 E-FACTS B

Parbaudes protokols nepareizu darba pozu
noversanai

A dala. Ievads

Pareiza darba poza ir priekSnoteikums ar darbu saistitu balsta un kustibu
aparata slimibu (BKAS) novérsanai. Bojajumi skar kermena dalas, tadas ka
muskuli, locitavas, cipslas, saites un nervus vai lokaliz€tas asinsrites
sisttmas, un tos galvenokart izraisa vai pastiprina darbs vai tieSas darba
vietas radita ietekme. Pareiza darba poza ir érta poza, kura locitavas atrodas
dabiska stavokli, t. i., neitrals kermena stavoklis. Ja stradajot kermenis
atrodas neitrala stavokli, samazinas stress un muskulu, cipslu un skeleta
sistémas sasprindzinajums, un tapec KMS risks darbiniekiem ir mazaks.

Neértas pozas ir pozas, kuras kermena dalas neatrodas dabiska stavokli. Jo
talak locitava ir no sava dabiska stavokla, jo lielaka muskulu piepdle ir
vajadziga, lai panaktu lidzigu spéku, un iestajas muskulu nogurums. Turklat,
ja kermena dalas neatrodas neitrala stavokli, tad cipslu, saiSu un nervu
sasprindzinajums var palielinaties. Tas pastiprina traumatisma draudus un, ja
vien iespéjams, tie janovers.

1. attels. Neertas darba pozas - kermena dalas neatrodas dabiska
stavokli

Parpublicet aizliegts
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2.

Parbaudes protokols nepareizu darba pozu novérsanai

éls. Pareizas darba pozas - kermena dalas atrodas dabiska
stavokli

Parpublicéet aizliegts

éajé parbaudes protokola ir jautajumi par darba pozam, kas attiecas uz
muguru un kakla dalu, rokam un delndm, un kajam, veicot darbus sézot un
stavot. Taja ir ari pieméri par tehniskaja, organizatoriskaja un individualaja
[iment veicamajiem pasakumiem, lai novérstu neértu darba pozu radito risku.

Parbaudes protokols attiecas uz uzdevumiem vai darbibam, kas var but
saistitas ar nepareizam darba pozam. Darba pozam, kuras ir papildus
saistitas ar roku darbu, monotonam kustibam vai vibracijas transportlidzek|u
vai instrumentu lietoSanu, parbaudes protokols nebis pietiekoss.

Ka izmantot parbaudes protokolu

Parbaudes protokols var palidzét noteikt risku un iesp&jamos
preventivos pasakumus un, ja to pareizi izmanto, klut par dalu no
riska novértéjuma.

Sis parbaudes protokols neparedz visu risku aptversanu katra
darba vieta, bet gan palidz istenot metodi prakse.

Parbaudes protokols ir tikai pirmais solis riska novertejuma
veiksana. Lai novértétu sarezgitakus riskus, ir vajadziga papildu
informacija un dazos gadijumos ari eksperta palidziba.

Lai parbaudes protokols batu efektivs, tas japielago attiecigajai
nozarei vai darba vietai. Dazreiz ir jarisina papildu jautajumi vai ari
jaizlaiz punkti, kas neattiecas uz situaciju.

Praktisku un analitisku apsvérumu dé€| parbaudes protokola probleémas/
riski ir noraditi atseviski, bet darba vieta tie var apvienoties. Tapéc
janem véra mijiedarbiba starp noteiktajam problémam un riska
faktoriem. Viens preventivs pasakums, kas tiek veikts konkréta riska
risindSanai, var palidzét novérst ari citu risku; pieméram, gaisa
kondicionésanas sistémas uzstadisana augstu temperatiru
samazinasanai var ari samazinat stresu, ja augsta temperatira ir
potencials stresa faktors.

Tik pat svarigi ir parbaudit, vai pasakums, kas vérsts uz viena riska
faktora ietekmes mazinasanu, nepalielina citu faktoru radito risku;
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Parbaudes protokols nepareizu darba pozu novérsanai

Jjeméram, samazinot laiku, ko darbinieks pavada, sniedzoties péc
priekSmetiem, kas atrodas limen1 virs pleciem, var palielinaties laiks,
kura vins strada saliecies, un tas var radit problémas mugurai.

