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1. Visparigas prasibas

1.1. Nosacijumi darba izpildei ar sijas celtna un elektrotelfera palidzibu:

1.1.1. vecums no 18 gadiem

1.1.2. dzimums nav ierobezojumu

1.1.3. veselibas parbaude saskana ar uznémuma apstiprinato sarakstu

1.1.4. kvalifikacija profesionala apmaciba, atestacija vai zinasanu parbaude

saskana ar specialo programmu

1.1.5. instruktazas:

1.1.5.1. ievadapmaciba stajoties darba
1.1.5.2. instruktazas darba sakotngja - pirms uzsakt darbu, atkartota - ne retak ka 1 reizi
vieta 6 meénesos

1.2. Straddajosa pienakumi:

1.2.1 stradat tikai ar tiem sijas celtniem un elektrotelferiem, par kuriem ir izieta apmaciba; (talak
teksta - sijas celtnis);

1.2.2. zinat vina apkalpojama sijas celtna uzbtivi un tehniskas ekspluatacijas (lietoSanas)
noteikumus; sijas celtna un ta aprikojuma ieZogojumu un aizsargieri¢u nozimi un uzbiivi; aprikojuma
terauda troSu un stropju savienosSanas veidus un droSus panémienus; kravu strop&Sanas drosus
panémienus; droSus kravu pacelSanas un nolaiSanas operaciju panémienus; nosacitos signalus, ko
izmanto darbu veikSanai;

1.2.3. prast noteikt, vai sijas celtnis ir bojats; prast noteikt t€rauda troSu, parvietojamo kravu
strop&Sanas aprikojuma un bloku stiprindjuma, kasa un citu troSu bloku sisteémas detalu piem&rotibu
droSam darbam.

1.3. Darba vides riska faktori:

1.3.1. no nepareizi sastropé&tas pakas kritosie materiali;

1.3.2. rotgjosas sijas celtna dalas un ta kusto$as metala konstrukcijas, ja nav kartiba bremzu
sistéma;

1.3.3. kustosas troses to partruksanas vai trosu-bloku sistémas bojasanas gadijuma;

1.3.4. roku savainoSana ar “izpiirusas” troses t€rauda stiepli;

1.3.5. stradajosa nokluSana elektriskas stravas sprieguma lauka, ja elektrodzingja baroSanas un
vadibas sist€éma nav kartiba;

1.3.6. nepareiza sijas celtna operatora riciba, sanemot signalizétaja neskaidru signalu, vai ja ir
slikta redzamiba (nepietieckams apgaismojums);

1.3.7. troksnis;

1.3.8. vibracija;

1.3.9. iesp€jams nepietiekosSs darba vietas apgaismojumes.

1.4. Kolektivie un individualie darba aizsardzibas Iidzekli - saskana ar uznp€muma apstiprinato
sarakstu.
1.5. Ugunsdrosibas pasakumi:

1.5.1. nelietot atklatu uguni ugunsnedros$as zonas;

1.5.2. regulari veikt darba vietas sakopSanu un iekartu attiriSanu;

1.5.3. ievietot izlietoto slaukamo materialu un ellainos slaukus metala kastes ar cie$i pieguloSiem
vakiem,;

1.5.4. nodroSinat brivu pieeju ugunsdzéSamajiem lidzekliem.
1.6. Elektrodrosibas prasibas: sijas celtna elektropievadu un metala dalu zem&umam jabut darba
kartiba.
1.7. Darba higieénas prasibas:

1.7.1. darba vietas apgaismojumam jaatbilst speka esosajam normam,;

1.7.2. sadzives un sanitaram telpam jabut aprikotam ar dusam.
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1.8. Ja iekartas, instrumenti vai paligierices ir bojati, ka ari, ja sijas celtna vai kravu satverSanas
paligiericu kartgjas parbaudes termin$ ir beidzies, darbs nav jauzsak un par to jazino personai, kas
atbildiga par droSu kravu parvietoSanu ar celtniem. Darbu uzsakt tikai p&c trukumu noverSanas.

1.9. Nekavgjoties zinot tieSajam darba vaditajam, darba dev€am vai vina pilnvarotai personai par
nelaimes gadijumu vai situaciju, kura apdraud cilvéka veselibu vai dzivibu.

