APSTIPRINU:

SIA’’Bulduru Darzkopibas vidusskola”
Valdes loceklis

.......................... Rafaels Joffe

Darbs aizsardzibas instrukcija
darbam ar datoru Nr. 3

1.Visparigas prasibas:

1.1.Veikt darbu ar datoru atlauts personam:
1.1.1kuras ir instruétas darba aizsardziba, ugunsdrosiba, elektrodrosiba, ka art
iepazistinatas ar konkrétaja darba vieta izpildamo darbu specifiku un konkréta darba
detaliz&tu aprakstu;
1.1.2 kuru veselibas stavoklis ir parbaudits un atbilst profesijas prasibam,;
1.1.3 kuras ir apmacitas konkréta darba veikSanai.

1.2.Bistamie un kaitigie darba vides faktori:
1.2.1.fizikalie darba vides riska faktori (nepiemérots apgaismojums, elektriskas stravas
iedarbiba, datora radits elektrostatiskais lauks, nesazeméts darba aprikojums,
pieskarSanas bojatiem vadiem, mikroklimata iedarbiba (temperatiira, gaisa mitrums);
1.2.2.psihoemocionalie darba vides riska faktori (darba laika deficits, nespgja ietekmét
darba procesu u.c.);
1.2.3.ergonomiskie darba vides riska faktori (piespiedu darba poza — sédus, neatbilstosi
ergonomikas prasibam iekartota darba vieta, lokals muskulu sasprindzinajums, redzes
sasprindzinajums, neapmierino$i displeja ergonomiskie parametri, atspidums displeja,
apzilbinajumi);
1.2.4.biologiskie darba vides riska faktori (virusi, baktérijas, mikroorganismi u.c.);
1.2.5.putekli (organiskas izcelsmes putekli (papira putekli u.c.);
1.2.6.traumatismadarba vides riska faktori (bojats darba aprikojums u.c.);

1.3.Kolektivie aizsardzibas Iidzekli:
1.3.1.8rts un pareizs telpas iekartojums;
1.3.2.darba un atpiitas reZima ievérosana;
1.3.3.pietiekams un neatstarojoss darba vietas apgaismojums;
1.3.4.gaisa mitrinataji - statiskas elektribas veidoSanas un iedarbibas samazinasanai
telpas;
1.3.5.ventilacija;
1.3.7.zem&jums.

