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IEVADS

§is atgadnes mérkis ir sniegt praktiskus padomus un piemérus par pareiziem smagumu
parvietodanas principiem un iespgjamiem paliglidzek]iem nodarbinatajiem, kas parvieto smagu-
mus ar fizisku spéku — parvieto smagumu ar roku spéku, nes uz muguras, novieto kravu, kas tiek
celta ar paliglidzek|iem gala stavokIi u.c. Visparigas prasibas smagumu parvieto3anai ir noteik-
tas Ministru kabineta 2002. gada 6. augusta noteikumos Nr. 344 “Darba aizsardzibas prasibas,
parvietojot smagumus”.

Kapéc ir |oti svariga pareiza smagumu parvietoSanas organizéSana? Statistika un daZzadi
pétijumi pasaulé liecina, ka lielas darba slodzes izraisitas balsta un kustibu aparata slimibas vei-
do apméram 30-50% no visam ar darbu saistitajam slimibam. Ari Latvija atbilstosi P Stradina
KUS Aroda un radicijas medicinas centra datiem 2005. gada 48% no visam pirmreizéji registré-
tajam arodslimibam bija skeleta, muskulu un saistaudu slimibas.

Sakotnéja stadija fiziskas parslodzes spéj izraisit sapes mugura, it Ipasi jostas — krustu dala,
kas bitiski ietekmé cilvéka darbaspéjas (samazinas cilvéka darba kvalitate, kvantitate, pieaug
nelaimes gadijumu risks, ka arf paaugstinas kadru mainiba), bet, ilgstoSi stradajot $ados apstak-
los, var attistities ari arodslimibas ar neatgriezeniskiem veselibas traucéjumiem un zaudétam
darbaspé&iam.



DARBA DEVEJA PIENAKUMI UN TIESIBAS

Darba devéjam irjanodro&ina, lai darba veik§ana neapdraud@tu nodarbinata droSibu un veseli-
bu. Attieciba uz smagumu parvieto$anu, darba devéja galvenos pienakumus varétu formulét Sadi:

= izvairilies nn nepieciesenibas nodarbindtajiem parvietot smagumus ar fizish spiku, o vian tas ir
prakbiski iespajams;
darbia vidas risku, ko var zraisil smagumu pardietoiana;

= samazindt darba vides nisku, ko var izraisi smagumy panoetaiana, ofk vien tas i prakhsk espejans

IZVAIRITIES -
Izvairidanas no smagumu parvieto$anas ar fizisku spéku

lespéju robe?as samazinat nepiecieSamibu nodarbinatajiem parvietot smagumus ar fizisku
spéku var Tstenot, veicot da¥adus organizatoriskus pasdkumus vai izmantojot dazadus paligli-
dzek|us, Tpa$i mehaniskas iekartas. Latvija pieejami |oti daudz daZadi mehaniski paliglidzek|i, ka
atvieglot smagumu parvieto$anu — dazadi ratini, vagonetes, pacélajgaldi ar regul&jamiem virsmu
augstumiem, kastes un plaukti uz ritentiniem, celS8anas mehanismi, vintas u.c. Daja no Siem
[idzekliem var likties parak dargi, tatu janem véra ar tas, ka paatrinasies darba process, celsies
darba ra¥igums, kas dos ekonomisko efektu. No otras puses, ievieSot tehniskas un automatiskas
paligiefices, jauzmanas no paligiericu radrta riska un javeic pieméroti pasakumi, pieméram, no-
darbinato apmaciba darbam ar iekartam, janodrosina iekartu periodiskas apkopes, parbaudes un
uzturé$ana darba kartiba.

Daudzi lidzek]i prasa ne tik daudz finansialos ieguldijumus, cik izdomu, zinaSanas un orga-
nizatoriskus pasakumus, pilnveidojot darba procesu, pieméram, nodro$inot, lai nodarbinatais
smagumu var pacelt un nolikt &rta augstuma, lai tas nav talu janes, lai nodarbinatie varétu piln-
vértigi un regulari atpsties un ieturét malfites (atputies un paédis cilvéks saglabas pietiekami
augstas darba spéjas visu darba dienu utt.), apmacot nodarbinatos par pareiziem smagumu par-
vieto§anas principiem. Japarliecinas ari, vai katra konkrétaja gadijuma smago priek¥metu tiesam
nepiecie$ams parvietot, vai ari to var apstradat turpat uz vietas, vai ar? uzreiz novietot vajadzigaja
vieta, pieméram, iekartu vai izejmaterialu montazu.

