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K as ir ergonomika?

Ergonomika ir zinatnes nozare, kas apskata veidus, ka aktvitates veikt droSi un efektivi, pielagojot darbu
cilvekam un vina spéjam, lai mazinatu traumu un slimibu attistibas risku.

1 Oergonomikas pamatprincipi

1.Stradat neitralas pozas
Maksimali saglabat dabisko “S” veida izliekumu mugurkaula; saglabat neitralu kakla poziciju, pec

iespejas lielaku daju laika turet rokas atbrivotas ar elkoniem pie saniem, neuzraujot plecus; saglabat
neitralu poziciju plaukstas pamatnes locitavas.

Mugurkaula pozicija Plaukstas pamatnes locitavas pozicija

Ay
(Graphic Compressor, 2015) (Zargotech, 2020)
Plecu un elkonu pozicija Kakla pozicija

(Musculoskeletal key, 2021)

(Dan MacLeod, 2008) R ﬂ

(Jenna Fletcher, 2021)



K a to ieverot darza darbu laika?

Veicot darbus pie zemes, to darit sedus vai rapus, piemeram, izmantojot solinu. Sezot, uz
priekSu noliecaties, saliecoties guzas nevis saliecot muguru (pirms aktivitates veikSanas
darza, var majas pie spogula izméginat pareizu pozu, vérot, lai mugura nav saliekta).

Noliecoties, lai kaut ko paceltu, maksimali saliecieties celos un guzas, lai izvairitos no muguras
saliekSanas. Celoties augsa, maksimali izmantojiet kaju speku un izvairieties no muguras
saliekSanas.



Kur iespéjams, izmantojiet darza darba rikus ar gariem katiem/rokturiem, lai palidzéetu
saglabat taisnu muguru. Ja nepiecieSams, rokturiem var pievienot pagarinajumus. Lietojot
Sos darba rikus, ja iespejams, kustibu veikt ar kajam, nedaudz ieliecoties celos, nevis ar
rokam. Darbarikiem ar gariem katiem/rokturiem jabut péc iespéjas garakiem, iznemot
lapstu. Apzinieties savu kermena poziciju, darbojoties ar darza piederumiem locitavas
saglabajiet neitralu stavokli.

Izmantot ergonomiskus darza instrumentus ar lenkiem.

s (Patriot Products, 2023)



2. Samazinat maksimala spéka piclictosanu

Veicot aktivitates, kas pieprasa lielaku speku, ir vajadzigs parliecinaties, vai nav veids, ka
ta nepiecieSamibu samazinat.

|4 to ieverot darza darbu laika?

lzmantojiet lietas uz riteniem, piemeram, kerras vai ratinus.

Nest kates, maisus, spainus un
no augsas vai ar rokturiem.




Smagumus sadaliet vienmerigi uz abam rokadm, pieméram, viena spaina saturs jasadala uz
diviem. Kur iespejams, samaziniet parnesajamo svaru, piemeram, lejkannu nepielejiet lidz
galam, bet gan tikai pusei.

Pec iespéjas vairak noslogojiet lielos, spécigos muskulus un locitavas nevis mazos muskulus un
locitavas, pieméram noslogojot plecu nevis plaukstu.




Kur iespéjams un nepiecieSams, smagu priekSmetu pacelSana un parnésana lldziet palidzibu
citiem cilvekiem. Smagumus celiet ar kaju speku un turiet maksimali tuvu kermenim.

3. Novietot lietas sasniedzama attaluma

Biezi izmantojamos priekSmetus nepiecieSams novietot rokas stiepiena attaluma.

I3 to ievérot darza darbu laika?

Veicot darza darbus uz zemes, visas nepiecieSamas lietas novietot sev blakus uz zemes, lai
nebltu Joti biezi jacelas. Atrodoties uz trepem, nepiecieSamos priekSmetus salikt uz blakus
esoSas augstakas virsmas, lai nebutu talu jasniedzas.



4. Stradat atbilstosa augstuma

Darba virsmas augstumam vajadzetu atrasties cilvéka elkonu augstuma, gan veicot darbu
sedus, gan stavus. Iznémums ir, ja darbs tiek veikts ar smagiem priekSmetiem, tad darba
virsmu labak novietot zemak par elkonu augstumu, bet, ja tiek veikts precizs darbs, kas
prasa paaugstinatu redzes kontroli, tad darba virsmu ieteicams novietot augstak.

|4 to ieverot darza darbu laika?

|zvairieties no darba virs plecu limena, pieméram, izmantojot trepes vai pakapienus, vai
aizsniedzamas lietas nocelot zemak. Ja Sads darbs tomer javeic, ik pec 5 min nepiecieSama
pauze, lai mazinatu saspringumu un slodzi kakla un plecu joslas muskuliem.

Stradajot pie zemes, ieteicams atrasties péc iesp€jas tuvak zemei, tatad sezot uz solina, vai
atrodoties rapus.




5. Samazinat parme¢rigas kustibas

Pec iespejas ierobezot kustibas ar lielu amplitadu.

K3 toievérot darza darbu laika?

Piemeram, no kokiem vai krumiem lasot ogas, spaini
novietot péc iespejas tuvak vietai no kurienes plucat
auglus, lai kustiba butu ar péec iespéjas mazaku
amplitddu, piemeram, spaini novietojot uz krésla.

Ja  iespgjams, izmantot motorizetus  darza
piederumus.

