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Darbvirsmas augstums
Pā rā k zema darbvirsma liek strā dā t noliecoties, pā rā k augsta – paceļ plecus. Eiropā  aptuveni

katrs otrais darbinieks sū dzas par muguras vai plecu un roku sā pē m.

Iespē jamā s
sekas Muguras sā pes Kakla, plecu sā pes Nogurums Kā ju tū ska Varikoze Darbspē ju kritums

DA RBV IRSM A  PĀ RĀ K  ZEM U

Noliecies

Rumpis noliekts uz priekšu

Galva noliekta uz leju

Mugura, kakls saspringti

ELKOŅA  AU GST U M Ā

Taisna mugura

Precīzs darbs: 10–20 cm virs elkoņa

Brīvas roku kustības: nedaudz zem elkoņa

Smags darbs: 10–30 cm zem elkoņa

DA RBV IRSM A  PĀ RĀ K  AU GST U

Pleci augšā

Elkoņi ir pacelti

Rokas krū šu augstumā

Plecu muskuļi ir saspringti

Krē slam un darba galdam vai virsmai jā bū t izvietotiem tā , lai darbinieka poza bū tu ergonomiski pareiza.

DARIET TĀ

Pielā gojiet darbvirsmu sava elkoņa augstumam.

Mazu detaļu paceliet uz paliktņa.

Turiet elkoņus pie sā niem, plecus atslā binā tus.

Rīkus un materiā lus turiet rokas stiepienā .

Atstā jiet zem virsmas 15 cm vietas pē dā m.

Darba laikā  bieži mainiet sē dē šanu un stā vē šanu.

Brīžiem lietojiet stā vkrē slu.

Ilgi stā vot, lietojiet elastīgu paklā ju.

NEDARIET TĀ

Nestrā dā jiet ilgi noliecoties

Noliekšanā s uz priekšu rada lieku slodzi mugurai un kaklam.

Nestrā dā jiet ar paceltā m rokā m

Plecu muskuļi nogurst un var sā kt sā pē t.

Negrieziet rumpi pē c priekšmetiem

Ķermeņa pagriešana var izraisī t muguras sā pes un traumas.

Nestā viet uz vienas kā jas

Gū žas locī tavas slodze var sasniegt 2,5 reizes ķermeņa svaru.

Nestrā dā jiet citam cilvē kam iestatī tā  augstumā

Darbvirsmas augstumam jā atbilst jū su augumam.

Nestā viet stundā m uz vietas

Ilga stā vē šana var izraisī t kā ju tū sku un varikozi.

Stā vot nevalkā jiet nepiemē rotus apavus

Slikti apavi var izraisī t muguras un kā ju sā pes.

ATC E R I E T I E S

Elkoņa augstums. Taisna mugura. Mainiet pozu. vits.ee

elkoņa
augstums


