" VESELIGA DARBA DIENA:

kontroles centrs Sie padomi palidzés mazinat mazkustiga darba radito saspringumu
RIGAS STRADINA un uzlabot passajutu visas dienas garuma.

UNIVERSITATE

SEDOSA DARBA RISKI

LAI RUPETOS PAR SAVU VESELIBU, ATCERIES, KA TO IETEKME:

» Mazkustigums. ligstoSa sédésana rada saspringumu un palielina
sirds un asinsvadu slimibu risku.

» Neveseligi ieradumi. Sméekésana, alkohols un neveseligs uzturs
pazemina energiju un palielina slimibu risku.

ATCERIES REGULARI IZKUSTETIES

=
» Piecelies ik stundu. Aizej péc /\

ddens, uz printeri vai pie koléga.
Y )%

» Miega truikums. Pazemina koncentréSanas spéjas un izraisa
hronisku nogurumu.

VESELIGS DIENAS SAKUMS

» Brokastis un udens. Sac dienu ar glazi
- , silta idens un sabalansétam brokastim.

Vari izmantot atgadinajumus.

» Panem lidzi savu udens pudeli un
atceries dzert vismaz 2 litrus diena. » Veic stiepSanas vingrojumus.
Izstiep muguru un kaklu, lai

» Uz darbu dodies kustiba, nevis atbrivotu saspringumu.

{ sastreguma. Dodies uz darbu kajam,

i velosipedu vai izkap no sabiedriska » Kap pa kapnem. Aizmirsti par

transporta dazas pieturas agrak. T Seu | liftu!
. p p g o
Vairak informacijas te vai
PUSDIENU PAUZE skené kodu:
» Ed apzinati. Atstaj viedierices mala un, ™M » Dzer udeni vai zalu tejas, nevis
ja iespéjams, éd arpus darba vietas. == saldinatus vai kofeinu saturoSus

{ dzérienus.
> Veseligs uzturs. Izvélies uzturvielam sl ) L
bagatu edienu. ‘ / ., » Pastaiga svaiga gaisa. Izmanto =

\

=~ partraukumu Tsai pastaigai.

DIENAS NOSLEGUMS

» Paslave sevi. Atskaties uz paveikto un novérté

» Gatavojies ritdienai. Sagatavo veseligu
savus sashiegumus.

edienu un uzkodas nakamajai dienai.

» leplano aktivitates. Dodies pastaiga, uz sporta

» Veseligs miegs. Tas ir svarigakais solis
zali vai cita nodarbég, kas palidz atpusties.

kermena un prata atjaunosanai.

ENERGIJA UN SKAIDRS PRATS

2 P Sakarto darba vietu. Tas palidz sakartot domas un efektivi noslégt darba dienu.
/ » Dzila elpoSana. leplano paris minutes, lai atpistos no ekrana un nomierinatu pratu.

\

VESELIGA DARBA VIDE - KOPIGA ATBILDIBA

» Esi atklats. Dalies ar kolégiem un vadibu, ja  » Ciena. Cienpilna un draudziga vide
jati, ka kaut kas trauce tavai labsajutai. uzlabo labsajatu un produktivitati.

» Atbalsti citus. ledvesmo un motivé kolégus » Priec3jies par mazajiem panakumiem.
stradat un dzivot veseligak. Pozitiva attieksme veido labvéligu
kolektivu.

RSU un LSPA konsolidacijas grants "Multidisciplinara pieeja noturigu fizisko aktivitasu paradumu izveidei nodarbinatajiem ar mazkustigu darba veidu" (Nr. RSU/LSPA-PA-2024/1-0013) Materials ir izstradats sadarbiba ar Rigas Stradina
https://www.rsu.lv/projekts/multidisciplinara-pieeja-noturigu-fizisko-aktivitasu-paradumu-izveidei-nodarbinatajiem-ar universitates Aroda un vides medicinas katedru.



https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17369/download?attachment
https://www.rsu.lv/projekts/multidisciplinara-pieeja-noturigu-fizisko-aktivitasu-paradumu-izveidei-nodarbinatajiem-ar

