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1. VISPAREJAS PRASIBAS

1.1.Kravu parvietoSana ar rokam ietver smagumu celSanu, turéSanu, nolikSanu, stumsanu, vilkSanu,
nesanu vai parvieto$anu. ST instrukcija nosaka minimalas veselibas un

drosibas prasibas kravu parvietoSana ar rokam, pastavot riskam darbiniekiem git muguras un
citas traumas.
1.2.Kravu parvieto$ana ar rokam var izraisit:

1.2.1.Slimibas, kas saistitas ar pakapenisku un kumulativu balsta un kustibu aparata darbibas
bojasanu, ilgstoSu celSanas/parvietosanas darbibu rezultata, pieméram, sapes muguras lejasdala.

1.2.2.Tadas akiitas traumas ka ievainojumus vai lizumus negadijumu rezultata.

1.3. Ir vairaki riska faktori, kas palielina iesp&jas gut traumas. Jo 1pasi saistiba ar muguru traumas
var rasties, ja:

1.3.1. krava ir parak smaga, parak liela, gruti satverama, nelidzsvarota vai nestabila, griiti
aizsniedzama vai tas forma vai izmeri aizsedz stradnieka redzesloku, tadejadi palielinot
negadijuma iespéju;

1.3.2. darba vides apstaklos ir nepietickami daudz vietas kravu parvietoSanai ar rokam,
nelidzena, nestabila vai slidena grida, parak karsts vai parak auksts, nepietiekams apgaismojums;

1.3.3. nodarbinatais ir nepieredzg&jis, nav apmacits, neparzina darba specifiku, ir vecaks,
vinam ir tadas fiziskas ipasibas un sp&jas ka auguma garums, svars un izturiba, vai ir iepriek$eji
muguras veselibas traucgjumi;

1.3.4. uzdevums ir parak spraigs, ietver ne€rtas pozas vai kustibas vai atkartotu darbibu.

1.4. Nodarbinatajam ir jazina drosi darba panémieni parvietojot un parné€sajot smagumus.
1.5. Jazina un jaievero ugunsdrosibas instrukcijas prasibas, t.sk.:

1.5.1. nepielaut ricibu, kas var izraisit ugunsgréku;

1.5.2. prast rikoties ugunsgréka gadijuma;

1.5.3. prast rikoties ar iestades ugunsdzésibas lidzekliem;

1.6. Jalieto darbam paredzg&tos individualos aizsardzibas lidzeklus.

1.7.Atkariba no darba vide kaitigo faktoru iesp&jamibas, japrasa no administracijas nodrosinajumu ar
citiem atbilstoSiem aizsardzibas lidzekliem

1.8.Jazina pirmas palidzibas sniegSanas pan€mienus cietuSajam traumu gadijumos un pirmas
palidzibas aptiecinas lietoSanu.

Bistamie un kaitigie faktori darba vides riska faktori
Fiziskas parslodzes;
Parpiile;
Smagums ir parak smags vai parak liels, neparocigs vai griti satverams;
Smaguma parvietoSanai nelabveligi ergonomiskie apstakli ( atstatu no kermena, neatbilstoSa
poza, nestabila pamatne, nelabvéligi laika apstakli);
Parvietojamais smagums var negaiditi sakusteties;
Smagums japarvieto saliecot vai pagrieZot kermeni;
Darba telpas grida ir slidena, nelidzena;
Nepietiekams apgaismojums.

Kolektivie un individualie aizsardzibas lidzekli
Darba vietas pagaismojums;
Mehaniskas paligierices;
Darba organizacija.
Erti, drosi apavi;
Darba cimdi;
Erts darba apgérbs.
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2. DARBA DROSIBAS PRASIBAS PIRMS DARBU UZSAKSANAS

2.1.Pirms smaguma cel$anas ir japlano un jasagatavojas veicamajam uzdevumam. Parliecinieties, ka:
2.1.1. zinat, kur ejat;

2.1.2. vieta, kura stradajat, nav skerslu;

2.1.3. esat kartigi satveris parvietojamo priekSmetu;

2.1.4. rokas, parvietojamais priekSmets un rokturi nav slideni;

2.1.5. ja celat smagumu kopa ar vél kadu personu, pirms sakat darbu, parliecinieties, ka abi zinat, ko
darat.