2. Prasibas darba droS§ibai, uzsakot darbu

2.1. Sakartot specapgerbu, specapavus, uzvilkt aizsargkiveri.
2.2. Parbaudit:
2.2.1. aizsargiezem&juma (trosites) esamibu un stiprindjuma drosibu pie pogvadibas korpusa;
2.2.2. vai pogas neiestrégst ligzdas;
2.2.3. sijas celtna un elektrotelfera mehanisma, ramja, iezogojumu darba kartibu;
2.2.4. elektrotelfera stiprinajuma drosibu;
2.2.5. trosu stavokli;
2.2.6. elektroaparatiiras (palaid€jierices, vadu savienojumu, lokana kabela, iezemé&juma)
stavokli;
2.2.7. ierices, kas nodrosina troses pareizu uztisanos uz spoles, darba kartibu,
2.2.8. troSu bloku sistémas bloku stiprindjuma droSibu un aizsargieri¢u to noturéSanai, ja
stiprinajums partriikkst, esamibu.
2.3. P&c noraditajam parbaudém ieslégt svirslédzi un parbaudit:
2.3.1. bremzu darbibu ar kontrolkravu vai kravu, kuras svars ir tuvs dota sijas celtna celtspgjai,
pacelot to 200-300 mm augstuma, p&c tam turot to tada stavokli 10 mindtes ilgi;
2.3.2. kasa pacelSanas augstuma ierobezotaja darbibu.
2.4. Aizvakt no darba vietas atkritumus, priekSmetus, kas trauc€ stradat. Darba laukuma apgaismojums
nedrikst btt mazaks par 20 1x.
2.5. Ja kravu vai materialu paku parvietoSanas cela ir Skérsli, tie janovac.
2.6. Aizliegts stradat, ja ir sekojosi sijas celtna un ta aprikojuma bojajumi:
2.6.1. nav sijas celtna pievada mehanisma kustoSos dalu un elektroiekartu ieZogojumu;
2.6.2. bojata vadu izolacija;
2.6.3. ja velkoSajai trosei ir vairak sarautu stieplu, neka to pielauj t€rauda troSu brakeSanas
normas;
2.6.4. ja korozijas nodilums parsniedz 40% no sakotn€ja stieplu diametra;
2.6.5. ja troSu bloku sistémas aki, gredzeni, asis, kédes, bloki un skavas ir nodilusi un notriti
vairak par pielaujamo normu;
2.6.6. ja aki un gredzeni atliekuSies, izstiepuSies un tiem ir plaisas;
2.6.7. ja bremzu lentei ir plaisas;
2.6.8. ja uz bremzu skriemela noklust ella vai ziede;
2.6.9. ja sijas celtna metala konstrukcijam nav iezemgjuma.
2.7. Neuzsakt (partraukt) darbu un zinot tieSajam darba vaditajam, ja konstat&jat faktorus
(nepietiekoSs apgaismojums, bojajumi iekartam, paligiericem, nav vai ir bojati individualie
aizsardzibas lidzekli u.tml.), kuri var klait par nelaimes gadijumu darba c€loni.

3. Prasibas darba drosibai, veicot darbu

3.1. Darba laika jabiit uzmanigam, nenovérst uzmanibu uz blakus lietam un sarunam. Darit tikai to
darbu, kurs jums uzdots un ietilpst Jiisu pienakumos. Nelaist darba zona nepiederosas personas.
3.2. Aizliegts celt un parvietot kravu, kura smagaka par telfera celtspgju.
3.3. Vispargjas prasibas kravu pieakesanai, satverSanai:

- kravas jaapsien un jaaizkabina ta, lai celSanas un parvietoSanas laika nevarétu izkrist atseviski
priekSmeti(deli, balki, maisi, stieni u.c.) un tiktu nodroSinata kravas stabilitate;
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- aizliegts aizkabinat kravu, kuras svars nav zinams(nav mark&uma) vai ari ta ir (varétu biit)
smagaka par celtna celtsp&ju, ka arT piesaluSas, apbertas, piespiestas kravas;

- aizliegts aizkabinat aiz iesainojuma pars€jiem, sait€m ja tie nav tam paredzeti;

- kravu stropéSanu veikt saskana ar mark€umu, noradijumiem uz iepakojuma vai tiesi uz
kravas(tehnikas vienibas u.tml.);

- gadijjuma, ja uz kravas nav mark&uma, norades par strop€Sanas vietam, strop&Sanu veikt
saskana ar darbu vaditaja noradijumiem,;

- tehniku, lielus agregatus, darbagaldus u.tml. atlauts celt un parvietot tikai tad, kad
aizkabinasana veikta aiz visam $im noluikam paredz&tam vietam. Ja nav noraditas strop&Sanas vietas
vispirms japacel neliela augstuma lai pareizi noteiktu smaguma centru un strop&sanas vietas.

