


Atgadne
Materials nodarbinatajiem

v

PAR DROSU SMAGUMU- v
PARVIETOSANU

I EVADS

STs atgadnes mer~is ir sniegt praktiskus padomus un piemerus par pareiziem smagumu
parvietosanas principiem un iespejamiem palTglTdzekliem nodarbinatajiem, kas parvieto smagu-
mus ar fizisku speku - parvieto smagumu ar roku speku, nes uz muguras, novieto kravu, kas tiek
celta ar palTglTdzekliem gala stavoklT u.c. VisparTgas prasTbas smagumu parvietosanai ir noteik-
tas Ministru kabineta 2002. gada 6. augusta noteikumos Nr. 344 "Oarba aizsardzTbas prasTbas,

parvietojot smagumus".
Kapec ir loti svarTga pareiza smagumu parvietosanas organizesana? Statistika un dazadi

petTjumi pasaule liecina, ka lielas darba slodzes izraisTtas balsta un kustTbu aparata slimTbas vei-
do apmeram 30-50% no visam ar darbu saistTtajam slimTbam. ArT Latvija atbilstosi ~ Stradil;la
KUS Aroda un radiacijas medicinas centra datiem 2005. gada 48% no visam pirmreizeji registre-
tajam arodslimTbam bija skeleta, muskulu un saistaudu slimTbas.

Sakotneja stadija fiziskas parslodzes spej izraisTt sapes mugura, it Tpasi jostas - krustu dala,

kas bOtiski ietekme cilveka darbaspejas (samazinas cilveka darba kvalitate, kvantitate, pieaug
nelaimes gadTjumu risks, ka arT paaugstinas kadru mainTba), bet, ilgstosi stradajot sados apstak-
los, var attTstTties arT arodslimTbas ar neatgriezeniskiem veselTbas traucejumiem un zaudetam
darbasoeiam.



DARBA DEVEJA PIENAKUMI UN TIESIBAS

Darba devejam ir janodrosina, lai darba veiksana neapdraudetu nodarbinata drosibu un veseli-
bu. Attieciba uz smagumu parvietosanu, darba deveja galvenos pienakumus varetu formulet sadi:

IZVAIRiTIES -
Izvairisanas no smagumu parvietosanas ar fizisku speku

lespeju robezas samazinat nepieciesamibu nodarbinatajiem parvietot smagumus ar fizisku
speku var istenot, veicot dazadus organizatoriskus pasakumus vai izmantojot dazadus paligli-
dzek!us, ipasi mehaniskas iekartas. Latvija pieejami loti daudz dazadi mehaniski paliglidzek!i, ka
atvieglot smagumu parvietosanu - dazadi ratiQi, vagonetes, pacelajgaldi ar regulejamiem virsmu
augstumiem, kastes un plaukti uz ritentiQiem, celsanas mehanismi, vincas U.c. Da!a no siem
lidzek!iem var likties parak dargi, tacu jaQem vera ari tas, ka paatrinasies darba process, celsies
darba razigums, kas dos ekonomisko efektu. No otras puses, ieviesot tehniskas un automatiskas
paligierices, jauzmanas no paligiericu radita riska un javeic piemeroti pasakumi, piemeram, no-
darbinato apmaciba darbam ar iekartam, janodrosina iekartu periodiskas apkopes, parbaudes un
uzturesana darba kartiba.

Daudzi lidzek!i prasa ne tik daudz finansialos ieguldijumus, cik izdomu, zinasanas un orga-
nizatoriskus pasakumus, pilnveidojot darba procesu, piemeram, nodrosinot, lai nodarbinatais
smagumu var pacelt un nolikt erta augstuma, lai tas nav talu janes, lai nodarbinatie varetu piln-
vertigi un regulari atplisties un ieturet maltites (atplities un paedis cilveks saglabas pietiekami
augstas darba spejas visu darba dienu uti.), apmacot nodarbinatos par pareiziem smagumu par-
vietosanas principiem. Japarliecinas ari, vai katra konkretaja gadijuma smago prieksmetu tiesam
nepieciesams parvietot, vai ari to var apstradat turpat uz vietas, vai ari uzreiz novietot vajadzigaja
vieta, piemeram, iekartu vai izejmaterialu montazu.