NOVERTET -
Darba vides riska novértéjums

Darba devéjam vismaz reizi gada javeic darba vides riska novértéjums, analizéjot smagu-
mu parvietosanas darbus un izvértgjot, vai to veik3ana neapdraud nodarbinato veselibu un, vai
nav iesp&jams smagumu parvieto$anas procesu uzlabot. Prasibas darba vides risku novértésanas
procesam ir noteiktas Ministru kabineta 2001. gada 23. augusta noteikumos Nr. 379 “Darba
vides iek&@jas uzraudzibas veik3anas kartiba”. Risku novérté$ana noteikti jaiesaista nodarbinatie,
kas veic smagumu parvieto3anu un jauzklausa vinu viedoklis, jo vini vislabak parzina veicama
darba uzdevumus un darba procesus. Novértéjot smagumu parvietoSanu, batiski ir veikt risku
novértdjumu katram at8kirigajam darbam, ka ari izvértét katra nodarbinata spéjas veikt konkréto
darbu - janem véra nodarbinata piemérotiba un fiziskas spéjas veikt uzdoto darbu. Tas nozime, ka



janem véra fakts, ka cilvéki ir dazadi un visiem nodarbinatajiem nedrikst uzdot parvietot vienadus
smagumus. Pieméram, vienam cilvékam 20 kg smagu priekSmetu parvieto$ana nesagadas
gritibas, bet citam $3du smagumu regulara parvieto$ana var izraisit veselibas problémas.

Visi nodarbinitie, kas veic smagumu parvietoSanu ar fizisku spéku, gan pirms darba
uzsaksanas, gan péc tam regulari (reizi 3 gados) ir janosiita uz obligatajam veselibas parbaudém
saskana ar Ministru kabineta 2004. gada 8. jinija noteikumu Nr. 527 ,Kartiba, kada veicama
obligata veselibas parbaude” 1. pielikuma 4.10. punktu “Fiziskas parslodzes” (§im punktam ir
sTkaks iedalijums, atkariba no veicama darba specifikas). Ari tad, ja nodarbinatie ir izgajusi obli-
gato veselibas parbaudi, darba devéjam ir javérta katra individa fiziskas spé&jas veikt darbu.

SAMAZINAT -
lesp&jamie pasakumi, kas samazina darba vides risku, parvietojot smagumus
Probl&mas, riska faktori, kas izraisa

lespéjamie pasdkumi, kas samazina darba vides risku,
paaugstinatu risku, parvietojot smagumus parvietojot smagumus

—smaguiny pEnistotana ir sxisfita ar naértdm —irlabot darba vietas plinojumu, nedsofinet pietiekamil darba
vai plespiedu pozdm, nepetiskami darba zonas | 2onas platibe
platibu, kas apgriitina smagumu parvietotanas
procesi, radot papildus stodzi nodarbinatagam

— darba process betvar (akSnas, saraustitas val parplanat darba procesa organszaciju un darba wieti sekarajm,
griits kantrodEiamas hustibas, kas var graisit peemazam, Ertak un parcdigak izvietot paletes: gabdus wtm
diskomindu vai sépas

—dlarba process saishits arpardk bieiu stiepianos
saliekSanas, mokiekianns. pagnesanes

— nodarbiniEtajam lisioda laika peniodd Apaliek — zutomatizet darba procesu
viang un taja pada plespiedy poza noadrodingt nodarbinglajiem regularus sartraukumus

— farha temps if &t7s, monatons, nemainams var | — aPMAET par atslodaes vingrinajumu veikanu
radit raumas & tad, 1 panaetojamais sma- — nodreginat nadarbindto periodssky roticiju, daiadojet velcamas
gurms nav ipasi liels) funkiijas

—feteicams, lei nodarbinatais pats vargtu ragulet darba rtmu un
irvaleties, Kad emantat partraukim un afpises

—smagumu stum$ang, pridana, vilkiana (paaug- | —zvaiibies no [ily smapumu stemianas, grisanas, vitksanas
stindts traumatisma risks, ja smagums jEstumj, iesalstit valrakus nadarbingtes, izmanto] mehanishus
Jgrid val javelk plalmcoties va stieqpfias (zem palighidzekius {pieméram, vilkSanal sienkarsi ir izmantol Vi)
celpaly Tmena val wirs plecy Tmena), kdar, fa | — nodraSingl, & grida netitu shdend
tas padara gridianvaidig & stravjdm kustibam?

