DARBA VIETAS ERGONOMISKS IEKARTOJUMS, STRADAJOT AR DATORU

Darba vietas planojuma visparigas prasibas. Svarigakais princips, kas jaievéro, iekartojot jebkuru darba vietu
stradasanai ar datoru, — tai jabat értai, viegli pielagojamai un jaatbilst ergonomikas pamatprasibam. Ipasi jaatceras: ja
darba vieta ar datoru strada vairaki nodarbinatie, tad jabut iespéjai to pielagot katram darbiniekam individuali.

DARBA KRESLS.

Kréslam, kurs$ paredzéts darbiniekam, stradajot ar datoru, ir janodroSina érta darba poza, tas nedrikst ierobezZot
darbinieka kustibas. Kréslam ir jabat stabilam, viegli grozamam ap savu asi un parvietojamam. Vélams izvéléties
kréslu ar augumam atbilstosi reguléjamu sédes un atzveltnes augstumu un lenki un regul&jamiem roku balstiem.

V==

Svarigi, lai sédek|a priek$éja mala bitu noapalota un nedaudz uz leju vérsta, lai novérstu spiedienu uz augsstilbiem.

DARBA GALDS UN DARBA VIRSMA.

Darba galda virsmai jabit maz atstarojosai un pietiekami lielai, lai uz tas varétu érti novietot datoru un darbam
nepiecieSamas iekartas, piederumus, dokumentus.

Ja galda virsmas augstums nav reguléjams, tas nedrikst bt zemaks par 720 mm. Ideala gadijuma ieteicams izmantot
galdu ar reguléjamu augstumu, kuru iespéjams pielagot darbam gan sédus, gan stavus vai pussédus. Stradajot pie
galdiem ar mainamu augstumu, jaatceras, ka nodarbinatie jainformé par iespéju regulari mainit darba pozas —
parmainus stradat sédus, kadu laiku stavus vai pussédus. lekartojot darba vietu, |oti svarigi ir atceréties, ka zem
darba galda virsmas jaatstaj pietiekami liela briva telpa, lai nodarbinatais varétu viegli mainit darba pozu, piecelties
un apsésties.

Tapat art japadoma par kabelu kanaliem un savilcéjiem, lai nesavakti datora vadi neraditu paklupsanas vai kritiena
risku.



http://www.jmacos.ie/news/ergonomic-assesment-of-a-workplace/
DISPLEJS.

Svarigi lai displejs butu viegli pagriezams, noliecams un bitu iespéjams regulét ta augstumu, attalumu un skata lenki
no nodarbinata acim Iidz ekranam (optimalais attalums no acim lidz displejam ir 60 + 15 cm). Displeja augs€jai malai
jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak. Misdienas pieejams plass monitoru regulésanas risinajumu klasts.

https://www.novus-more-space-system.com/en/competences/products/flat-screen-holders/lifttec.html

TASTATURA.

Tastatdras izmériem un formai jabdt tadai, kas Jauj stradat atri un efektivi. Tastatlrai jabGt viegli parvietojamai pa
darba virsmu un stabilai lietosanas laika. Tastatliras prieksa nepiecieSama vismaz 10 cm plata, briva vieta, kur var
novietot plaukstas. leteicamais tastatilras slipuma lenkis attieciba pret horizontalo virsmu ir robezas no 0° lidz 25°; jo
lenkis ir mazaks un tastatlra planaka, jo labak.



https://www.springosteo.com.au/spring-news/workplace-ergonomics/

PELE.

Pelei nepiecieSsama noteikta darba virsmas platiba, kura neatrodas citi priekSmeti, un piemérota galda virsma
(pieméram, jaizvairas no galdiem ar stikla virsmu). leteicams izmantot ergonomiskus peles paliktnus ar atbalstu rokai.
Pele janovieto péc iespéjas tuvak tastatdrai, lai izvairitos no piespiedu darba pozas roku locitavam un liekas roku
parcilasanas. Uzmaniba japievers ari peles novietojumam uz datora galda. Tam jabGt tadam, lai lietotaja roka
plaukstas locitava atrastos iespéjami taisna stavokli.

3M datorpeles paliktnis ar atbalstu rokai
3M paliktnis rokam klaviatiras ergonomiskai lietosanai

KAJU PALIKTNIS UN AMORTIZEJOSS PAKLAJS.

Lai mazinatu kaju pietdkumu un atvieglotu mikrocirkulaciju, tam ir paredzéti kaju paliktni ar regul€éjams augstums un
slipums. Paliktni viegli noliecas zem kaju spiediena un ienem slipumu, kas piemérots dazadiem apaviem.

llgu laiku stavot uz cietam virsmam var rasties dazadas problémas — muskulu, locitavu un muguras sapes, ka ari
samazinas asins cirkulacija organisma. Amortiz€josie paklaji ir izstradati, lai kermenis dabiski un nemanami Sipotos,
tas nozimg, ka tiek nodrosinata mikro - kustiba ikru un kaju muskuliem. Ergonomisko paklaju izmantosana nodrosina
pareizu lidzsvara sadalijumu starp labo un kreiso kaju. Sie paklaji veicina asinsriti un nelauj darbiniekiem justies



nogurusiem.

3M éju paliktnis o htts/d.hamelin.dk/brands/floortex/
DARBS AR PORTATIVAJIEM DATORIEM UN VIEDTALRUNIEM.

Lai nodroSinatu iespéju ar portativo datoru stradat ergonomiski, ieteicams izmantot dazadus stativus, kuri
nodrosina portativa datora monitora pacelSanu ergonomiski pareiza augstuma, lai portativais dators nebitu parak
tuvu cilvéka kermenim un displeja augséja mala nebitu par zemu skatienam.

Mdasdienu pasaulé neatnemama sazinas ierice ir viedtalrunis. llgu laiku turot talruni pie auss, var rasties
problémas ar elkoniem, kaklu un pleciem. Ariiszinu sttiSana vai viedtalruna izmanto$ana apjomigu e-pastu un
dokumentu rakstiSanai, var radit slodzi pirkstiem. Ja ir iespéjams, izmantojiet Bluetooth austinas vai citu ierici, kuru
nav nepiecieSams ilgstosi turét talruni pie auss. Ari balss atpaziSanas programmatdra k|Ust arvien labaka, tapéc
apsveriet iespéju to izméginat ka brivroku iespéju. Lai neraditu slodzi uz kakla un plecu muskuliem, jadoma kada poza
un cik ilgs laiks tiek pavadits pie mobilajam iericém.

3M portativa datora paliktnis https://www.novus-more-space-system.com
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https://cambridgeosteopathy.co.uk/2019/06/12/tech-neck-the-new-epidemic/



https://www.xindao.com

Izmantotie materiali: http://stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256_2015_Brosura_Darbs_ar_datoru.pdf