NOVERTET-
Darba vides riska novertejums

Darba devejam vismaz reizi gada javeic darba vides riska novertejums, analizejot smagu-
mu parvietosanas darbus un izvertejot, vai to veiksana neapdraud nodarbinato veselTbu un, vai
nay iespejams smagumu parvietosanas procesu uzlabot. PrasTbas darba vides risku novertesanas
procesam ir noteiktas Ministru kabineta 2001. gada 23. augusta noteikumos Nr. 379 "Darba
vides ieksejas uzraudzTbas veiksanas kartTba". Risku novertesana noteikti jaiesaista nodarbinatie,
kas veic smagumu parvietosanu un jauzklausa vil}u viedoklis, jo vil}i vislabak parzina veicama
darba uzdevumus un darba procesus. Novertejot smagumu parvietosanu, butiski ir veikt risku
novertejumu katram ats~irTgajam darbam, ka arT izvertet katra nodarbinata spejas veikt konkreto
darbu - jal}em vera nodarbinata piemerotiba un fiziskas spejas veikt uzdoto darbu. Tas nozTme, ka



jaQem vera fakts, ka cilveki ir dazadi un visiem nodarbinatajiem nedrikst uzdot parvietot vienadus
smagumus. Piemeram, vienam cilvekam 20 kg smagu prieksmetu parvietosana nesagadas
grutibas, bet citam sadu smagumu regulara parvietosana var izraisit veselibas problemas.

Visi nodarbinatie, kas veic smagumu parvietosanu ar fizisku speku, gan pirms darba
uzsaksanas, gan pec tam regulari (reizi 3 gados) ir janosuta uz obligatajam veselibas parbaudem
saskaQa ar Ministru kabineta 2004. gada 8. junija noteikumu Nr. 527 "Kartiba, kada veicama
obligata veselibas parbaude" 1. pielikuma 4.10. punktu "Fiziskas parslodzes" (sim punktam iT
sikaks iedalijums, atkariba no veicama darba specifikas). Ari tad, ja nodarbinatie ir izgajusi obli-
gato veselibas parbaudi, darba devejam ir javerte katra individa fiziskas spejas veikt darbu.

- parplanot darba procesa organizaciju un darba vietu iekartojumu.

piemeram. ertak un parocigak izvietot paletes. galdus utml.

- darba process saistits ar parak biezu stiepsanos,

~~i.ek~a ~~!~o~!~~~~~o~~~!ie s ~~~-""~" ,~"

- nodarbinatajam ilgstosu laika periodu japaliek

_~.~i~~~n,,!~ j ~2~a~a~ pi e~~~~du~po~a_~ ,~~~~~,,~~,-
-darba temps ir atrs, monotons, nemainams (var

radit traumas ari tad, ja parvietojamais sma-

gums navipasi liels)

- automatizet darba procesu

- nodrosinat nodarbinatajiem regularus partraukumus

-apmacTt par atslodzes vingrinajumu veiksanu
- nodrosinat nodarbinato periodisku rotaciju, dazadojot veicamas

funkcijas
- ieteicams, lai nodarbinatais pats varetu regulet darba ritmu un

i7veleties kad izmantot oartraukumu un atpusties

-smagumu stumsana, grusana, vilksana (paaug-

stinats traumatisma risks, ja smagums jastumj,
jagruz vai javelk pieliecoties vai stiepjoties (zem
ce!galu IimeQa vai virs plecu IimeQa), ka arT, ja

t~~ i~d~ra arudienveidTgi ar strauiam kustTbam)

- izvairities no lielu smagumu stumsanas, grusanas, vilksanas

- iesaistit vairakus nodarbinatos, izmantot mehaniskus

paliglidzek!us (piemeram, vilksanai vienkarsi ir izmantot vincu)
- nodrosinat, lai grida nebutu slidena

-smagumi janes lielus attalumus (vairak ka
10 metrusJ

- iespeju robezas samazinat parvietojamo attalumu planojot kravu

izvietojumu
-i7montnt m"h~ni~kll~ n:;[iI1ITri7Rklll!;

- ar fizisku speku japarvieto loti smagi prieksmeti - izvertet, vai ar fizisku speku vispar iespejams sos smagumus
parvietot, neapdraudot nodarbinato vesefibu un drosibu