Svarigi jautajumi, kas jarisina

- Vai vaditaji un darbinieki apzinas potencialos riska veidus, ko darba vieta
rada neértas darba pozas, un vai vini ir apnémusies stradat, lai tos
novérstu?

- Vai organizacija praksé tiek izmantota ieklaujosa pieeja (iesaistot
darbiniekus) jautajumu risinasana?

- Vai riska novértésanu veic atbilstoSi apmacits personals?

- Ka tiek vértéta un parraudzita neérto darba pozu radita riska novérsanai
veikto pasakumu efektivitate?

B dala. Parbaudes protokols neerto darba pozu
noversanai

Vai darba vietai ir raksturiga stradasana neértas darba pozas?

Vai tiek kontroléti apdraudéjumi, lai samazinatu neértu darba pozu ietekmi
uz darbiniekiem?

Ja uz turpmakajiem jautajumiem atbildé ir "Ne", tad darba vieta javeic
uzlabojumi.

Galva — Kakls — Mugura — Pleci JA NE
Vai kakls atrodas vertikala stavokli un ir s O O
atbrivots, vai galva atrodas taisna stavokli (ir O m
novérsts stavoklis, kad kakls ir noliekts un/vai

atrodas rotéjosa kustiba)?

Vai mugura ir taisna? Vai ir novérsts darbs, ko |

veic, liecoties uz priekSu vai uz saniem no | Parpublicét

kermena (nenodrosinot kermenim balstu)? aizliegts

Vai ir novérsts darbs, ko veic ar rokam aiz muguras? O O
Vai ir novérsts darbs, ko veic, sniedzoties péc priekSmetiem, O O
kas atrodas parlieku augstu?
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Parbaudes protokols nepareizu darba pozu novérsanai

Vai elkohi atrodas zem krdsu limena? J o O
Vai pleci ir atbrivoti, un ir novérsts darbs, ko veic m
ar paceltu plecu joslu?

Parpublicet

aizliegts
Vai ir novérsts tas, ka sézot ir parak ilgi O O
jaatrodas ar saliektu muguras lejasdalu? | O
Vai darbiem, kas javeic sédus, ir pieejami ’ J
sédekli, un vai sédek|us, muguras un roku S
balstus var pietiekami labi pielagot Parpublicet
individualajiem kermena izmériem? aizliegts

Parpub

aizliegts
Vai ir novérsts tas, ka ilgstoSi jastrada, stavot uz cietas O O
virsmas, pieméram, cementa gridas?
O O
Rokas — Delnas Ja Neée
Vai ir novérsts darbs, kas paredz apaksdelma o O
rotaciju? ] o
Vai ir novérsts darbs, kas paredz delnas liekSanu O O
uz priekSu, uz aizmuguri (stiepsanu) vai liekSanu | parpublicét a) O
no vienas puses uz otru? aizliegts
Vai rokas instrumenta lietoSanas gadijuma ir
pievérsta uzmaniba ta roktura formai? Vai tas ir
noapalots, lai nebltu jaloka delna?
Vai ir novérsts darbs, kas paredz tvérienu ar
pirkstiem (kniebienu)?

Parpublicet

aizliegts
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Parbaudes protokols nepareizu darba pozu

noveérsanai

Vai ir n@vérsts darbs, kas paredz tadas kustibas o m
ar delnam/rokam, ko izmanto velas
"izgrieSanai"?
Celgali - Kajas Ja Ne
Vai darba vieta ir nodrosSinats kaju (un augsstilbu) O O
Vai kajam un pédam pietiek vietas, lai darbinieks o m
varétu atrasties pietiekami tuvu darba
priekSmetam, nenoliecoties uz prieksu?

Parpublicet

aizliegts
Ja tiek izmantots pedalis, vai tas ir pietiekami o m
liels? Vai tas ir piemérots abam kajam? Vai tas
atrodas gridas limeni, lai kaja un péda nebdtu
janovieto neérta stavokli?

aizliegts
Vai ir noveérsta vajadziba ilgi atrasties stavokli uz celiem vai tupus? m O
Vai laiks, kura cilvekam jaatrodas Saja stavokli, ir ierobezots, O O
un vai ir pieejami celu aizsargi, ja atrasanos uz celiem pilnigi
noverst nevar?
Citi jautajumi Ja Ne
Vai ir novérsts ilgstoSs darbs viena un taja pasa stavokli O O
(sédus vai stavus) bez parmainam vai partraukumiem?
Vai tiek stimuléta fiziska aktivitate darba laika wun O m
partraukumos?
Vai darbinieki ir informéti par riska veidiem, ko rada (neértas) | O
darba pozas, un par to, ka no Siem riska veidiem izvairities,
pieméram, pielagojot darba vietu un ievérojot partraukumus?
Vai darbinieki ir apmaciti ienemt pareizu darba pozu, veicot o O

uzdevumu?