1.4 Minimalas prasibas darba vietas iekartojumam:
1.4.1.displejam, tastatiirai, programmatiirai, darba galdam, darba kréslam, darba telpas
iekartojumam un darba organizacijai jabut tadiem, lai novérstu vai mazinatu kaitéjumu
datoru lietotaju veselibai,
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1.4.2.ickartojot darba vietu, uzmaniba japievér§ ari iesp&amiem riska faktoriem
(elektrotrauma, paslidéSana, paklupsana, kriSana, smagumu celSana un parvietoSana,
kimisko vielu iedarbiba).
1.5.Ugunsdrosibas un spradziendrosibas prasibas:
1.5.1..aizliegts rikoties ar atklatu uguni darba telpa, tas tuvuma un ugunsnedrosas vietas,
1.5.2.dedzinat sveces;
1.5.3.aizliegts glabat darba vieta viegli uzliesmojosas vielas;
1.5.4.smeket tikai speciali tam paredzetas vietas;
1.5.5.nodros$inat brivu pieeju ugunsdzesibas lidzekliem;
1.5.6.ievérot ugunsdrosibas instrukciju un ricibas planu ugunsgréka gadijuma.
1.6.Elektrodrosibas prasibas:
1.6.1.elektroiekartas ekspluatét saskana ar lietoSanas instrukciju;
1.6.2.elektroiekartas pieslégsanu un atslégsanu no elektropadeves veikt sausam rokam,;
1.6.3.ieverot bridinajuma uzrakstus un zimes;
1.6.4.bojajumu gadijumos (dzirksteloSana, dimu vai liesmu paradiSanas, deguma
smaka, slédZzu uzskarSana u.c.) partraukt darbu (izslégt iekartu), zinot tieSajam
vaditajam un bridinat citus darbiniekus par radusos situaciju un darbu atsakt tikai tad,
kad ir noversti bojajumi;
1.6.5.pirms tiriSanas vai parvietosanas elektroietaises jaatslédz no barosanas tikla;
1.6.6.neizmantot bojatas rozetes;
1.6.7.nepieskarties neizoletiem vadiem,;
1.6.8.ieverot instrukciju neeloktretehniskajam personalam.
1.7.Kartiba, kada zino par konstatetiem iekartu, ieri¢u un instrumentu bojajumiem:
1.7.1.bojajumu gadijumos (mehaniski bojajumi, palielinata vibracija, deguma smaka,
sledzu uzkarSana u.c.) nekavgjoties partraukt darbu, izslédzot darba aprikojumu, zinot
tieSajam vaditajam un bridinat citus darbiniekus par raduSos situaciju;
1.7.2. darbu atsakt tikai tad, kad noversti bojajumi.
1.8.Kartiba, kada zino par darba notikusu nelaimes gadijumu, avariju vai citu arkartas
gadijumu:
1.8.1.nekav@joties sniegt cietuSajam pirmo palidzibu, izsaukt neatlickamo medicinisko
palidzibu (talr. 112, 113) un zinot tieSajam vaditajam;
1.8.2.partraukt darbu un notikuma vietu atstat neskartu;
1.8.3.arkartas situacija nekavgjoties zinot tieSajam vaditajam par ugunsgréku vai
situdciju, kura apdraud cilvéka veselibu vai dzivibu.
1.9.Darba higi€nas prasibas:
1.9.1.&st tikai tam speciali paredzetas vietas;
1.9.2.uzturet tiribu un kartibu telpas;
1.9.3.péc katra darba veikSanas mazgat rokas;
1.9.4.personisko apgerbu un mantas novietot speciali tam paredz&ta vieta;
1.9.5.ieverot personisko higiénu.
1.10.Saskana ar Darba aizsardzibas likumu, par §is instrukcijas neievérosanu, darba devéjs var
piemérot nodarbinatajiem disciplinarsodus par darba aizsardzibas normativo aktu un citu
darba aizsardzibas noteikumu parkapumiem, ka ari darba dev€ja prasibu neizpildi darba
aizsardzibas jautajumos.

Darba procesa planoSana:

Darba process japlano ta, lai mainitos veicama darba raksturs, pieméram, seédosu darbu ieteicams
péc kada laika nomainit ar darbu stavus vai darbu, kas prasa fizisku pieptli.