- iespeju robezas izvairities no lielu smagumu parvietosanas

- izmantot mehaniskus paliglidzeklus

- iA""i"tit "m"lIllmll n~rviAtns~na vairakus nodarbinatos

- izmantot citu nodarbinato palTdzibu- parvietojamie prieksmeti ir loti liela izmera un

tiem nevar redzet

-smagumu parvietosana ir saistTta ar neertam
vai piespiedu pozam, nepietiekamu darba zonas

platibu, kas apgrutina smagumu parvietosanas

_.~~~e!!!::-,~a~t"~~~~~~~.~"~o~~~a,tala!!}_"~~~
- darba process ietver peksQas, saraustTtas vai

gruti kontrolejamas kustibas, kas var izraisTt
rii~knmfnrtll v;li ~~nl1~

- uzlabot darba vietas planojumu, nodrosinot pietiekamu darba

zonas platThu



NODARBINATA PIENAKUMI UN TIESIBAS

Galvenie nodarbinato pienakumi ir:
- ieverot uzl;lemuma noteiktas darba aizsardzTbas prasTbasj
- !zmantot darba deveja izsniegtos individualos aizsardzTbas JTdzeklusj
- izmantot visus nodrosinatos smagumu parvietosanas palTglTdzeklusj
- nepaklaut riskam citus nodarbinatos vai klatesosos cilvekusj
- iziet periodiskas obligatas veselTbas parbaudes;
- piedalTties darba aizsardzTbas instruktazas un apmacTbasj
- informet darba deveju par noverotajiem trOkumiem darba organizacija, aprTkojuma boja-

jumiem U.c. faktoriem, kas apgrOtina darba veiksanu.

Nodarbinato tiesibas:
- ja veicamais darbs rada tiesus draudus nodarbinata veselibai un drosibai, nodarbinatajam

ir tiesibas atteikties no darba veiksanas, kamer briesmas nay noverstas un darbu var veikt
drosos apstaklos;

- smagumi japarvieto augsa vai leja pa trep~m , - izmantot mehaniskus paligridzeklus c

-~ ~~~~~l~~!!}~~~~---~ - parvietojamie prieksmeti ir lieli vai neerti satve- - informet nodarbinatos par smagumu specifiku

rami un noturami, trausli, ar novirzitu vai kustigu - planot smagumu parvietosanu, iesaistot vairakus nodarbinatos

smaguma centrs, ar asam malam -lietot piemerotus individualos aizsardzibas ridzek!us, piemeram,

__E-a~i~!o! ol ~ti~!!.~eE~a~s~~~~.~~~~~-
- nodrosinat gludu, tiru un neslidenu darba virsmu- neridzena grTda (bedres, izci!Qi, bojats segums,

dazadi IJrieksmeti uz fJrTdas u.c.)

- nenietiekams anuaismoiums
--

- uzlabot darba vietu I tellJu anaaismoiumu

- nepiemerots mikroklimats telpa (karsts, auksts,

caurvei~ mitrs)

- nodrosinat nodarbinatajiem regularas atputas iespejas telpa ar

normalu mikroklimatu

-nodrosinat ar dzeramo udeni, atbilstosu apgerbu
-samazinat caurveiu

-neregulari vai nepietiekami atputas brrzi

-Iaika apstak!i (lietus, sniegs, vejs, karstums,
slapjas vai apledojusas virsmas)

- neveikt darbus sliktos laika apstak!os, nodrosinat

nodarbinatajiem regularas atputas iespejas telpa ar normalu
mikroklimatu, nodrosinat ar dzeramo udeni, laika apstak!iem

~~~~~~!~~~,-,-, -informet nodarbinatos par parvietojamo prieksmetu raksturu un

saturu un drosam parvietosanas metodem

- nepietiekama informacija par parvietojamo

prieksmetu raksturu un saturu (piemeram,

bistamas ~imiskas vielas trausla iepakojuma,
aukstas vai karstas virsmas u.cJ

- nepietiekama nodarbinato informesana,

apmacTha un instruesana

- regulara nodarbinato informesana, apmaciba un instruesana

-nepilnTgs nodrosinajums ar darba apgerbu, apa-

~~~~~c~~!!.iem
- izmantotais aprTkojums, iekartas, palTglTdzek!i

- nodrosinat nodarbinatos ar attiecigajiem individualajiem

aizsardzibas lidzekliem un piemerotu darba ar~erbu
- nodrosinat regularu aprikojuma, iekartu, palTglTdzek!u apkopi,

parbaudes un uzturesanu darba kartTba,

-apmacTt nodarbinatos darbam ar aprTkojumu



- saQemt no darba deveja darba specifikai atbilstosus individualos aizsardzTbas ITdzeklus
(apavus, cimdus, aizsarg~iveri u.c.) un darba apgerbu (piemerotu laika apstakliem)j

- saQemt apmacibu un darba aizsardzTbas instruktazu darba laikaj
- darba laika iziet periodisko obligato veselTbas parbaudi, ko apmaksa darba devejs.