3.4. Prasibas kravas satverSanas iericu ekspluatacijai:

- apsienot un aizkabinot kravu trosém, k€dém jabiit novietotam ta, lai neveidotos cilpas, mezgli
un tas nebiitu saverpusas. Kravas asas Skautnes janosedz ar specialam uzlikam lai pasargatu stropes no
sabojasanas, pargrieSanas;

- izmantojot divpus&jos akus stropes uzlikt uz abiem akiem, stropu rinkis un cilpas jauzmet akim
brivi, lai varétu brivi uzlikt un ataket stropes;

- aizkabinot ar stropes aki montazas cilpu tas jaake no iek$puses uz aru;

- nostiprinat daudzzaru stropes neizmantotos zarus ta, lai parvietojot kravu tie nevarétu aizkerties
aiz parvietoSanas cela esosiem priekSmetiem;

- izmantojot kravas satverSanai dazadus satvér&jus(knaiblveida u.c.) tos nesaskiebt, satvergja
darba virsmai ciesi japiegul satveramajai kravai;

- aizliegts strop€Sanai izmantot k&€zu stropes un térauda stropes bez rulliSu skavu pielietosanas ja
gaisa temperatiira zemaka par -15°C;

- darba laika periodiski parbaudit izmantoto kravas satverSanas paligiericu tehnisko stavokli,
Konstatgjot bojajumus nekavgjoties partraukt to izmantosanu;

- kravas satverSanas paligierices ekspluatét tikai tajas apkartgjas vides temperatiiras(diapazona),
kadu noradijis razotajs.

3.5. Pirms uzsakt darba operaciju bridinatu tuvuma esosos. Lietojiet noteiktos sazinasanas signalus.
3.6. Kravas pacelsanas/nolaiSanas un parvietoSanas laika:

- aizliegts pievilkt kravu, kura atrodas sanus - celtna kasis japadod tiesi virs kravas, stropeém
jaatrodas vertikala stavoklr;

- aizliegts atrasties tieSi l1dzas kravai tas pacelSanas vai nolaiSanas laika, ja ta atrodas augstak par
1 m. no platformas Iimena, uz kuras atrodas stropétajs;

- parvietojamajai kravai tuvoties tikai tad, kad ta atrodas miera stavoklt un ne augstak par 1 m.
no nokrauSanas vietas pamatnes(gridas u.c.);

- aizliegts kartot stropes un kravas satvergj ierices nospriegota stavokli, lai tas sakartotu nolaist
kravu uz horizontalas virsmas(laukuma, gridas u.tml.) [idz kravas stropes kliist valigas;

- kravu uz paliktniem novietot stabili, redzot, ka krava ir nepareizi vai nestabili novietota vai
pieaketa, to nekavejoties nolaist zemé un veikt kravas parkrauSanu vai parakéSanu;

- pirms pieaketas/uzkrautas kravas pacelSanas/nolikSanas no/uz grédas parliecinaties par
paliekoSas/sakrautas kravas, grédas stabilitati;

- kravas parvietoSanas laika aizliegts ar rokam apstadinat, virzit vai apgriezt kravu. Lai virzitu
kravu izmantot atbilstoSas konstrukcijas kekSus, akus vai atsaites;

- aizliegts atrasties tuvak par 2 m. no nostieptas stropes;

- kravas ar bojatu iepakojumu vai taru novietot tikai speciali §im nolukam ieraditas vietas
atseviskas grédas viena rinda vai vienas paketes augstuma;

- lai vienmerigi sadalitu slodzi zem lielam, smagam kravam, metaliem paket€s un saiskos, tos
nokraut uz starplikam, kuras novietotas uz apaks€jas kravas. Par starplikam izmantot taisnsttrveida
paliktnus vai divkantu brusas;

- aizliegts mainit starpliku un paliktnu stavokli ja virs tam karajas pacelta krava;

