Ja priekSmets atrodas virs plecu augstuma, tad
nepiecieSams uzlikt vienu roku priek§meta apaksa un
otru sanos. PriekSmetu nepiecieSsams vilkt IEnam un
vienmeérigi uz leju. NepiecieSams sadalit kustibu -
sakuma to nolaizot uz darba virsmas vai celgalu
augstuma, tad parmainot rokas var nolaist zemak.
Nedrikst veikt rotaciju ar muguru, kad tiek veikta
priekSmeta parvietosana.

lilgstosa stavesana

Ja nepiecieSams ilgstosi stavet, tad ieteicams ik péc
20-40 minGtém ieplanot pauzi. Ikdiena var izmantot
atbalstu zem kajas, mainot atbalstu no vienas uz otru
kaju, tadejadi samazinot slodzi uz mugurkaulu.
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10 ERGONOMIKAS PAMATPRINCIPI
1.Stradat neitrala pozicija.
2.Samazinat parmeériga spéka pielietoSanu.
3.Novietot un turét lietas viegli sasniedzama attaluma.
4.Stradat atbilstosa augstuma.
5.Samazinat parmérigas kustibas.
6.Samazinat nogurumu un statisku slodzi.
7.Samazinat spiedienu uz noteiktam kermena dalam.
8.Nodrosinat brivu telpu kermena kustibam.
9.Kustéties, vingrot, izstiepties.

10.Uzturét kartigu un értu darba vidi.

IKDIENAS AKTIVITATES

Pareizas tehnikas izvéle ikdienas aktivitatés palidz
novérst muguras, roku un plecu sasprindzinajumu, ka
ari mazina traumu risku.

Veicot ikdienas aktivitates, nepiecieSams izvairities no
muguras saliekSanas, bet ta vieta labak aktivitati veikt
ieliecoties celos un parnesot svaru no vienas uz otru
kaju.

Somas izvele un tas lietosana

Mugursomu ieteicams nésat uz abiem pleciem, kas lauj
vienmerigi sadalit svaru. leteicams izvéléties
mugursomu ar polsterétam un reguléjamam lencém.

NepiecieSams izvairities no pleca somas ilgstosas
nésasanas uz viena pleca, jo tas var veicinat asimetriju un
muskulu parslodzi. NepiecieSams izvéléties somu ar
platam lencém, kas lauj vienmérigi sadalit svaru. Ja ir
iespéjams, tad nepiecieSams izveéléties somu, kuru var
krustot pari kermenim.

Nesot iepirkuma maisinus, jaizmanto abas rokas,
sadalot svaru vienmerigi. NepiecieSams izvairities no

smagumu nesanas viena roka.

Smaguma celsana

Lai paceltu smagus priekSmetus, nepiecieSams
nostaties ar kajam plecu platuma, kas sniedz stabilitati.

Jaieliecas celos, nevis janoliecas ar muguru. Mugura ir
jasaglaba taisna. CelSanas kustiba tiek veikta ar kaju un
sézas muskuliem, nevis ar muguru. PriekSmetus
nepiecieSams celt |éni, bez saraustitam un straujam
kustibam.

PriekSmetu nepiecieSams turét péc iespé€jas tuvak
kermenim. Nedrikst veikt rotaciju mugura, kad tiek
veikta priekSmeta celSana. Ja nepiecieSams pagriezties,
tad to veic ar kajam, nevis vidukli.

llgstosi turot priekSmetu, nepiecieSams ienemt értu
pozu - kajas plecu platuma, kermena svars jabalsta uz
pilnas pédas. Viena kaja var but izvirzita nedaudz uz
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prieksu.

Smagu priekSmetu parvietosana

NepiecieSams noveértét priekSmeta svaru un izméru, ka
ari pirms aktivitates veik3anas, jaieplano parvietosanas
cel§, nonemot Skérs|us, atverot durvis un parliecinoties,
ka ir briva vieta, kur priek§metu nolikt.

Smagus priekSmetus parvieto stumjot, nevis velkot un,
ja ir nepieciesams, tad var izmantot ratus, platformas,
pacélajus vai slidvirsmas.
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Smagu priekSmetu nocelsana

NepiecieSams noveértét priekSmeta svaru un izmeéru -
vai to var nocelt viens. Ja priekSmets ir parak smags, tad
var izmantot kapnes vai platformu, ka ari lGgt palidzibu
citiem.