3. DARBA DROSIBAS PRASIBAS DARBA LAIKA

3.1. Celot smagumu, jarikojas $adi:

novietojiet celamo priekSmetu starp pe€dam, parliecoties ar kermeni par to (ja tas nav iesp&jams,
centieties novietot kermeni pec iespgjas tuvak priekSmetam)celot izmantojiet kaju muskulus
iztaisnojiet muguru novietojiet nesamo pec iesp&jas tuvak kermenim
3.2. Celiet un nesiet prickSmetu ar taisnam nolaistam rokam (sk. 1. attelu).
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1. attéls

3.3. Ir svarigi:
3.3.1.  veikt griiSanu un vilkSanu, izmantojot kermena svaru; noliekties uz priekSu — griZot un
noliekties atpakal — velkot;
3.3.2. lai biitu pietieckams kontakts ar gridu, lai varétu noliekties uz priekSu vai atpakal;
3.3.3.  izvairities no muguras grieSanas vai liekSanas;
3.3.4. lai parvietoSanas iericEém butu rokturi un jiis var€tu izmantot rokas speka pielikSanai;
3.3.5.  rokturu augstumam vajadz&tu biit starp pleciem un jostasvietu, lai varétu grust/vilkt;
3.3.6. atrodoties laba un neitrala stavokl;
3.3.7. lai parvietosanas ierices biitu laba stavoklr;
3.3.8. lai gridas biitu cietas, Iidzenas un tiras.
3.3.9. Aizliegts:
3.3.9.1. sievietem nedrikst celt kastes, ja to svars parsniedz 15 (piecpadsmit) kg.;
3.3.9.2. nedrikst kapt uz kastém;
3.3.9.3. nedrikst taisit vala kastes ar rokam;
3.4. Veicot smagumu parvietoSanu ar rokam, ir jacenSas parvietot smagumus tuvu kermenim, ar
taisnu muguru, izvairoties no tas grieSanas vai liekSanas.
3.5. Smagumu celSanu veikt Iigani un brivi, stingri satverot parvietojamo objektu.
3.6. Organizét smagumu parvietoSanu ta, lai smagumus varétu parvietot bez kermena grieSanas.
GrieSana palielina spiediena speku, kas darbojas uz krustu rajonu.
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3.7. Smagumu, kas smagaki par 15 kg (virieSiem un fiziski tren€tiem nodarbinatajiem 25 kg) celSanu
veikt ar divu nodarbinato spekiem.

3.8. Neparvietot par 5 kg smagakas kravas seédus stavokli.

3.9. Sedus stavokli parvietojot kravas tam vienmé&r janotiek taja zona, kas ir tuvu kermenim,
izvairoties parvietot kravu pie gridas limena vai virs plecu limena un izvairoties no muguras
grieSanas un liekSanas.

3.10. Kravas satverSana:

LABA SATVERE: Ja kravai ir rokturi vai cita veida turekli ar tadu formu un izm&ru, kas nodrosina
€rtu kravas satverSanu ar visu roku, plaukstas pamatam paliekot neitrala stavokli, bez novirzisanas un
nelabveligam pozam (skat. 2.att.).
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2.attéls — Laba satvere.

VIDUVEJA SATVERE: Ja kravas rokturi vai iedobumi nav tik optimali un Iidz ar to nenodrosina
tik ertu satverSanu ka ieprieksgja punkta. Saja kategorija tiek ieklautas arT tas kravas bez rokturiem,
kuras var sanemt, pagriezot roku 90° lenki ap kravu (skat. 2.att.).

3.attéls — Viduvéja satvere.

SLIKTA SATVERE: Ja netiek izpilditas vid&jas satverSanas prasibas (skat. 4.att.).
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4.attéls — Slikta satvere.

Ja satvere nav laba, tad teor€tiskais svars, kas ieteikts ir jasamazina.

Atbilstosi rokturi vai turekli padaris iesp&jamu stingru objekta noturéSanu, tad€jadi nodroSinot
pareizu darba pozu.

Ir ieteicams, lai kravam biitu rokturi vai gropes, kuras var viegli ievietot rokas, lai tadgjadi
nodroSinatu to pareizu satveri, ar1 tajos gadijumos, kad tiek izmantoti cimdi.

3.11. Péc smagumu parvietoSanas javelta laiks atslodzes vingrinajumu veikSanai un muskulu
atslodzei, lai varétu atgiit fiziskos sp€kus.

3.12. Smagumu parvietoSanu veikt ar taisnu muguru. Izvairities parvietot smagumus tadas vietas, kur
nav iesp&jams iztaisnot augumu. (skat, 5.att)
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5. att€ls — smaguma iedarbiba uz mugurkaulu.

3.13. Ieverot, lai smaguma platums neparsniegtu plecu platumu (aptuveni 60 cm), garums 50 cm.
3.14 Kravas ar griezigam vai asam malam, slidenas (pati par sevi vai kada ar€ja parklajuma del),
karstus vai aukstus objektus parvietot lietojot cimdus (skat, 6.att).

6. att€ls — smaguma parnesana ar asam malam.