Pasakumi riska ierobezosanai
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. Preventivo pasakumu piemeri

Pirmkart, padomajiet par to, vai darbu var planot un organizét ta, lai neértas

darba pozas tiktu pilnigi novérstas, vai vismaz péc iesp€jas samazinatas.

Visparéja gadijuma jarikojas sadi:

« planojot razosanas procesu, japieméro ergonomikas principi; parak biezi
netiek nemta véra fiziska darba slodze, ko darbiniekam rada razosanas
process. Tapéc planoSanas grupa ir svarigi ieklaut specialistus
ergonomikas joma;

« japlano darba process; pieméram, izstradajuma detalu sérijveida montazu
var aizstat ar visa izstradajuma montazu, ko veic viens cilvéks, vieSot
vairak dazadibas vina darba un attiecigi darba pozas;

« planojot razoSanu un darba procesus, jaapspriezas ar taja iesaistitajiem
darbiniekiem.

Tehniskie pasakumi

Galva- Kakls — Mugura - Pleci

Pielagojiet darba augstumu
veicama uzdevuma veidam:

o precizijas darbi (pa
kreisi): virietis 100-110
cm; sieviete 95-105 cm

o viegls darbs (vidu):
virietis 90-95 cm;
sieviete 85 -90 cm

o smags darbs (pa labi):
virietis 75-90 cm;
sieviete 70 - 85 cm.

NodrosSiniet pielagojamu darba vietas augstumu dazada
auguma darbiniekiem, ta lai vini varétu turét muguru un
kaklu taisni un stradat, neuzraujot plecus.

Neizmantojiet platformas; tas noved pie klupSanas, ka ari ir
gruti tiramas un traucé kustibai pa gridu. Tas ari aiznem
papildu darba vietu un nav értas lietoSanai, ja augstums ir : :
regulari japielago dazadiem cilvékiem vai dazadiem darba | Parpublicét
augstumiem. aizliegts

Uzstadiet automatiskas sistémas darbiem, kuru veikSanai ilgstosi jaatrodas
stavus/sédus stavokli un javeic monotonas kustibas; piemé&ram,
uzdevumiem, kas saistiti ar SkiroSanu, montazu vai sainoSanu.

NodroSiniet pietiekoSu redzamibu uzdevuma izpildei (pietiekamu
apgaismojumu, gaismu bez atstarojuma, pietiekami lielus burtus utt.), lai
darbiniekam nav jaliecas uz prieksu.
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Parbaudes protokols nepareizu darba pozu novérsanai

NodroSiniet slipu darba virsmu, lai samazinatu vajadzibu
liekt kaklu uz priekSu, veicot darbus, kas prasa asu redzi vai
roku un acu koordinaciju, tadus ka lasiSana, zimésana vai
darbs ar precizijas instrumentiem.

Parpublicét
aizliegts

Biezi izmantojamus materialus, darba rikus un kontrolierices novietojiet
cilvékam prieksa, viegli sasniedzama attaluma, lai izvairitos no vajadzibas
liekties, griezties vai veikt rotéjosas kustibas ar galvu vai muguru, vai arl
celt augsup rokas.

Jaizvairas no darba, kas javeic ar rokam aiz muguras vai sanis no kermena.
Si poza ir raksturiga tajos gadijumos, kad priekSmeti tiek virziti sanus,
pieméram, parvietojot apmaksatas preces lieltirgotavas.

Veicot darbu, rokam un elkoniem jabut krietni zem plecu limena. Ja nevar
izvairities no tada darba, kas javeic virs plecu limena, darba ilgums
jaierobezo un regulari jaievéro partraukumi.

Rokas - Delnas

Ja javeic manipulacijas ar paceltam rokam, tad janodrosSina roku balsti.
Roku balsti samazina slodzi pleciem un mugurkaulam.