SVARiGAKIE AR SMAGUMU pARVIETOSANU SAISTiTIE RISKA FAKTORI

Smagumu parvietosana nenozlme tikai kaut kadu prieksmetu celsanu un parvietosanu,
tas aptver dazada veida aktivitates, ietverot prieksmetu, dzlvnieku vai cilveku celsanu, grusanu,
nocelsanu, vilksanu, rausanu, parvietosanu, turesanu. Tas aptver arl tadas darblbas, kas prasa
speka pielietosanu, ka dazadu vadlbas sviru parvietosanu U.c.

Fiziskas parslodzes, kas spej izraislt balsta un kustlbu aparata parslodzes, var attlstlties vi-
siem nodarbinatajiem, kas veic smagumu parvietosanu, bet it Ipasi nodarbinatajiem ar samazina-
tam fiziskam spejam, vecakiem cilvekiem (virs 40 gadiem), jauniesiem (zem 21 gada), ka arllie-
lakam riskam ir pak!autas sievietes, it Ipasi grutnieces. Normatlvajos aktos nav noteiktas pie!auja-
mas smagumu parvietosanas normas, jo katram cilvekam Sl pielaujama norma ir savadaka un,
kas vienam nesagada grutlbas, otram var but jau liktenlgs. Tapat netiek nodallts atsevis~as sma-
gumu parvietosanas normas sievietem un vlriesiem. Ministru kabineta noteikumi Nr. 527 "Kartl-
ba, kada veicama obligata vesellbas parbaude" nosaka tikai kados gadljumos javeic obligata vese-
Ilbas parbaude (periodiska smaguma noturesana ar abam rokam (ar vienu roku): 1) vlriesiem -
vairak par 10 kg (5 kg); 2) sievietem - vairak par 7 kg (3 kg)).

Papildus tam situacijas, ja tiek cella parak smaga vai neerta krava, rodas paaugstinats ne-
laimes gadljumu risks.

DROSI UN ERGONOMISKI PAREIZI SMAGUMU pARVIETOSANAS PRINCIPI(-
Kad cilveks parvieto smagumus, vil;1s izmanto ne ti- Galvas

kai rokas. Tiek izmantotas ari citas cilveka ~ermel;1a dalas - augstums

locekli, muskuli, locitavas, saites u.c. Sis cilveka ~ermel;1a

dalas tiek izmantotas katru dienu, slodze, veicot tOkstosiem

kustibu. Bet, ka jebkas, kas tiek regulari izmantots, ari cil-
veka ~ermenis -Iocekli, muskuli, locitavas, saites - nolieto-

jas un nogurst. Tas ir bridis, kad var notikt nelaimes gadiju-

mi un cilveks var gOt traumas. Tacu SOS nelaimes gadijumus

un traumas var noverst, un tas ir darba deveja pienakums.

Attela noraditi rekomendejamie smagumi attiecigaja

augstuma, tacu sis modelis nav vienadi piemerojams visiem

nodarbinatajiem:

\13
kg

7
kgI

Plecu

augstums

ElkoQu ',\
augstums

Plaukstas

pirkstu
kauliQu

augstums

IG,
12
kg

Apaksstilba
vidus

augstums 14
kg

"-.

13
kg

leteicamais teoretiskais svars atkarma no
kravas apstrades zonas



Ja smagumi, kurus ir paredzets parvietot, atrodas uz grTdas (zemes) vai tuvu tai, tad ir jaiz-

manto tadi smagumu parvietosanas pal)emieni, kas lauj vairak izmantot kaju muskulus, nevis

muguras musku!us (piemeram, japietupjas nevis japieliecas).

Ne visas kravas un smagumus var pacelt, ieverojot talak sniegtos ieteikumus, piemeram, ja
japarvieto lielgabarita prieksmeti vai trausli prieksmeti, tacu ieteicams ieverot sekojosus pamat-
principus:

- iespeju robezas vienmer izmantot pieejamas paligierices;
- iepazities ar noradem uz iepakojuma, kas bridina par iespejamiem riskiem, piemeram, par

novirzitu vai nestabilu smaguma centru, kravas saturu, trauslumu utt.j
- ja smaguma saturs nay zinams, vispirms veikt ta vizualo apskati, pieversot uzmanibu for-

mai un izmeriem, iespejamam svaram, satversanas iespejam uti. Meginat vispirms pacelt
vienu malu, lai gOtu prieksstatu par kravas svaru;