Ja dazadu apstaklu dé] Sada veida darba organizacija nav iespg&jama (piemé&ram, intensiva datu
ievadiSana, datu nolasiSana no ekrana un tml.), nepiecieSams ieverot regularus partraukumus, kas
ieskaitami darba laika. Partraukumu veids un laiks.
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Nav ieteicams stradat ar datoru bez partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi, regulari partraukumi ir
daudz efektivaki neka gari un neregulari partraukumi.
Ieteicams ik p&c 1 stundas partraukt darbu uz 5—10 miniitém vai ik péc 2 stundam — uz 15 minitém.
Partraukumu laika nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistits ar datu nolasiSanu no
ekrana, tad darba partraukumos jaizvairas no redzes pieptles. Savukart, ja darbs saistits ar intensivu
datu ievadiSanu, tad partraukuma jaizvairas no lidziga rakstura kustibam roku un plaukstu locitavas.
Partraukumu laika ieteicami dazadi vingrojumi (sk. pielikumu).
Redzes korekcija
Ja datora lietotajam ir redzes trauc€jumi un nepiecieSama redzes korekcija, ieteicams iegadaties
atbilstosas brilles. Kontaktlécas lietojamas tikai tad, ja, ilgstoSi stradajot, nerodas veselibas
traucgjumi. Darbiniekam, kas ir vecaks par 40 gadiem, tulit pec pirmajam siidzibam par redzes
pasliktinasanos (presbiopija jeb vecuma talredziba), ieteicams izvél&ties brilles, kas palidz &rti un
labi saskatit tastattiru, tekstu un monitoru 45—75 cm attaluma. L&cu un brillu veidu iesaka specialists
atbilstoSi pacienta redzes defektam. VElams, lai brillu 1&cas biitu parklatas ar 1paSu pret atspidumu
parklajumu, kas nodroSina gaismas caurlaidibu virs 98% un noveérs§ nevélamos atstarojumus.
Atcerieties, ka parbaudot redzi, nepiecieSsams informét arstu, ka Jis stradajiet ar datoru!
Visparigas prasibas darba vietai:
Darba telpa ieteicama gaisa temperatiira I kategorijas darbiniekiem (darbs, kas nav saistits ar fizisku
pieptli vai prasa loti nelielu vai nelielu fizisku piepiili):
gada aukstaja perioda (vidgja gaisa temperatiira arpus darba telpam +10 °C vai mazak) —
no +19 °C lidz +25 °C;
gada siltaja perioda (vidgja gaisa temperatiira arpus darba telpam vairak par +10 °C) -
no +20 °C lidz +28 °C.
Ieteicamais gaisa relativais mitrums: no 30 Iidz 70 %.
Ja telpa jaizvieto vairak par vienu datoru, ieteicams:
novietot displejus ar mugur&jam virsmam vienu pret otru,
lai attalums no viena displeja mugurgjas virsmas Iidz otra displeja ekranam biitu lielaks
par 2,0 m;
lai attalums starp blakus esoSo displeja sanu virsmam biitu lielaks par 1,2 m.
Apgaismojums
Izveloties darba telpas apgaismojumu, janem véra darba uzdevums (lasiSana no ekrana, drukatu
tekstu lasiSana, teksta ievadiSana un tml.) un stradajoSo individualas redzes ipatnibas. leteicama
apgaismojuma intensitate ir 500 Ix. NepiecieSamibas gadijuma darba vietu apriko ar vietgjo
maksligo apgaismojumu. Gaismas avotiem jaatrodas arpus stradajosa tie$a redzeslauka. Lai
pietickami apgaismotu darbalauku (izmantojamos materialus, tastatiiru u.tml.), jaizmanto lampas ar
regul§jamu staru kila virzienu. Gaisma nedrikst spidét tieSi monitora vai stradajosa acis.
Luminiscences lampas ir janosedz ar gaismas izkliedétajiem (difuzoriem).
Datora novietojums - darba vietu jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem nenonak tiesi uz datora
ekrana. Ekrana virsmai jaatrodas perpendikulari logam. Vélams, lai telpas logi biitu veérsti uz
ziemeliem.
Atspidums - atspidums apzilbina datora lietotaju, traucgjot att€la saskatiSanu uz ekrana. Rezultata
pieaug redzes sasprindzinajums, kas var izraisit redzes traucgumus. lekartojot darba vietu,
nepiecieSams maksimali samazinat atspidums uz ekrana, kuri var rasties no logiem, lampam,
sienam, Sk&rssienam, griestiem, gridas, biroja iericem un piederumiem, stradajoSo apggrba,
mébelém utt. Atspidums visbiezak rodas tad, ja displeji ir novietoti nepareizi, pieméram, ekrans
pret ekranu vai ekrans pret logu.
Atspidumu uz ekrana iespéjams noverst sadi:
aprikojot logus ar Zaltizijam vai aizkariem,;
pareizi izvietojot vispargjos un vietgjos gaismas kermenus;
noregulgjot ekrana stavokli;
izveloties matétas darba virsmas.
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Ja minétie pasakumi nav efektivi, var izmantot pret atspidumu filtrus, tacu janem veéra, ka filtri