- starpliku gali nedrikst biit garaki par 10 cm. Neka uz tiem novietotas kravas gabariti;
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- kravas nokrauSanai paredzétas starplikas un paliktnus kravas nokrauSanas vieta nogadat
savlaicigi;

- aizliegts aizkabinat pacelt izstradajumus, kuru svars var parsniegt 500 kg, bet uz tiem nav
mark&juma par to faktisko svaru;

- krava nokrauSanas vieta janovieto stabili, ta, lai ta nevar€tu nokrist, apgazties vai noslidét pec
stropu nonemsanas. Izmantot starplikas, paliktnus kravas nostiprinasanai, ka ar1 lai brivi varétu izvilkt
stropes;

- aizliegts méginat mainit kravas paliktnu stavokli péc kravas novietoSanas;

- aizliegts ar telfera palidzibu izraut piespiestas stropes;

- uzsakot celt un parvietojot kravu, kuras svars tuvs celtna celtspgjai, vispirms pacelt kravu 20-
30 cm augstuma lai parliecinatos par strop&Sanas droSumu, vai vienmerigi noslogoti visi stropes zari, vai
darbojas celtna bremzes un tikai tad sakt kravas pacelSanu un parvietoSanu;

- stropes atakét tikai p&c kravas stabilas novietoSanas un, ja nepiecieSams, nostiprinasanas.

3.7. Stropgjot kastes ietarotu kravu:

- parkraujot lielas un smagas kastes, kuram nav specialu strop€Sanas iericu(rinki, ramji, skavas
u.c.) izmantot t€rauda stropes un strop€Sanu veikt ta, ka kastes smaguma centrs atrodas pa vidu starp
stropes zariem.

Lielizméra krava — vienas vienibas tilpums parsniedz 18 m® (iznemot konteinerus);

Smagsvara krava - vienas vienibas masa parsniedz 5 t.

-stropes un kravas satvergj ierices izvéleties izveért€jot kravas masu un gabaritus un ar tadu
aprékinu, lai netiktu bojata kastes augsgja mala;

- strop&jot paliktnus uz kuriem sakrauta krava kastes, stropes novietot ta, lai parvietoSanas laika
stropes neieslidetu starp augsejas rindas kastem.

- nostiprinat(apsiet) kravu, lai nepielautu atsevisku kastu nokriSanu;

- aizliegts pacelt ja uz kastes novietota mazaka izméra kaste, un ta nav iespiesta starp stropes
zariem no ¢etram pusém.

3.8. Aizliegts kravu celSanai un parvietoSanai izmantot neparbauditas, nemark&tas stropes, taru,
paligierices un citus gadijuma priekSmetus (Siksnas, stieples u.t.t.).

3.9. Parvietojot kravai jaatrodas pé€c iesp€jas zemak, aizliegts parvietoSanas laika kravu pacelt vai
nolaist. Parvietojot horizontala virziena, to pacelt ne mazak ka 0,5.m. virs priekSmetiem, kuri atrodas
parvietoSanas cela.

3.10. Nekad neatrasties zem parvietojamas kravas.

3.11. Parvietojot kravu centieties atrasties sanus no tas, nevelciet to ar rokam. Sekot, lai kravas
parvietoSanas cela neatrastos cilveki.

3.12. Parvietojoties esiet uzmanigi un sekojiet Iidzi situacijai parvietoSanas cela. Izvairieties no
sadursmes ar nekustigiem objektiem.

3.13. Signalu “STOP” izpildit neatkarigi no ta, kas to devis.

3.14. Pacelot, nolaizot kravu, kura atrodas pie kolonnam, sienas, materialu krautném, u.tml.,
parliecinaties, nekad neatrasties(nepielaut ar1 citu cilvéku atraSanos) starp kravu un Skérsli(nekustigu
objektu), ka arT nepielaut kravas saskari ar kolonnam, sienu u.c.

3.15 Visas kravas parvietoSanas operacijas veikt plideni, bez asiem, straujiem ravieniem un straujas
bremzesanas.

3.16 Tuvojoties sienam savlaicigi samazinat telfera(sijas vai telfera vincas) kustibas atrumu.

3.17. Kravas celSanas, parvietoSanas un nolaiSanas laika telfera operatoram aizliegts veikt telfera
bremzu regul&sanu.

3.18. Visa darba laika sekot troSu stavoklim un to stavoklim uz troses uztiSanas spoles. Pamanot
saverpSanas, nepareizas uztiSanas pazimes, darbs japartrauc. Nolaist kravu un atkartot operaciju sekojot
troses uztiSanas gaitai.

