Redzams progress stiprina parliecibu un palidz noturéet ieradumu 66 dienu garuma.
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PRAKTISKIE PIEMERI

Kopigu kustibu ieradumu veidosana ar kolégiem

Socialais atbalsts darba vieta
Uzaicinat kolégi kopiga 1sa pastaiga pusdienlaika vai téjas pauzeé.

Abpuséja atgadinasana
Vienoties komanda par kopigu 2 minGsu izstaipiSanos pirms sapulces.

Draudziga sacensiba
Piedalities uznémuma solu izaicinajumos un atbalstit vienam otru.
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Galvenie vestijumi

' -— - - - - - 4 — ~ — - - - —
2 Kustibas kermenim ir tikpat nepieciesamas ka elposana - regulari un visas dienas garuma.

@2’ Ilgstosas sedeésanas kaitigums veselibai ir lidzvertigs smekéesanai.

Mazkustiga uzvediba darba drizak ir darba organizacijas, nevis pasu darbinieku zinasanu un
motivacijas problema.

Fy B
4“ Darbinieku fiziska aktivitate klust par paradumu, ja ta tiek integreta darba dienas ritma.

gy <
s Parslodze darba un garas darba stundas ir galvenie skérsli mazkustiguma darba
partrauksanai.

ﬁg Darba kultura un vide javeido ta, lai izkustésanas darba dienas laika butu piepemama,
atbalstita un iespejama.
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Saciet jau Sodien!
Piecelieties, izstaipieties un speriet pirmo soli aktivakai darba dienai!
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RIGAS STRADINA UNIVERSITATE

PALDIES PAR UZMANIBU!

Aicinam ieviest kustibu kultUru sava darba vieta!

Rigas Stradina universitate | Aroda un vides medicinas katedra
Darba drosSibas un vides veselibas instituts

Informativie resursi ir pieejami stradavesels.lv majaslapa
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