samazina att€la kvalitati, bet tas var radit redzes diskomfortu. Atspidumu samazinasanai ieteicams
izveleties displeju ar specialu pret atspidumu parklajumu.
Elektromagnétiskais un elektrostatiskais lauks
Ap dazada veida elektriskajam ieric€m, ari biroja tehniku, veidojas elektromagnétiskais (EML) un
elektrostatiskais lauks. Biroja lielakais EML raditajs ir monitors. EML intensitate ir neliela, ta
samazinas, pieaugot attalumam. EML kaitigo ietekmi uz veselibu var noveérst, ja darba vieta pie
datora tiek pareizi iekartota; nav nepiecieSams izmantot aizsarg filtrus.
Elektrostatiskais lauks veicina puteklu uzkraSanos uz monitora un ta tuvuma, tapéc samazinas
attela kvalitate. Elektrostatisko lauku var samazinat, regulari tirot ekranu (ieteicams ar
antistatiskiem Skidumiem), v&dinot un uzkopjot telpas (mitra uzkopSana). Svarigi ir pareizi
izvéleties telpu apdares un darba apgérba materialus, kas pasi par sevi var but elektrostatiska lauka
avoti. Tapéc ieteicams izvéleties dabiskos materialus.
Darba kresls:
Krésla atzveltne - krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst
muguras formai. Atzveltnei jabalsta mugura visa tas garuma atbilstoSi mugurkaula dabiskajiem
izliekumiem (att€la 2). Optimala varianta darba krésla atzveltnei janodro$ina muguras atbalsts pat
tad, ja stradajosais maina kermena pozu, piem&ram, noliecas uz prieksu vai atliecas atpakal ( att. 1).
Sédekla augstums - pareiza krésla sédekla augstuma izvele (att. 3) ir loti svariga, lai nodroSinatu
ertu darba pozu. Ja darba krésls ir par augstu, ta sédeklis var nospiest augsstilba virspusgjos
asinsvadus. Ja darba krésls ir par zemu, rodas kermena piespiedu darba poza: lenkis elkona un celu
locitava ir mazaks par 90°, plecu josla pacelta uz augsu, galva atliekta, jo monitors atrodas augstak
attieciba par acu ltmeni. Piemérots sédekla augstums ir $ads: s€dekla priek§€ja mala ir paceles
bedres Iiment, lenkis cela locitava ir lielaks par 90°, pgdas novietotas stabili uz gridas.
Sédekla dzilums - sedekla dzilumam ir jablit mazakam par attalumu no giizas locitavas lidz cela
locitavai, bet attalumam no s@dekla priek$€jas malas lidz apakSstilbu mugurgjai virsmai cela
locitavas Itmeni jaatbilst stradajosa plaukstas platumam (att.4).Lai s€zot nenospiestu kaju
virspusgjos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapalotu sédekla priek§€jo malu.
Kaju paliktni (att. 5) - ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav regul&jama, tai japieméro
krésla augstums. Ja stradajosa pedas nebalstas stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju paliktni (att. 5a)
ar regulgjamu augstumu (0—150mm) un slipumu (0-20°). Kaju paliktna virsmai (att. 5b) jabit
pietickami lielai un &rtai, parklatai ar neslidenu materialu.
Roku balsti (att. 8) - ieteicams izvéléties kréslus ar roku balstiem. Vispiemérotakie ir roku balsti ar
regulgjamu augstumu un attalumu starp balstiem, lai tos varétu pielagot katram darbiniekam
individuali un atbilstosi veicamajam darbam (att. 7). Ja roku balsti traucg, tos var nonemt.
Darba galds un darba virsma
Darba galda virsmai jabiit maz atstarojoSai un pietiekami lielai, lai uz tas varétu erti izvietot datoru
un darbam nepiecieSamas iekartas, piederumus, dokumentus utt. Galda minimalie izméri —
1200x800 mm, optimalie — 1600x1000 mm. Lai samazinatu roku muskulu slodzi, uz darba galda
japaredz vieta, kur atbalstit plaukstas un apakSdelmus. Galda malam un stiiriem jabiit noapalotiem,
lai neraditu traumas un neértibas.
Tastatliru novieto atbilstosi stradajosa elkona Iimenim (roka elkona locitava saliekta 90° lenki);
plecu josla nedrikst biit pacelta uz augSu (att. 7). Ieteicams izmantot galdu ar regul&jamu augstumu,
lai to var@tu pielagot darbam stavus un sédus. Prieksrociba dodama galdiem, kuriem ir atseviSka
regul&jama virsma tastatlirai un pelei un atseviska — monitoram. Ja galda virsmas augstums nav
regul&jams, tas nedrikst bt mazaks par 720 mm (att. 6). Sada darba vieta jaapriko ar regul&jamu
kréslu un kaju paliktni. Telpa zem darba galda virsmas - iekartojot darba vietu, jaatceras, ka zem
darba galda virsmas jaatstdj pietieckami liela briva telpa (att. 12), lai var€tu viegli mainit darba
pozu, piecelties un apsésties. Telpai zem darba galda virsmas ieteicami $§adi parametri:

dzilums - vismaz 70 cm; ja telpa zem darba virsmas ir slipa, tad vismaz 50 cm sédosa

stradajosa celu [imeni un 70 cm pédu liment (att. 11.);
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platums - vismaz 50 cm;

augstums - vismaz 60 cm.
Dokumentu turétajs - dokumentu turétajam jabut stabilam un &rti reguléjamam, lai samazinatu
liekas acu un galvas kustibas; tas janovieto tiesi ekranam blakus.
Displejs:
Displeja novietojums - displejam jabut viegli pagriezamam un noliecamam, lai &€rti var&tu
noregulét attalumu un skata lenki no stradajosa acim Iidz ekranam (att. lenkis starp 9 un 9a).
Optimalais attalums no acim Iidz displejam ir 60cm + 15cm (att. 9a). Monitora augs€jai malai
jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak, skata lenkim jabut 35° lielam (att.9).
Attela kvalitate - zimju izmé&riem uz ekrana un atstarpém starp zimém ir jabiit pietiekami lielam,
viegli salasamam no optimala attaluma. Ieteicams izmantot vienkarSus fontus, pieméram, Arial,
Times New Roman. Monitora elektriskas baro$anas sistémai ir janodroSina tada att€la stabilitate, lai
nebilitu ar aci pamanamu svarstibu. Ja ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams
izmantot tumsus burtus uz gaisa fona. Att€la kontrastam un gaiSumam (spilgtumam) jabit viegli
regul&jamam.
Tastatara
Tastatiiras izmé&riem un formai jabut tadai, kas lauj stradat atri un efektivi. Tastatiirai jabit viegli
parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lietoSanas laika, kabelim pietickami lokanam un garam,
lai tastatiiru varétu novietot vajadzigaja attaluma no monitora ekrana. Tastatiiras korpusam nedrikst
biit asas Skautnes un stliri. Simboliem uz tastatiiras taustiniem ir jabiit kontrastainiem un labi
salasamiem. Tastatiiru ieteicams novietot apméram 45—75 cm attaluma no stradajosa acim (att. 9b).
Tastatiiras prieksa nepiecieSama vismaz 10 cm plata briva vieta (att. 10), kur var novietot un
atptitinat plaukstas. leteicamais tastatiiras slipuma lenkis attieciba pret horizontalo virsmu ir
robeZas no 0 lidz 25°.
Pele
Peles kabelim ir jabit pietieckami garam un lokanam, lai manipulacijas ar peli varétu izdarit brivi un
&rti. Pelei nepiecieSama noteikta darba virsma, ieteicams izmantot paliktni. To novieto p&c iesp&jas
tuvak tastatiirai, lai izvairitos no piespiedu darba pozas roku locitavam. Kreiliem nepiecieSams
pielagot peli, izmantojot programmg&jamas pogas.
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2.Darba aizsardzibas prasibas, uzsakot darbu:
2.1.datora lietotajam jazina darba vides riska faktori, to iedarbibas biutiba un rezultati, ka ari
jacen$as noveérst kait€§jumu veselibai, samazinot nelabvéligo un kaitigo faktoru iedarbibu uz
veselibu.
2.2.nepiecieSamibas gadijuma sanemt uzdevumu Un noradijumus darbam no tiesa vaditaja.
2.3.izvédiniet telpas un ieslédziet ventilaciju, ja tada ir.
2.4.sagatavojot darba vietu, vizuali parbaudit:
2.4.1.datora procesora bloku, tastatiiru, displeju, printeri un citas iekartas;
2.4.2.savienoSanas kabelu un lokano vadu stavokli;
2.4.3.vai normali apgaismota darba zona;
2.4.4.darba galda virsmai jabit tirai, gludai, bez bojajumiem;
2.4.5.darba kréslam jabiit regul€jamam, ar atzveltni un bez bojajumiem,;
2.4.6.darba veikSanai nepiecieSamo paligieri¢u esamibu un stavokli;