- ja smaguma svars ir parak liels vai ja celsanas laika ir jaiel;1em neerta poza, smaguma

celsana un parvietosana iesaistit savus kolegusj
- pirms smaguma parvietosanas izveleties metodi, ka tas tiks darits - celts un nests, stumts

vai grOsts, ripinats utml.;
- visu laiku turet taisnu muguru;
- stumjot vai grOzot smagumu.. parliecinaties, ka grida nay slidena un apavi neslid pa to;

-liela izmera smagumus, kas ierobezo redzamibu, labak parvietot divata, patja parvietojamais
prieksmets nay smags;

- ieverot darba ritmu (necelt parak lielus smagumus loti biezi, lai organisms atri nenogurst,

kas var bOt traumu un nelaimes gadijumu celonis) un regularus atpOtas partraukumus;
- stingri sal;1emt smagumu, izmantojot abas rokas, un piespiest to pie ~ermel;1a. Jo talak no

~ermel;1a smagums tiek tu rets , jo lielaka siDdle ir mugurai. Prieksmeta berze pret apgerbu
ari palidzes noturet to;

- censties piecelties vienmerigi, iztaisnojot kajas un turot taisnu muguru;
- censties neveikt nekadus ~ermel;1a pagriezienus, izlieksanos, salieksanos vai sniegsanos

satverot, parvietojot un noliekot smagumu. leteicams labak parvietot kajas un visu ~ermeni,
lai nostatos atbilstosa pozicija, nevis pagriezt tikai ~ermel;1a augsdalu.

Pareiza smagu prieksmetu parvietosana attelota 1. pielikuma.
Biezakas k!udas, parvietojot smagumus 2. pielikuma.
Vingrojumi muguras un roku atslodzei atteloti 3. pielikuma.



1. pielikums

PAREIZA SMAGU PRIEKSMETU pARVIETOSANA



2. pielikums
BIEZAKAs Ki,.ODAS, pARVIETOJOT SMAGUMUS



3. pielikums

VINGROJUMI MUGURAS UN ROKU ATSLODZEI



ElkOl)i piespiesti pie ~ermel)a,
rokas saliektas elkol)os,
plaukstas savilktas dCirites. verst plaukstas uz ieksu
. sada stavokli palikt

10sekundes. atgriezties sakuma stavokli. verst plaukstas uz aru. sada stavokli palikt
10 sekundes. atgriezties sakuma stavokli. vingrojumu atkartot 5 reizes



~

.
SaQemt ar roku adas kroku uz skausta. atgazt galvu nedaudz (dazus centimetrus) atpakal. atgriezties sakuma stavokli. noliekt galvu nedaudz (dazus centimetrus) uz leju. atgriezties sakuma stavokli
. pagriezt galvu nedaudz (dazus centimetrus) pa labi
. atgriezties sakuma stavokli
. pagriezt galvu nedaudz (dazus centimetrus) pa labi
. atgriezties sakuma stavokli. vingrojumu atkartot 3 reizes

~~~ ~---~
Mate~I~ljj~d~m~tciltj~mPAR DRO5U SMAGUMU PARVIETOSANU



Kur var iepazities ar MK noteikumiem?
Viena no pilnTgakajam interneta majas lapam par darba aizsardzTbas jautajumiem ir

Eiropas Darba DrosTbas un veselTbas aizsardzTbas agenturas nacionala kontaktpunkta Latvija
majas lapa: www.osha.lv

NormatTvie akti ir pieejami majas lapa www.likumi.lv

Kur un kada veida var saQemt informaciju un konsultacijas?

. Valsts darba inspekcija

K.Valdemara iela 38, Riga, LV-1010
Talrunis: 7021751,8008004
www.vdi.lv
vai Valsts darba inspekcijas regionalajas inspekcijas

. LR Labklajibas ministrijas Darba aizsardzibas politikas noda!a

Skolas iela 28, Riga, LV-1331
Talrunis: 7021527, 7021526
www.lm.gov.lv

. Latvijas darba deveju konfederacija
Vilandes iela 12-1, Riga, LV-1010
lalrunis: 7225162
www.lddk.lv

. Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba
Brul;linieku iela 29/31, Riga, LV-lOOl
Talrunis: 7270351, 7035960
http://www.lbas.lv

Informativi skaidrojosais materials saskaQots ar Latvijas Republikas Labklajibas ministrijas
Darba departamentu un Valsts darba inspekciju.

Atgadni sagatavoja
A/S "Inspecta Latvia"
Siokas iela 13, Riga, LV-1048
Talrunis: 7607900
www.inspecta.lv

Valsts socialas apdrosinasanas agentura
Lacplesa iela 70 a, Riga, LV-lOll
www.vsaa.lv