Ja tiek izmantots rokas instruments, jaizvélas
tads modelis, kas vislabak piemérots darbam un
kermena stavoklim, ta lai locitavas varéetu
atrasties (gandriz) neitrala stavokli. Delnas
locitavu saliekSanu var novérst ergonomiski .
rokturi (pareizi izvietoti instrumenta rokturi). Parpublicét aizliegts

Aprikojuma pareiza izvéle un ekspluatacija var samazinat slodzi kermenim.
Neasi nazi, zagi vai cits aprikojums prasa lielaku piepdli. Pareiza motorizétu
rokas instrumentu izvéle un ekspluatacija var ari samazinat to nolietosanos,
radito troksni un vibraciju.

Ratinu, kravu, masinu un aprikojuma rokturu formai un izvietojumam jaatbilst roku un
delnu stavoklim. Labakai saskarei ar delnu rokturim ir jabiit mazliet liektam. Nav
ieteicami rokturi, kuriem ir ieprieks izveidota delnas forma, jo tie ierobezo pirkstu
kustibas, nav ir nemtas véra individualas atSkiribas pirkstu resnuma un tie nav
piemgroti tvérienam, ja roka ir cimds.
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2
Celgali — Kajas

NodroSiniet pietiekamu vietu kajam un pédam, lai darbinieks varétu
atrasties pietiekami tuvu darba priekSmetam, neliecoties uz priekSu.

Parpublicat
aizliegts

Nodrosiniet horizontalu kajlisti vai §kérskoku pie darbgalda pamatnes
vai letes klajbalstam, bet pariip&jieties, lai kajam biitu pietickami
daudz vietas. Novietojot kaju uz kajlistes vai Skérskoka, augsstilbs
pacelas uz augsu, un tas samazina muskulu sasprindzinadjumu muguras
lejasdala.

Parpublicat
aizliegts

Ja tiek izmantots pedalis, japarliecinas, ka tas ir pietiekami liels un
piemeérots abam kajam. Tas janovieto gridas [imeni, lai izvairitos no neérta
pédu un kaju stavokla. Janodrosina ari tas, lai pedala lietoSanai nebditu
japieliek parak liels speks.

Nodrosiniet pretnoguruma paklajini. Paklajini ir izveidoti, lai samazinatu
nogurumu, kas rodas, ilgstosi stavot uz cietam virsmam, pieméram,
cementa gridam. Nogurumu samazinosi paklajini var bat izgatavoti no
dazada materiala, tostarp gumijas, gridsegas materialiem, vinila un koka.

NodroSiniet darba vietu, kas lauj cilvékam gan sédét, gan il
stavét, vai ari augstu kebli. Tas laus lietotajam, veicot
darbu, pamisus gan sédét, gan stavét.

Parpublice
aizliegts

Organizatoriskie pasakumi

(Par)planojiet darbus ta, lai pamiSus butu pienakumi, kurus veicot jas€z, jastav un
jastaiga. Organizgjiet sistematisku rotaciju attieciba uz pienakumiem, kas paredz
dazada veida slodzi. Tas lauj labak sadalit darba slodzi starp visiem darbiniekiem.

Organizgjiet regularus vismaz 15 mintsu ilgus darba partraukumus ik pec katram
divam stundam un 10-30 sekunzu (mikropartraukumus) p&c katram 30 mintitém,
piemé&ram, uzstadot pauzu programmatiru vizualas demonstracijas blokos.

Stimulgjiet fizisku aktivitati darba un partraukumu laika, pieméram, kapnu izmantosanu
lifta vieta; organizgjiet pasakumus pusdienas partraukuma (pastaigas vai sporta spéles)
vai relaksacijas vai stiepSanas vingrojumus mikropartraukumu laika.
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Lt

Darbinieku informésana un apmaciba

NodroSiniet darbiniekiem informaciju par riskiem, ko rada ilgstoSa seédéSana/staveésana,
neértas darba pozas un nepietickama spéku atgtiSana, un to, ka Sos riskus noverst.

Organizgjiet apmacibas darba, lai lautu darbiniekiem apgiit pareizas darba pozas
uzdevuma veikSanai.

NodroSiniet informacijas lapas, kuras ir aprakstits/paradits labakais un ergonomiskakais
veids, ka izpildit uzdevumu.
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