Griezot kramus,
izmantojiet elektriskas
dzivzoga Skeres.

Pieméram, pJaujot zali, izmantojiet
trimmeri.




6. Samazinat nogurumu un statisku slodzi

llgstoSi atrodoties viena poza cilvéks ir paklauts statiskai slodzei, kas var radit nogurumu un
diskomfortu. Viens no veidiem, ka no tas izvairities, ir reqgulari mainot kermena pozu.

|4 to ieverot darza darbu laika?

Requlari savstarpeji mainiet veicamas aktivitates, lai tiktu nodroSinata dazadu kermena pozu
izmantoSana, kas iesaista visas muskulu grupas, nevis noslogo, pieméram, tikai muguras
muskujus. Darba poza jaizvélas atbilstoSi veicamajam darbam - sedus uz krésla, tupus, rapus
u.c.

Izvelaties darbarikus ar resnakiem rokturiem ar neslidoSu materialu, tas palidzes izvairities no
parak cieSa satveriena un pirkstu locitavu parslodozes.

lzvélaties specializetus ergonomiskus darza instrumentus.

7. Samazinat spiedienu uz noteiktam kermena dalam

Samazinat kermena svara izraisitu spiedienu un spicu vai cietu priekSmetu izraisitu spiedienu
uz kermeni.

4 to jevérot darza darbu laika?

lzmantot mikstas virsmas, piemeram,
paklajinus vai salocitu dvieli, tupjot uz
celiem.

Ja ir situacija, kur nepiecieSams atbalstities
pret vai sedet uz kadas spicakas vai cietakas
virsmas, to var apklat ar kadu mikstu
materialu.

Izveleties ertus apavus, ar atbalstoSu zoli.
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8. Nodrosinat brivu telpu kermena kustibam

Vajadzigs sakartot darba vidi ta, lai batu pietiekoSi daudz vietas veikt konkréto darbu, lai
nepiecieSamas kustibas nebltu ierobezotas.

|4 to ievérot darza darbu laika?

Piemeram, darza skaniti vai pieliekamaja telpa nodroSinat brivu vidi, lai nebutu apgratinata
priekSmetu panemsSana, novietoSana un darbu veikSana.

Pardomat parvietoSanos celinu, kas atrodas starp dobém un vagam, platumu. Celiniem batu
jabuat vismaz plecu platuma.

9. Kusteties, vingrot, izstaipities!

NepiecieSams péc iespéjas biezak izkustéties un izstaipities, brivaja laika vingrot.
|<a to ieverot darza darbu laika?

Ik pec 30 minatém nepiecieSama vismaz 5 minGsSu atpatas pauze.

Ja kada darza veicama aktivitate rada sapes vai diskomforta sajutu, partrauciet tas veikSanu.
AtpusSaties un péc tam meginiet aktvitati veikt citada veida, mainot pozu.

Darzkopiba ir fiziska aktivitate un, tapat ka sportojot, svarigi ir iesildit visu kermeni pirms
darza darbu sakSanas. Pec 5 minaSu iesildiSanas, pieméram, pastaigas un stiep$anas
vingrnajumiem, sakat ar vieglakas slodzes darbiem un laika gaita paaugstiniet slodzes limeni.
Tik pat svarigi ir pec darza darbu veikSanas atsildities, pieméram, veicot stiepSanas
vingrinajumus.

1



Vingrinajumu piemeéri dazadam kermena zonam

Plecu josla

Kakls

Augsstilbi | Apakéstilbi
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Dazadi viegli veicami stiepSanas vingrinajumi, kurus var vienkarSi veikt darza vide. Katru
stiepSanas vingrinajumu ieteicams veikt aptuveni 20 sekundes, bet ja jutat, ka Sis laiks ir par
maz vai par daudz, to var pielagot savam vajadzibam. Ja jatat kadu diskomfortu, vingrinajumus
partrauciet un dodaties atpusties. (Zavitz, 2022)

10. Uzturéet darba vidi kartiba

Pielagoties klimatam, uzturet darba vidi droSu un ieveérot citus droSibas pamatprincipus.

|<a to ievérot darza darbu laika?

Neatstat pa zemi metajmies dazadus darza priekSmetus, pieméram, grabek|us, darza skéres,
lapstas u.c. lietas aiz ka var paklupt un uz kuriem batu bistami uzkrist. Pardomat darza §Jatenu
novietojumu ta, lai tie péc iespéjas mazak atrastos uz parvietoSanas celiniem.

Silta un saulaina laika - lietot saulesaizsargkremu, galvassegu, péc iespejas biezak atrasties
ena un requlari dzert adeni, ja ir slikta paSsajuta obligati doties majas, nevis turpinat darza
darbus.

Vesa laika - nesédet vai netupet uz zemes, lietot paklajinu vai solinu; lietot cimdus.
lzmantojiet labi piegujloSus un droSus cimdus, lai aizsargatu rokas no traumam, aukstuma un
saules iedarbibas. Ja ir iespéja, novelkat gredzenus un citas rotas lietas, lai mazinatu traumu

risku.
NodroSiniet to, ka tuvuma atrodas telefons, lai tas batu pieejams nelaimes gadijuma.

Darza §)utenes novietojiet ta, lai tas neraditu ~ Plaujot zali ar trimmeri (vai citos darza darbos,
kritienu risku. kuri var apdraudet acis), lietojiet aizsargbrilles.
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