—smaguri fnes lalus attalumus (vairak ka ~ sl robedds samazingt parvistyyamo attalumy planojot krzvu
10 matnys) izvietojumy

— zmantol mehiniskus palighdzakius
— ar firisky spdk [Epanvieto ot smag priekSmed | —izvertit, vai ar finsky spaku vispar IESPEJEMS 505 SMEZUMAS

pandatot, neapdratdot nadarbinato veselibu un drosiu
— |espeju robedas wvairities no ligly smagumu parvietasanas
—izmantol meh@niskis pafighdzekjus
—gsalstit smagumy parvietodand vairekus nedarbinatos
—pdrvietojamie priakSmeti ir [ofi Gigl2 tzméra un — jpmantol city nodarhirdta pahdabu
i nevar redzat padi
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smagummi [Bparviets augia var laja pa trepsm —izmantot mehaniskis paligidzekius
Samazinat parvietofamos Smagmus ]
— parvietojamie pneksmabi ir el vai nefirh satve infermit nocarhinatas par smagumu specifik
rarmi un nofurami, traush, ar novigite val kestigy = planet smepuml parvietosang, iesaistat vairdkus nodarbindtos
SMALUME CEINrS, 3 a53m malam ligkat piemerotus indrvidudlos aizsardiibas idzeklus, aieméram,
parvietoiat sfikhs, spedidlus, Hurigus cimdus u vénu asargis

—nendzena prida (bedras, izcilni, bojais sagums; nodrodindl pludu, e un eeslidery darba vissm
dedadi pnekdmali wr gridas u.g.)
—nepictiekEms aggasmojums uzlabot darba vistu / felpu apgaismojurmy
—rapiemerots mikrokiimats felpa (karsts, auksts AngreEinat nodarbindtajiam ragutiras atpdtas iespdjas telpa ar

GaurGgjE, mitrs} narmEiL mikroklimaty
—narepularn ya napietiekami atpitas bik nogresinat ar dzesamo dideni, atbilstoSu apg8bu
SAMazinat Cauryg
—latka agstak) (etus, sniegs. vis, karstums, novedkt darbus shkiog laka apstikles, nodroingt
slapjas va aplednjudas virsmas) nicdarainatajiem regularas atpiitas iespiéias talpd & normélu
mikroklimaty, nodrodingt ar dzerama Gdeni, iaika zpstakiem
athlatodu apjérbu, apaviem, cimdam
nep-etiekams informacija par parvietoamo —infprmet nodarbingtas par pErvetojama priekimely raksiury un
prieskEmti raksturg wnesaturg (pamdsam, saturu un drofam parvieteianas metadém
bistamas kimskas vielas traustd iepakojuma
alhstas val karstas virsmas ue.)

rapietiekama nodarbinato ifarmisana, ragtara nodarbinate informatana, apmaciba un mstruésana
gpmacita un instruéana

— napiinigs nodrodingjums ar carha apgry. apa- | —nodrodindt nadarbindtos ar athecigapam indwedualajism
viem {ar triesieniziurizu purmgale), darba cimdiem | aizsardzibas idzakliem un pamirtu darba-apidrby

— lzmantetars aprkojums, lekartas, pafiglidzek|: nodrasinat ragulany aprkejuma, igkdrty, palighdzes|u apkop,

parbaudes un urteréianu darba karfiba,
—apmact radarbinaios darbam ar aarkojlmmg

NODARBINATA PIENAKUMI UN TIESIBAS

Galvenie nodarbinato pienakumi ir:
— ievérot uznémuma noteiktas darba aizsardzibas prasibas;
— izmantot darba devéja izsniegtos individualos aizsardzibas lidzek|us;
— izmantot visus nodrodinatos smagumu parvieto$anas paliglidzekjus;
~— nepak|aut riskam citus nodarbinatos vai klatesoSos cilvékus;
— iziet periodiskas obligatas veselibas parbaudes;
— piedalities darba aizsardzibas instruktazas un apmacibas;
— informét darba devéju par novérotajiem trikumiem darba organizacija, aptikojuma boja-
jumiem u.c. faktoriem, kas apgritina darba veik$anu.