3.19. Darbs japartrauc un krava janolaiz zemé& ja konstat€ti bojajumi, pie kuriem saskana ar
izgatavotajas ripnicas instrukciju nav pielaujama telfera ekspluatacija.

3.20. Kravas parvieto$anas operacijas neveikt pie nepietickama apgaismojuma(minimalais- 50LXx).
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3.21. Partraukumos telferi atslégt no baroSanas avota(iznemt atslégu no vadibas pogu bloka) un nelaut ar
to stradat citiem.

4. Darba droSibas prasibas arkartéjas situacijas

4.1. Ja stropes partriikst vai noslid no kasa, paradas parvietojamas materialu pakas sansvere vai materiali
izkrit no pakas, nekavgjoties nolaist kravu, nomainit stropes vai korigét to stavokli attieciba pret
pakas smaguma centru, sakartot materialus paka u.tml.

4.2. Ja partriikst elektroenergijas padeve, nekavéjoties izslégt sijas celtna kop&jo elektrisko barosanu.

4.3. Ja rodas trauc€jumi sijas celtna darba, krava nekavgjoties janolaiz un par notikuSo jazino personai,
kas atbildiga par kravu droSu parvietoSanu ar celtniem, ka arT personai, kas atbildiga par kravu
celSanas mehanismu tehnisko stavokli, atbildigajam par remontdarbu veikSanu §ados gadijumos:

4.3.1. ja sabojajusies sijas celtna mehanismi vai sallizusas ta metala konstrukcijas;
4.3.2. sijas celtna elektrodzingja korpuss, kasis vai metala konstrukcijas atrodas zem sprieguma;
4.3.3. no sijas celtna spolém vai blokiem notinusas troses vai uz tros€m izveidojusas cilpas vai
mezgli;
4.3.4. kravas parvietosanas cela paradijusies cilveki vai jebkadi priekSmeti.
4.4.Ugunsgréka gadijjuma
4.4.1. nepiecieSsamibas gadijuma nekavgjoties zinot ugunsdz&sibas dienestam (talr. 112);
4.4.2. sakt dzest ugunsgréku ar darba vieta esoSajiem ugunsdzesibas lidzekliem (ugunsdzéSamo
aparatu, smiltim u.c.);
4.4 3. izsaukt uz ugunsgréka vietu darbu vaditaju.

4.5.Ja noticis nelaimes gadijums:

4.5.1. ja iegiita trauma vai notikusi peksSna saslimSana, darbs japartrauc, par notikuSo jazino
tieSajam vaditajam, jasanem pirma palidziba, bet nepiecieSamibas gadijuma jadodas pie arsta;
4.5.2. ja nelaimes gadijums noticis ar citu darbinieku, sniegt vinam pirmo palidzibu, partraukt
darbu, pazinot par notikuSo savam vaditajam (vai iestades vadibai), nepiecieSamibas gadijuma
izsaukt atro palidzibu (talr. 113 vai 112), saglabat notikuma apstaklus, ja tas nerada briesmas
apkartgjiem.

4.6. Izdzirdot trauksmes signalu, kas saskana ar noteikto kartibu bridina par ugunsgréka izcelSanos vai

citu bistamu situaciju, partraukt darbu, izslégt elektroietaises un atstat €ku pa tuvako evakuacijas izeju.

5. Drosibas prasibas, darbu beidzot

5.1. Nolaist zeme paceltas kravas.

5.2. Atslegt stravas padevi elektrosadalé un iznemt atslégu no telfera vadibas pogu bloka.

5.3. Apskatit sijas celtni, sakartot darba vietu, nolikt stropes un citas kravu satverSanas ierices
glabasanai paredzetaja vieta.

