@ vEsELs BIROJS

Veseligs un ergonomisks darbs £

no majam: tiessaistes lekcija

Laima Busa m
]

Mg.soc.zin.,

sertificéts darba aizsardzibas
specialists ar vairak neka 10 gadu
pieredzi, Genos emocionalas
inteligences praktikis.

Vesels Birojs projekta izveidotaja, kura
ietvaros palidz uznemumiem veidot
veseligaku darba vidi.

Elina Bergmane

llggadeja fizioterapeite ar
papildspecializaciju manualaja terapija
(OMT), uzsakusi CCS sertifikaciju

(kraniocervikala sindroma arstésana).

Pasniedz macibas, jo tic, ka labi
izglttots cilveks pats var but sev
terapeits.

info@veselsbirojs.lv
www.veselsbirojs.lv
+ 371 26777 167

Pasakuma ilgums: 1- 2h, ir iespgja sadalit témas 2 lekcijas
Vada: Laima Busa un Elina Bergmane

Papildus: noderigi materiali labo ieradumu iedzivinasanai

Temas un aktivitates:

Majas darba vietas ergonomika un darba vide:
¢ veseligas darba pozas
* darba vietas iekartoSana un galveno principu
check-lists
* Tsi par apgaismojumu un mikroklimatu majas darba
vieta (lietas, ko pats vari kontrolét)
* mobilo iertcu lietoSanas ergonomika

Veseligi ieradumi majas un atputas pauzes:
¢ kustibu nozime
* atpoOtas pauzes kermena veselibai (ar praktisku
vingroSanas pauzi)
* atpUtas pauze acim un pratam
* ka vieglak ieviest veseligos ieradumus sava dzive?
Metodes un digitalie paligi

Nosléguma: veseliga ieraduma planosana un atbildes uz
jautajumiem.



