ERGONOMIKA DARBAM PIE DATORA

Slimibu profilakses un
kontroles centrs
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Ergonomika pielago darba vidi ta, lai darbs butu ertaks, kermenis mazak
noslogots un darba kvalitate uzlabota

KA PALIDZ I.ABA ERGGNOMIKA"

Dabiska un pareiza poza
Palidz uzturét pareizu kermena
stavokli un sédpozu.

/ 4 || ) » Veseliga mugura un kakls

7 Atbrivo no saspringuma,
stivuma un sapem plecu,

kakla un muguras zona.

Monitors ir aptuveni
rokas stiepiena
attaluma. Ekrana
augseja mala
atrodas acu liment.

Kresls atbalsta muguru un lauj
celiem veidot 90° lenki. Krésla
mala nenospiez augsstilbus.

Pedas ir stabili pie zemes. Ja
nepiecieSams, izmanto kaju
paliktni.

APGAISMOJUMS

Pareiza dabiska un maksliga
apgaismojuma kombinacija mazina acu
nogurumu un uzlabo darba vidi

DABISKAIS APGAISMOJUMS:

Sedi saniski pret logu.

Izkliede sauli ar Zzaluzijam.

Pielago ekrana spilgtumu dienas laika.

vVVvyy

MAKSLIGAIS APGAISMOJUMS:
Sédi saniski pret logu.

Nodrosini vienmeérigu gaismu bez atspidumiem.
Lieto galda lampu ar regul€jamu gaismas virzienu,
lai gaisma nespid acis vai ekrana.

vVVvyvyy

KA SAPRAST, KA APGAISMOJUMS
IR PIEMEROTS?

» Acis nejutas saspringtas.

» Nav nepiecieSams piepulét redzi.

» Telpa nav asu €nu vai spéecigu
kontrastu.

Izmanto neitrali baltas LED lampas, vakara silti baltas.

» Nav atspidumu uz ekrana vai papira.

RSU un LSPA konsolidacijas grants "Multidisciplinara pieeja noturigu fizisko aktivitasu paradumu izveidei nodarblnata}nem ar mazkustigu darba veidu" (Nr. RSU/LSPA-PA-2024/1-0013)
https://www.rsu.lv/projekts/multidisciplinara-pieeja-noturigu-fizisko-aktivitasu-paradumu-izveidei-nodart ar

Veseliba ilgtermina
Pasarga locitavas un muskulus no
parslodzes, novérsot arodslimibas.

Vairak energijas

Samazina acu un galvas nogurumu,
- laujot justies labak visas dienas

. garuma.

ek

PAREIZA POZIC1IA DARBA AR DATORU

. =
o
Y.

Tastatira un pele ir
tieSi tava prieksa.
Plaukstas atbalsti uz
roku balstiem, nevis
locttavam. Rokas ir
viena linija ar
apaksdelmiem.

Portativais dators: Pacel to ar
stativu vai pieslédz aréjo monitoru.
Izmanto atsevisku tastaturu un peli.

IETEIKUMI

REGULARA ACU ATPUTA:

©

» |k péc 20 min. paskaties taluma uz 20 sek.
» Mirkskini biezak, lai mitrinatu acis.
» Aizver acis uz bridi, lai tas atpustos.

» Periodiski parmainus fokuse skatienu uz
tuvumu un talumu.

7N » Lieto brilles, ja nepiecieSams, lai aizsargatu
=4 redzi.

REGULARA KERMENA ATPUTA:

» |k peéc 30-60 minutém piecelies,
izstaipies un pastaiga.

» Regulari izvingrini rokas — izstiep, papurini,
veic aplveida kustibas ar rokam un
plaukstam, 1pasi, ja juti tirpSanu vai sapes.

» Veic vienkarsSus vingrojumus - plecu
rotaciju, roku stiepsanu, dzilu elposanu.
Vairak informacijas te vai skené kodu:

» Dzer pietiekami daudz udens visas dienas =
garuma, tas uzlabo energijas limeni un 7
passajutu.

Materials ir izstradats sadarbiba ar Rigas Stradina universitates Aroda un vides medicinas katedru.



https://www.spkc.gov.lv/lv/fiziskas-aktivitates
https://www.rsu.lv/projekts/multidisciplinara-pieeja-noturigu-fizisko-aktivitasu-paradumu-izveidei-nodarbinatajiem-ar