3.15. Pirms smaguma parvietoSanas uzzinat ta svaru, lai izvairitos no bistamam cel$anas operacijam.
3.16. Parvietojot tadus smagumus, kuri var sakt strauji vai negaiditi kustéties, javeic sekojosi
piesardzibas pasakumi :

3.16.1. Sagatavot smagumu tada veida, lai nepielautu ta satura kustéSanos;

3.16.2. Lietot mehaniskas paligierices (pieméram, ratus galas parvieto$anai U.t.t.);
3.17. Smagumu parvietoSanas darbus veikt pamiSus ar darbiem , kas neprasa lielu fizisku pieptli.
3.18. Smagumu parvietoSanas darbus ar rokam veikt uz stabilam virsmam, ta, lai darbinieks nevarétu
viegli zaudet lidzsvaru.
3.19. Gridas klajam ir jabit lidzenam, bez spraugam, dazadiem priekSmetiem uz gridas, kas varétu
izraisit klupienus, un janodroS$ina laba apavu sakere, lai tadejadi izvairitos no paklupSanas riska.
3.20. Izvairities parvietot smagumus, kapjot pa slipam virsmam, pakapieniem vai kapném.
3.21. Parvietojot smagumus apaviem ir jabiit stabiliem, droSiem, ar neslidenu zoli.
3.22. Aizliegts parvietot smagumus sievietém - gritniecém.

4. DARBA DROSIBAS PRASIBAS ARKARTAS SITUACIJAS

4.1. avarija japartrauc darbs, jaizslédz visas darbojosas iekartas un javeic nepiecieSamie
drosibas pasakumi, bet ja tas nav iesp&jams, darbs japartrauc, lidz bistamiba
nav noversta;

4.2. spradziens | ja paaugstinas degtsp&jigo vielu saturs darba videé, darbs nekavgjoties
japartrauc. Atsakt darbu drikst tikai péc tam, kad noveérsts gazu
koncentracijas paaugstinasanas c€lonis, atjaunota normala gaisa vide;

4.3. ugunsgréks | 4.3.1. nepiecieSamibas gadijuma nekavejoties zinot ugunsdzesibas dienestam
(talr. 112);

4.3.2. sakt dz€st ugunsgréku ar darba vieta esoSajiem ugunsdzesibas
lidzekliem (ugunsdzeéSamo aparatu, smiltim u.c.);

4.3.3. izsaukt uz ugunsgréka vietu darbu vaditaju.
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4.4. nelaimes 4.4.1. ja ieguta trauma vai notikusi pekSna saslimsana, darbs japartrauc, par
gadijums notikuSo jazino tieSajam vaditajam, jasanem pirma palidziba, bet
nepiecieSamibas gadijuma jadodas pie arsta;

4.4.2. ja nelaimes gadijums noticis ar citu darbinieku, sniegt vinam pirmo
palidzibu, partraukt darbu, pazinot par notikuSo savam vaditdjam (vai
iestades vadibai), nepiecieSamibas gadijuma izsaukt atro palidzibu (talr. 113
vai 112), saglabat notikuma apstaklus, ja tas nerada briesmas apkartgjiem.

4.3. Ja rodas arkartas situacija nekavéjoties partraukt darbu, zinot darba dev&jam un bridinat pargjos
stradajoSos par bistamiem (riska) faktoriem, kuri atklati, konstatéti darba laika un var apdraudét
darbinieku un citu cilvéku dzivibu un veselibu.

5. DARBA DROSIBAS PRASIBAS DARBU BEIDZOT

5.1. Beidzot darbu, sakartot un novietot §im noliikam paredz&tajas vietas darba rikus, inventaru.
5.2. Nogerbt darba apgérbu, sakartot individualas aizsardzibas Iidzeklus un novietot tos glabasanai
paredzgtaja vieta.

Sastadija: darba aizsardzibas specialists S. Naglis
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1. Pielikums
Ieteicamas smaguma parvietoSanas normas.
Sievietem.

1. Maksimali pielaujama viena pané€miena parvietojama un pacelama smaguma norma:
e veicot patstavigu darbu mainas laika — 10 Kkg;
e pacelot smagumu vairak ka 1,5 m augstuma —10 kg;
e Smaguma celSana un parvietosana, ja darbs tiek veikts

pamiSus ar citiem darba veidiem — 15 kg.

2. Smaguma parvietoSana, izmantojot ratinus vai konteinerus, pielikta speka lielums nedrikst
parsniegt 15 kg.

3. Mainas laika kopgja pielaujama smaguma parn€saSanas vai parvietoSanas norma nedrikst parsniegt
2500 kag.

JaunieSiem.