2.4.7.novakt visus nevajadzigos un ugunsbistamos materialus.
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2.5.noregulét:
2.5.1.darba vieta viet€jo apgaismojumu;
2.5.2.galdu, kréslu komfortablai seédéSanai;
2.5.3.monitoru, papira turétaju atkariba no individualajam redzes 1patnibam.
2.6.neuzsakt darbu, ja:
2.6.1.darba vieta nav pietiekosi un pareizi apgaismota;
2.6.2.nonemti, bojati vai nav nostiprinati datora aizsargapvalki.
3.Darba aizsardzibas prasibas, veicot darbu:
3.1.datoru lietotajam, veicot darbu, jaizvélas vélamais att€ls uz ekrana un simbolu spozumu.
3.2.monitora ekrans nedrikst mirgot un atstarot apkartgjas vides prickSmetus.
3.3.statiskas elektribas veidoSanas un iedarbibas samazinaSanai darba telpas, kuras tiek lietoti
datori, jaizmanto gaisa mitrinatajus.
3.4.ievérot razoSanas telpas izvietoto drosibas zZimju prasibas.
3.5.ieverot elektrodrosibas prasibas, atrodoties telpas.
3.6.bit piesardzigam un uzmanigam, netraucet citus darbiniekus darba laika.
3.7.atputai ieverot reglamentétos partraukumus.
3.8.partraukumu un aktivo pauzu laika veikt vingrinajumus:
3.8.1.psihologiskai atslodzei;
3.8.2.fiziska un gariga noguruma samazinasanai,
3.8.3.acs noguruma profilaksei.
3.9. bez partraukumiem nedrikst stradat ilgak par 2 stundam. Racionali planojot darba un
atpiitas rezimu, datora lietotajam ir jaievero partraukums: ik péc 1 stundas partraukt darbu uz
5 — 10 minateém, vai ik p&c 2 stundam — uz 15 minttém.
3.10. partraukumos darba telpas jaizvédina.
3.11. no datortehnikas, it Tpasi no displeja (ekrana) ieteicams vismaz vienu reizi darbadiena
noslauctt puteklus.
3.12. ievadot datora tekstu no papira, lietot papira turétaju, jebkura gadijuma papiram
jaatrodas tada pasa attaluma no acim ka displejam.
3.13. stradajot ar loti maziem priekSmetiem, tos janovieto uz paaugstinajuma.
3.14.nepieciesamibas gadijuma lietot logu zaltizijas, aizkarus.
4.Darba aizsardzibas prasibas, beidzot darbu:
4.1.1zslegt datoru, sakartot darba vietu.
4.2.Novakt visus nevajadzigos un degt sp&jigos materialus.
4.3.Parbaudit telpas: vai nav atstats ieslégts dators, nenovakta makulatiira.
4.4.Aizvert logus, apgaismojumu un aizslégt durvis.
5.Darba aizsardzibas prasibas arkartas situacijas:
5.1.Partraukt darbu un darit zinamu tieSajam vaditajam par bistamajam situacijam (ja noticis
nelaimes gadijums vai nejitaties vesels);
5.2.Bojajumu gadijumos partraukt darbu lidz attieciga bojajuma novérsanai;
5.3.Mehanisko traumu gadijuma partraukt darbu un sniegt nepiecieSamo pirmo palidzibu
cietusajam vai paspalidzibu notikuma vieta;
5.4.Saglabat darba vietu tada stavokli, kada notika nelaimes gadijums un par notikuso zinot
tieSajam vaditajam;
5.5.Bojajumu gadijuma (dzirksteloSana, dimu vai liesmas paradisanas, deguma smaka,
pastiprinata vibracija, nenormala diaksana vai troksnis u.tml.), nekavgjoties izslégt iekartu,
pazinot tieSajam vaditajam un izsaukt tehnisko personalu, bridinat citus darbiniekus par
radusos situaciju un nepiecieSamibas gadijuma piedalities aizdegS8anas avota likvidésana.
5.6.Ugunsgréka gadijuma izsaukt ugunsdzesgjus pa telefonu 01 vai 112 (ieslégt ugunsgréka
signalizaciju), piedalities ugunsgréka likvidésana.
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IESPEJAMIE VESELIBAS TRAUCEJUMU CELONI CILVEKAM, KAS STRADA AR