5.4. Ja nav iesp&jams nolaist kravas zeme, norobeZot pieejas bistamajam zonam un izvietot bridinajuma
uzrakstus.

5.5. Apskatit telferi un izdarit ierakstus mainu Zurnala par telfera tehnisko stavokli.

5.6. Par visiem atgadijumiem darba laika zinot darba devéjam vai meistaram.

Sastadija: darba aizsardzibas specialists S.Naglis
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Darba vieta sastopamas drosibas zimes:

1.pielikums

1. Aizlieguma zimes (zimes uz balta fona ar melnu Zzim&jumu un sarkanu ieramgjumu).
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starojums tel pa

>

>

AN

P>

P>

[>
B>

1

>

nejonizgjosa specigs kaitiga vai
5 ; magnétiskais . - kairino$a - .
r:;(ti::g{]ua n:/Sal gl auks biologiskais zema temperatiira viela* eksploziva vide sastatnes
) risks
dzil§ Gdens zemgjums uzmanibu, uzmanibu,
kritosi objekti karsts tvaiks

augsta temperattira

Piezime. * Sis zZimes fons ir dzintara krasa, lai atkirtu to no 11dzigas celazimes.

3.Rikojuma zimes (zZimes uz zila fona ar baltu zZimgjumu)
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Latgales industrialais tehnikums

Darba aizsardzibas instrukcija Nr.40
darbam ar elektrisko telferi

jalieto
aizsargbrilles

jalieto darba apavi

jalieto jalieto dzirdes gajeju cels
aizsargcimdi aizsardzibas jalieto (marsruts)
lidzekli aizsargkostims

—

jalieto
aizsargkivere

jalieto
gazmaska,
respirators

2y

jalieto sejas
aizsardzibas
Iidzekli

aizsargjosta

vispariga
rikojuma zime
(lieto kopa ar
citam zZTIm&m)

jalieto
respirators

jalieto jalieto antistatiski

apavi

jalieto sejas maska

4. Pirmas palidzibas un glabsanas papildizeju zZimes (zZimes uz zala fona ar baltu Zim&jumu)

+

pirmas nestuves talrunis r.1e_atllielfame'1s elPoéanalls drosa parsieSanas
palidzibas acu sanitara mediciniskas lidzekli pulcésanas lidzekli
punkts skalosana apstrade palidzibas vieta
izsaukSanai

+

5.Darba vietas lieto $adas glabSanas papildizeju (evakuacijas) zimes:

[

el

MG

| papildizeja, cel$, marsruts

| kustibas virziens

Nr.p.k.

Darba vietas lietojamie roku signali
Darba vietas lieto $adus roku signalus, ja attiecigajos normativajos aktos nav noteikts citadi:

Signals Nozime Apraksts

1 2 3 4

1. Sakt! Uzmanibu Abas rokas izstieptas horizontali ar
delnam uz prieksu

Sakt darbibu

2. Stop! Partraukt kustibu Laba roka pacelta augsa ar delnu uz
prieksSu

3. Beigt! Izbeigt darbibu Abas rokas savienotas krtiSu
augstuma

4. Celt! Pacelt kravu Laba roka pacelta augsa ar delnu uz

Lapa8no9

prieksu un izdara 1€nas aplveida
kustibas

2. plellkums

[lustracija
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Latgales industrialais rehnikums

Darba aizsardzibas instrukcija Nr.40
darbam ar elektrisko telferi

Nr.p.k.
P Signals
1 2
5.  Zemak!

6. Vertikala
distance

7. Virzit uz

prieksu!

8.  Virzit
atpakal!

9. Palabino

signaliz&taja

10. Pakreisi no
signalizetaja

11. horizontala
distance
12. Bistami!
13.  Atrak!
14. Lenak!
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Nozime

3
Nolaist kravu

Samazinat vai
palielinat vertikalo
distanci

Kravu parvietot uz
priekSu

Kravu parvietot
atpakal

Kravu parvietot pa
labi

Kravu parvietot pa
kreisi

Samazinat vai
palielinat
horizontalo distanci
Noverst avarijas
situaciju

Paatrinat kustibu
Paleninat kustibu

Apraksts

4
Laba roka nolaista leja ar delnu uz
iekSu un izdara l€nas aplveida
kustibas

Ar rokam norada butisko distanci

Abas rokas saliektas ar delnam uz
augsSu un izdara Iénas kustibas uz
kermena pusi

Abas rokas saliektas ar delnam uz
leju un izdara l€nas kustibas prom
no kermena

Laba roka izstiepta horizontali ar
delnu uz leju un léni izdara sikas
kustibas pa labi

Kreisa roka izstiepta horizontali ar
delnu uz leju un 1eni izdara sikas
kustibas pa kreisi

Ar rokam norada butisko distanci

Abas rokas paceltas augsa ar
delnam uz priekSu

Visas kustibas izdara atrak
Visas kustibas izdara lenak

[lustracija
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