JaunieSus vecuma no 16 1idz 18 gadiem nedrikst iesaistit darba ar patstavigu smaguma parnésasanu
vai parvietoSanu saistito darbu veidos, kuros parvietojamais smagums parsniedz jaunieSiem - 10 kg,
jaunieteém — 4 Kkg.

JaunieSus vecuma no 15 lidz 16 gadiem nedrikst iesaistit ar patstavigu smaguma parn€sasanu vai
parvietoSanu saistito darbu veidos, kuros parvietojamais smagums parsniedz jaunieSiem - 4 Kg,
jaunietém — 2 kg.

VirieSiem maksimali pielaujamais parvietojamais un pacelamais smagums — 40 Kg.

2. Pielikums
SMAGUMU CELSANAS METODE

Galvenais nosacijums — smagumus ir ieteicams parvietot tuvu kermenim, starp elkonu un pirkstu
kaulinu augstumu, jo tas samazinas saspringumu krustu zond.
Ja smagumi, kurus ir paredzéts parvietot, atrodas uz gridas vai tuvu tai, tad ir jaizmanto tadi
smagumu parvietoSanas panémieni, kas lauj vairak izmantot kaju muskulus, nevis muguras muskulus.
Lai paceltu kddu smagumu, var izmantot sekojosas norades:
Ne visus smagumus (kravas) var apstradat, ieverojot Sis norades. Ir situdcijas, kuram ir vajadzigi
ipasi darba panémieni.
1. Planot pacelSanu

Veicot kravas parvietoSanu izmantot nepiecieSamas mehaniskas paligierices. Vienmer, kur
vien iesp&jams,(citu kravu parvietoSanai) ir jaizmanto mehaniskas paligierices.

o Sekot noradém uz iesainojuma, kas bridina par iespgjamiem smagumu riskiem, pieméram, par
nestabilu smaguma centru, kodigam vielam utt.
o Ja uz iesainojuma nav norazu, labi apskatit smagumu (kravu), Tpasu uzmanibu pieverSot tas

formai un izméram, iesp€jamajam svaram, satveres zonam, iesp&jamajam bistamajam vietam utt.
Mgginat vispirms pacelt vienu malu, jo smaguma (kravas) izmérs ne vienmér sniedz skaidru
priek3statu par tas patieso svaru.

o Lugt citu nodarbinato palidzibu, ja smaguma (kravas) svars ir parak liels vai ja celSanas laika
ir jaienem neértas pozas un to nevar atrisinat ar mehanisku paligieri€u izmantoSanas palidzibu.

. Ieprieks izstradat smaguma (kravas) parvietoSanas marsSrutu un celSanas operacijas galamerki,
novacot visus objektus, kas ir cela.

o Lietot atbilstoSu darba apgérbu, apavus un aprikojumu.

2. Novietot kajas

o Mazliet izplest kajas, lai iepemtu stabilu un lidzsvarotu pozu celSanas operacijai, izliekot

vienu kaju mazliet vairak uz priekSu neka otru kustibas virziena.

3. Ienemt celSanas pozu

J Saliekt kajas, visu laiku turot taisnu muguru, un turét zodu ierautu. Nesaliekt celus parlieku
daudz.
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. Negriezt kermeni un neienemt forsétas pozas.
4. Satvert stingri
J Stingri sanemt smagumu (kravu), izmantojot abas rokas, un piespiest to pie kermena.

Galvenais nosactjums, lai satvere ir droSa. Ja ir nepiecieSams mainit satveri, darit to ligani vai
atbalstot smagumu (kravu).

5. Celt Iigani

. Piecelties ligani, iztaisnojot kajas un turot taisnu muguru. Neraustit smagumu (kravu),
nekustinat to atri vai strauji.

6. Izvairities no kermena pagriezieniem

. Censties neveikt nekadus kermena pagriezienus. Ir ieteicams labak parvietot kajas, lai
nostatos atbilstosa pozicija.

7. Piespiest kravu pie kermena

. Turét smagumu (kravu), piespiestu pie kermena, visu celSanas operacijas laiku.
8. Nolikt kravu vajadzigaja vieta
J Ja celSana notiek no gridas 1idz ievérojamam augstumam, piem&ram, plecu augstumam vai

vairak, tad atbalstit smagumu (kravu) puscela, lai varétu nomainit satveri. Pareizi novietot celamas
kravas.

. Nolikt smagumu (kravu) vajadzigaja vieta un peéc tam pielabot tas stavokli, ja nepiecieSams.
Ieteicamais kravas izlietojums plauktos noradits 7. attela.

Reti izmantopmas kravas

BieZiizmantojamas kravas

Srexgas kravas

Reti izrantojarmas kravas

7. attels.
e CelSanas kustibam ir jabut brivam.
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