Sudzibas

Redzes diskomforts:
sausas acs sindroms
(asarosana,
grausanas vai
parejosas redzes
asuma izmainas; acu
nogurums vai
apsartums u.c.)

Sapes spranda

Sapes plecos

Sapes jostas-krustu
rajona

Sapes plaukstas
pamatnes locitavas

Sapes elkona
locTtavas

Sapes apaksdelma

Diskomforts
apaksstilbos (sapes,
tirpSanas sajlta,
nogurums u.c.)

<

N O R N e e N N N N N N N N N N R N N N N N N N NN

DATORU

Iespéjamie celoni

Nekvalitativs att€ls uz monitora ekrana (netirs, puteklains monitors vai ta filtrs, nepietiekami vai parmerigi
kontrastains attéls, parak mazs zZimju izmérs, sarezgita burtu forma)

Nepiemérots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)

Atspidumi un apzilbinajumi (nepareizi novietots vai nenoreguléts ekrans vai gaismas kermenis)
Nekorigéta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvél&tas brilles)

Nepietiekami atpfitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Nepareizi izveléts attalums no acim Iidz ekranam, dokumentu turétajam un tastatiirai
Intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu turétajs

Zems gaisa mitrums telpa

Puteklaina telpa (nepietiekami uzkopta telpa)

Monitors novietots par augstu

Krésls novietots parak tuvu vai parak zemu attieciba pret monitoru

Intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu turétajs

Monitors vai dokumentu turétajs novietots parak talu un/vai neatrodas tiesi pret1 stradajoSam
Nepietiekami atpfitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Nekorigéta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvélgtas brilles)

Nepiemerots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)

Parak augsta darba virsma ar tastatliru un peli

Pele novietota par talu (sanis) no tastatiiras

Roku balsti novietoti par augstu, par talu vai tuvu

Nepietiekami atpfitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Nav muguras atbalsta vai tas ir nepietiekams

Parak augsts darba kresls

Parak zema darba virsma

Nepietickama telpa kajam zem darba virsmas

Nepietiekami atpfitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Atspidumi uz monitora, kuru d¢l ir nepareiza darba poza

Vienveidigas kustibas plaukstas pamatnes un pirkstu locitavas (darbs ar tastatiiru un peli)
Parak liels lenkis starp darba virsmu un tastatiiru (veidojas fiziologiski nepareizs plaukstas pamata stavoklis)
Nepietiekams plaukstas pamata atbalsts

Nepietiekami atptitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Parak augsta darba virsma

Pele novietota par talu (sanis) no tastatiiras

Netiek izmantoti roku balsti

Nepietiekami atpiitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Parak augsta darba virsma

Asas darba virsmas malas

Apaksdelmu atbalsts nav pietiekams

Nepietiekami atpiitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Ilgstosa sedesana

Parak zema darba virsma

Parak dzils sedeklis

S&dekla prieksgja mala nav noapalota

Parak augsts sédeklis un nav izmantots kaju paliktnis

Sedesana ar sakrustotam kajam

Nepietickama telpa kajam zem darba virsmas

Nepietickami atpitas brizi

Parak ilgs darba laiks
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IETEICAMIE VINGROJUMI

Vingrojumi acim

Katru vingrojumu atkartot 5 reizes.

p—  g— p— g—
s ST S o | ==
,——j/ - S / \ ’z’j/ ~_
e Viens- pacelt uzacis uz augsu, turét 3 e Divi- cie$i aizvert acis un
sekundes; relaks@ties 10- 15 sekundes.
R - 8 Vau 2
—_— / _ / /,—j/ %-\\
I
e Viens- nepagriezot galvu, veérst e Tris- nepagriezot galvu verst
skatienu pa labi; skatienu pa kreisi;
o Divi- skatities taisni uz prieksu; o Cetri- skatities taisni uz prieksu.
To pasu atkarto verSot skatienu uz augsu un leju.
p— L
£y I _EBR -
/ | /
e Viens- aizvért labo aci, paturot e Divi- aizveért kreiso aci, paturot labo
kreiso aci vala; aci vala.
Vingrojumu veikt atra tempa ( 5- 10 sekundes).
P a— S— a—
;@ [\/\:@Q ‘/@“ > =
f—z/ N I—J7} _—_—
o Viens- raditajpirkstu pielikt pie e Divi- skatities taluma 10- 15
degungala un skatities uz to 3- 5 sekundes.
sekundes;
T R =
TN N e 2L »
\ — k\ -,\\ ﬁ,—j l\\‘i’:}-—\\ /}

e Viens- aizvert acis, nesasprindzinot e  Divi- skatities taluma ( 10- 15
acu muskulattiru ( 10- 15 sekundes); sekundes).
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IzstaipiS$anas vingrojumi

Sédus stavoklis ar taisnu muguru, neatbalstot to pret krésla atzveltni.

o Viens- savit pirkstus, pacelt rokas virs galvas, iztaisnot elkonus,
rokas liekt atpakal, cik talu vien iespgjams;
Divi- Iéni noliekties pa labi;
Tris- [eni noliekties pa kreisi.

Vingrojumu atkartot 3-5 reizes.