Nodarbinato tiesibas:
— ja veicamais darbs rada tieSus draudus nodarbinata veselibai un dro$ibai, nodarbinatajam
ir tiestbas atteikties no darba veik3anas, kamér briesmas nav novérstas un darbu var veikt
dro8os apstak|os;



—sanemt no darba devéja darba specifikai atbilstoSus individualos aizsardzibas lidzek|us
(apavus, cimdus, aizsargkiveri u.c.) un darba apgérbu (piemérotu laika apstak|iem);

— sanemt apmacibu un darba aizsardzibas instruktaZu darba laika;

— darba laika iziet periodisko obligato veselibas parbaudi, ko apmaksa darba devéjs.

SVARIGAKIE AR SMAGUMU PARVIETOSANU SAISTITIE RISKA FAKTORI

Smagumu parvieto$ana nenozimé tikai kaut kadu priekSmetu cel$anu un parvieto3anu,
tas aptver daZada veida aktivitates, ietverot priek8metu, dzivnieku vai cilvéku celSanu, grisanu,
nocel$anu, vilk8anu, rau$anu, parvieto$anu, turé$anu. Tas aptver arl tadas darbibas, kas prasa
spéka pielietoanu, ka dazadu vadibas sviru parvieto3anu u.c.

Fiziskas parslodzes, kas spéj izraisit balsta un kustibu aparata parslodzes, var attistities vi-
siem nodarbinatajiem, kas veic smagumu péarvieto$anu, bet it ipasi nodarbinatajiem ar samazina-
tam fiziskam spéjam, vecakiem cilvékiem (virs 40 gadiem), jaunieiem (zem 21 gada), ka ari lie-
lakam riskam ir pak|autas sievietes, it ipasi griitnieces. Normativajos aktos nav noteiktas pie|auja-
mas smagumu parvieto$anas normas, jo katram cilvékam &7 pieJaujama norma ir savadaka un,
kas vienam nesagada gritibas, otram var bit jau liktenigs. Tapat netiek nodalits atsevidkas sma-
gumu parvietodanas normas sievietém un virieSiem. Ministru kabineta noteikumi Nr. 527 ,Karti-
ba, kada veicama obligata veselibas parbaude” nosaka tikai kados gadijumos javeic obligata vese-
fibas parbaude (periodiska smaguma noturéana ar abam rokam (ar vienu roku): 1} virieSiem -
vairak par 10 kg (5 kg); 2) sievietém - vairak par 7 kg (3 kg)).

Papildus tam situacijas, ja tiek celta parak smaga vai neérta krava, rodas paaugstinats ne-
laimes gadijumu risks.

DROSI UN ERGONOMISKI PAREIZI SMAGUMU PARVIETOSANAS PRINCIPI

- - o . Galvas /[
Kad cilvéks parvieto smagumus, vin$ izmanto ne ti- . f
g

kai rokas. Tiek izmantotas ar citas cilveka kermena dajas — N 1[3 k?

locekli, muskuli, locitavas, saites u.c. Sis cilvéka kermena Plecu ‘{/; A N

dalas tiek izmantotas katru dienu, slodzg, veicot tikstoSiem  gygstums | M T
) V19 11

kustibu. Bet, ka jebkas, kas tiek regulari izmantots, ari cil- ||
véka kermenis - locek|i, muskuli, locTtavas, saites — nolieto- Elkonu \\ | —I——=
jas un nogurst. Tas ir bridis, kad var notikt nelaimes gadiju-  augstums )
mi un cilvéks var git traumas. Tacu Sos nelaimes gadijumus ‘
un traumas var novérst, un tas ir darba devéja pienakums. Plaukstas \ N
Attéla noraditi rekomendé&jamie smagumi attiecigaja pirkstu " Q
augstuma, tacu $is modelis nav vienadi piemérojams visiem kauliqu -
s augstums ‘ | 20 12
nodarbinatajiem: J | “a o
Apakistiba [/ |
vidus {7
augstums | | 14 13

kg

!
[\ lzs 13
|

C

leteicamais teorétiskais svars atkariba no
kravas apstrades zonas
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Ja smagumi, kurus ir paredzéts parvietot, atrodas uz gridas (zemes) vai tuvu tai, tad ir jaiz-
manto tadi smagumu parvieto$anas panémieni, kas |auj vairak izmantot k&ju muskul|us, nevis
muguras muskulus (pieméram, japietupjas nevis japieliecas).

