DARBA AIZSARDZIBA - ERGONOMIKA

Darbvirsmas augstums

VITS

Parak zema darbvirsma liek stradat noliecoties, parak augsta - pacel plecus. Eiropa aptuveni

katrs otrais darbinieks sudzas par muguras vai plecu un roku sapem.
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DARBVIRSMA PARAK ZEMU

Noliecies

ELKONA AUGSTUMA

Taisna mugura
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Nogurums

Kaju taska Varikoze Darbspeéju kritums

DARBVIRSMA PARAK AUGSTU

Pleci augsa

elkona ==
augstums

® Rumpis noliekts uz prieksu
e Galva noliekta uz leju

® Mugura, kakls saspringti
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® Precizs darbs: 10-20 cm virs elkona
® Brivas roku kustibas: nedaudz zem elkona

® Smags darbs: 10-30 cm zem elkona

e Elkoniir pacelti
® Rokas krusu augstuma

® Plecu muskuliir saspringti
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Kreslam un darba galdam vai virsmai jabut izvietotiem ta, lai darbinieka poza butu ergonomiski pareiza.
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Elkona augstums. Taisna mugura. Mainiet pozu.

Pielagojiet darbvirsmu sava elkona augstumam.

Mazu detalu paceliet uz paliktna.

Turiet elkonus pie saniem, plecus atslabinatus.

Rikus un materialus turiet rokas stiepiena.

Atstajiet zem virsmas 15 cm vietas pedam.

Darba laika biezi mainiet sedésanu un stavesanu.

Briziem lietojiet stavkreslu.

Ilgi stavot, lietojiet elastigu paklaju.
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Nestradajiet ilgi noliecoties
NoliekSanas uz priekSu rada lieku slodzi mugurai un kaklam.

Nestradajiet ar paceltam rokam
Plecu muskuli nogurst un var sakt sapeét.

Negrieziet rumpi péec priekSmetiem
Kermena pagrieSana var izraisit muguras sapes un traumas.

Nestaviet uz vienas kajas
GuZas locitavas slodze var sasniegt 2,5 reizes kermena svaru.

Nestradajiet citam cilvékam iestatita augstuma
Darbvirsmas augstumam jaatbilst jusu augumam.

Nestaviet stundam uz vietas
llga stavéSana var izraisit kaju tusku un varikozi.

Stavot nevalkajiet nepiemérotus apavus
Slikti apavi var izraisit muguras un kaju sapes.
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