Sedus stavoklis, plaukstas aiz galvas, pirksti savienoti.
e Viens- tuvinat lapstinas, kamer sajit sasprindzingjumu, §ada
stavokli palikt 5-10 sekundes;

e Divi- atslabinaties.

Vingrojumu atkartot 5-10 reizes.

10. lapano 14



e Viens- vienu roku aizlikt aiz galvas ar elkoni uz augsu,

/ aizsniedzot ar plaukstu pretgjas puses lapstinu;
e  Divi- ar otru roku vilkt paceltas rokas elkoni, kamér sajiit vieglu
sasprindzinajumu;
e  Tris palikt $ada stavoklt 10-15 sekundes. To paSu atkarto ar otru
roku.

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes

Sédus stavoklis, rokas gar saniem.
e Viens- plecus pacelt uz augsu lidz sajut vieglu sasprindzinajumu.
Palikt $ada stavokli 3-5 sekundes;

o Divi- atgriezties izejas stavokli.

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes

Sedus stavoklis, mugura atbalstita pret kr€sla atzveltni.

e Viens- I€ni apalo plecus uz priek$u ( 5 reizes);
e Divi- léni apalo plecus atpakal (5 reizes).
Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes
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Vingrojumi kaju muskulatiirai

Sedus stavoklis ar taisnu muguru, neatbalstot to pret krésla atzveltni, pedas
stabili uz gridas.

e Viens- iztaisno vienu kaju, pacelot to paris centimetrus virs
gridas, palikt $ada stavokli 5 sekundes;

o Divi- nolaist pedu atpakal uz gridas. To pasu atkarto ar otru kaju.
Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes

Sedus stavoklis, mugura atbalstita pret krésla atzveltni.

e Viens- iztaisnot kaju cela locitava;
e Divi- noliekt p&du uz leju- paturét 5 sekundes;

e  Tris- p&c tam uz augsu- paturet 5 sekundes. To pasu atkarto ar
otru kaju.
Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes
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Vingrojumi pirkstiem un plaukstam

Rokas izstieptas uz prieksu, plaukstas verstas uz leju.
e  Viens- plaukstas noliekt uz leju, kameér sajut sasprindzinajumu.
Palikt $ada stavoklt 3-5 sekundes;
o Divi- tad atliekt uz aug$u, kameér sajit sasprindzinajumu. Palikt
Sada stavoklt 3-5 sekundes.
Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes

e

Rokas izstieptas uz prieksu, plaukstas vérstas uz augsu.
® Viens- plaukstas 1€ni pagriezt uz ieks$u, kamer sajtt
sasprindzinajumu. Palikt $ada stavoklt 3-5 sekundes.
e Divi- atgriezties izejas stavokli.
Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes

Sedus stavoklis, plaukstas verstas viena pret otru, elkoni atbalstit uz galda.
e Viens- ar spéku tuvinat vienu otrai, kamér sajiit maksimalu
sasprindzinajumu. Palikt §ada stavokli 5-7 sekundes;
¢ Divi- atslabinat roku muskulatiiru.
Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes

13. lapa no 14



FON
!

Rokas izstieptas uz priekSu, plaukstas verstas uz leju.
Viens- izstiept pirkstus, kam@r sajit sasprindzindjumu;
Divi- atslabinat roku muskulatiru;
Tris- savilkt pirkstus diir€s, sajit sasprindzinajumu;

e Cetri- atslabinat roku muskulatiiru.
Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes

Rokas saliektas elkonos, plaukstas dures, 1kski versti uz augsu.
e Viens- sasprindzinot plaukstu muskulatru, pagriezt plaukstas uz
ieksu;
o  Divi- atslabinat roku muskulatiru.
Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes

Rokas saliektas elkonos, plaukstas paraléli viena otrai, 1kski versti uz
augsu.
e Viens- sasprindzinat plaukstu muskulatiiru, pagriezt delnas uz
aru;
¢ Divi- atslabinat roku muskulatiiru.
Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes

Rokas saliektas elkonos, plaukstas paraléli viena otrai, 1kski versti uz
augsu.

e Viens- stpot plaukstas pa labi;

e Divi- sapot plaukstas pa kreisi.
Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes

Sastadija: Paraksts: Datums:
SIA ,,Media Control”

darba aizsardzibas specialists 11.08.2017.

Anita Garkalne

Darba aizsardzibas instrukcija ir parskatita Paraksts: Datums:
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