Ne visas kravas un smagumus var pacelt, ievérojot talak sniegtos ieteikumus, pieméram, ja
japarvieto lielgabarita priekSmeti vai trausli priekSmeti, tau ieteicams ievérot sekojosus pamat-
principus:

— iespéju robezas vienmér izmantot pieejamas paligierices;

— iepazities ar noradém uz iepakojuma, kas bridina par iespéjamiem riskiem, pieméram, par
novirzitu vai nestabilu smaguma centru, kravas saturu, trauslumu utt.;

— ja smaguma saturs nav zinams, vispirms veikt ta vizualo apskati, pievérsot uzmanibu for-
mai un izmériem, iespéjamam svaram, satver$anas iespéjam utt. Méginat vispirms pacelt
vienu malu, lai giitu priekSstatu par kravas svaru;

— ja smaguma svars ir parak liels vai ja celSanas laika ir jaienem neérta poza, smaguma
cel$ana un parvieto$ana iesaistit savus kolégus;

— pirms smaguma parvietosanas izvéléties metodi, ka tas tiks darits — celts un nests, stumts
vai grists, ripinats utml.;

—visu laiku turét taisnu muguru;

— stumijot vai griizot smagumu, parliecinaties, ka grida nav slidena un apavi neslid pa to;

— liela izméra smagumus, kas ierobeZo redzamibu, labak parvietot divata, pat ja parvietojamais
priek§mets nav smags;

— ievérot darba ritmu (necelt parak lielus smagumus |oti biezi, lai organisms atri nenogurst,
kas var bit traumu un nelaimes gadijumu célonis) un regularus atpitas partraukumus;

— stingri sanemt smagumu, izmantojot abas rokas, un piespiest to pie kermena. Jo talak no
kermena smagums tiek turéts, jo lielaka slodze ir mugurai. PriekS8meta berze pret apgérbu
ari palidzés noturét to;

— censties piecelties vienmérigi, iztaisnojot kéjas un turot taisnu muguru;

—censties neveikt nekadus kermena pagriezienus, izliek$8anos, saliek8anos vai sniegSanos
satverot, parvietojot un noliekot smagumu. leteicams labak parvietot kdjas un visu kermeni,
lai nostatos atbilsto$a pozicija, nevis pagriezt tikai kermena augsdalu.

Pareiza smagu priek$metu parvieto$ana attélota 1. pielikuma.
Biezakas kludas, parvietojot smagumus 2. pielikuma.
Vingrojumi muguras un roku atslodzei attéloti 3. pielikuma.



y ; y 1. pielikums
PAREIZA SMAGU PRIEKSMETU PARVIETOSANA

e (€ (@

% A
PAMATPRINCIPI:
* lenemt 8rbu pozu Uz pilnas pédas « ceit ar kAl speky
= pietupties celos = nézot priekEmete, turt to tuve kermenim
= stablli un arti-salvert celamo « ja neplecielams pagriezties, tad pagriezt
prieksmatu visu: kermen)

T ?
m ¥ w,w

VEL JAATCERAS:

» 3 lespljams, vienmer izmantot paligiiazek|us
{pigméram, ratinus, pacélajus u.c.)

» vienmer |Ggt kolégu palidziby, ja prekimets ir neérts
wal |oti smags
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2. pielikums

BIEZAKAS KLUDAS, PARVIETOJOT SMAGUMUS




3. pielikums
VINGROJUMI MUGURAS UN ROKU ATSLODZEI

'Sedis stavolll naliakijes uz grieksu, maginot
-ar rokam alzsniegh kaju pirkstus, muglird

stiept uz-augdy, veldojot “kaka kakuminu" Vilkt zodu uz ieksu, veidojot dubultzodu
» 25303 stavoxli palikt 10 sekundes = 3304 stAvakli palikt 10 sekundes

* atgriezties sakuma stavokli » atgriezties sakuma stavokli

» yingrajumy atkartot 3 raizes + yingrolumy atkartot 3 reizes

Y

Sakuma stavoklis - seédus, rokas sadotas virs galvas
* noliekties uz vienu pusi maksimall talu

£5c08 stavekli pallkt 10 sekundes

atgrigzties sakuma stavokll

neliekties Lz otru pusi maksimali talu

S5da stavokil palikt 10 sekundes

atgriszties sakurma stavokli

vingrojumu atkartot 3 refzes uz Katru pusi

-
Ll
-
L]
-
-



Vienlaicigl liekties uz prigksu
ar talsnu muguru un tupties
celos, lidz augsstilbos-jat
sasprindzindjumu
» E5da stavokll palikt

10 sekundes
* atgriezties sakuma stavokli
= yingmlumu atkartot 3 reizes

Elkoni piespiesti ple kermena.
rokas salieklas alkonos,
plaukstas savilktas durités

= yErst plaukatas Uz jekiu

» £50a stavokli palikt

10 sekundes

atgriezties sakuma stevokli
versk plaukstas uz aru

sada stavokli palikt

10 sekundes

atgrieztios sdkuma stévokli
vingrajumu athkdrtot 5 reizes

Galva, pleci un mMugura visa garuma

atbalstitas pret sienu, kajas— 30cm

Mo Sienas

= £kt gar sienu Uz ey, fidz
augtstilbes jdtams sasprindzinajums

« £30a stavokll palikt 10 sekundes

» atgrigzties sakuma stavokll

* Vingrojumb atkartot 3 ratzes




Elkanl piesplesti pie kenmena,
rokas saliektas elkonos
« maksimali jzstiept pirkstus
= L5048 stivokil palikt '
10 sekundes
= saliekt pirkstus
= E30i3 stavokii palikt
10 sekundeas
= yingrojumy atkdriol 5 reizes

Stavus-pacelt plecus maksimall augstu
« 8504 stAvokil palikt 10 sekundes

« algriezties sdkuma stavokli

* vingrojumu atkartot 3 reizes

Sanemt ar roku adas kroku uz skausia

= algazt galvu nedaudz (dafus nentime:rus] atpaka|
= atgriezties sakuma stavokil

+ noliekt galvu nedaudz (dafus centimetrus) uz leju
« atprigzties sakuma stavokli

* pagriezt galvu redaudz (dakis centimetrus) pa fabi
» atgriezties shkuma stavokil

* pagriezt galvu nedaudz (dakus centimetrus) pa labl
= atgriezties sakuma stavoki

= vingrojurmu atkdriot 3 reizes.

Wateridls nodarbinatajes PAR DROSU SMAGUMU PARVIETDSANU



Kur var iepazities ar MK noteikumiem?

Viena no pilnigakajam interneta majas lapam par darba aizsardzibas jautajumiem ir
Eiropas Darba DroSibas un veselibas aizsardzibas agentiiras nacionala kontaktpunkta Latvija
maéjas lapa: www.osha.lv

Normativie akti ir pieejami méajas lapad www.likumi.lv

Kur un kada veida var sanemt 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 nodala
Skolas iela 28, Riga, LV-1331
Talrunis: 7021527, 7021526
www.lm.gov.lv

® Latvijas darba devéju konfederacija
Vilandes iela 12-1, Riga, LvV-1010
Talrunis: 7225162
www.lddk.lv

® | atvijas Brivo arodbiedribu savieniba
Bruninieku iela 29/31, Riga, LV-1001
Talrunis: 7270351, 7035960
http://www.lbas.lv

Informativi skaidrojoSais materials saskanots ar Latvijas Republikas Labklajibas ministrijas
Darba departamentu un Valsts darba inspekciju.

Atgadni sagatavoja
A/S “Inspecta Latvia”
Slokas ield 13, Riga, LV-1048
Tairunis: 7607900
www.inspecta.lv

Valsts socialas apdro$inasanas agentira
Laéplésa iela 70 a, Riga, LV-1011
www.vsaa.lv



