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KOPSAVILKUMS

Temas aktualitate. IlgstoSi s€doSs darbs ir mazkustiguma veicinatajs birojos
stradajosajiem, kuriem ir pastavigs darbs ar datoru. Sédésanas laiks darba un samazinatas kustibas
visas darba dienas garuma uz darbinieku veselibas stavokli var atstat nelabvéligu ietekmi un sekas.
IlgstoSa seédesana un mazkustigums ir biroja darbinieku profesionalais kaitigais faktors un tas var
izraisit muskuloskeletaras sistémas arodslimibas - visplasak izplatitas Eiropa [25]. Stradajoso

veselibas stavoklis var negativi ictekmét individus, gimenes, kopienas un pilnvértigu ilgdzivi.

Darba meérkis. Izpé&tit saistibu starp biroja darbinieku mazkustigumu atkariba no darba
dienas ilguma, darbinieku vecuma un darba devéja fizisko aktivitasu motivéjoSiem faktoriem, un

darbiniekam kustéties traucgjosiem faktoriem.

Materiali un metodes. Sis ir $kérsgriezuma pétijums. Dati tika ievakti 2022. un 2023. gada
no anonimas tie$saistes anketas, kas tika izplatita socialajos tiklos ar “sniega bumbas” metodi. Tie
bija 552 biroja darbinieki vecuma no 19 - 69 gadiem, kuriem ikdienas darbs saistits ar datoru un
ilgstoSu sédesanu. AtbilZzu analizei tika izmantots Pirsona Hi kvadrata tests un standartiz&to

atlikumu metode.

Rezultati. Biroja darbinieki, kuri strada virs 9 stundam, uzskata, ka gan sapulces (AR=3,5;
p=0,000), gan intenstvais darbs (AR=4,4; p=0,000) trauc€ kustg&ties darba. Vecuma grupa 19-29
gadi, kuri strada virs 9 stundam, uzskata, ka kustéties viniem traucé darba specifika (AR=2,2;
p=0,027), ka arT vini nesaskata iemeslu to darit (AR=2,3; p=0,019). Biroja darbinieki vecuma
grupa 40-49 gadi, kuri strada lidz 8 stundam, v€lme izskatities labak ir motivacija nodarboties ar
fiziskajam aktivitateém brivaja laika (AR=2,1; p=0,040). Darbinieki labi apzinas nepiecieSamibu
kustgties, atbalstitu motiv&josus labumus, art telpu, kur vingrot. Dinamisko darba vietu atbalsta

30-39 gadu vecie respondenti ar darba dienu virs 9 stundam.

Secinajumi. Biroja darbinieki, kuri strada vairak par 9 stundam (61,0%), nevélas lieki
izkusteties darba laika, jo ir parak liels darba apjoms un intensivs darbs, darba sapulces, vini cenSas
ietaupit uz darba stundam, mazak energijas paliek citam fiziskam aktivitatém. 19-39 gadus veci
darbinieki ir gatavi pienemt parmainas un mazinat mazkustigumu, bet virs 50 gadiem — mazak

atsaucigi, it seviski, ja vinu darba diena ir virs 9 stundam.



SUMMARY

Background: Prolonged sedentary work is a contributor to sedentary behaviour in office
workers who are constantly working with a computer. Working hours spent sitting and reduced
movement throughout the working day can have adverse effects and consequences on employees'
health. Prolonged sitting and sedentary time are occupational hazards for office workers and can
lead to occupational musculoskeletal disorders, the most prevalent in Europe [25]. Workers' health
conditions can have a negative impact on individuals, families, communities and a fulfilling long

term health.

Aim of the paper: To investigate the relationship between office worker sedentariness in
relation to the length of the working day, the age of the employee, and employer factors motivating

physical activity, and factors hindering the employee's ability to move.

Materials and methods. This is a cross-sectional study. Data were collected in 2022 and
2023 from an anonymous online questionnaire distributed on social networks using a "snowball”
method. The participants were 552 office workers aged 19-69 years, whose daily work involves a
computer and prolonged sitting. Pearson Chi-square test and standardised residuals method were

used to analyse the responses.

Results. Office workers who work more than 9 hours find both meetings (AR=3.5;
p=0.000) and intensive work (AR=4.4; p=0.000) disturb their mobility at work. In the 19-29 age
group, those who work more than 9 hours consider that the nature of their work prevents them
from moving (AR=2.2; p=0.027) and they do not see any reason to do so (AR=2.3; p=0.019).
Office workers in the 40-49 age group who work up to 8 hours, the desire to look better is a
motivation to engage in physical activity in their free time (AR=2.1; p=0.040). Employees are well
aware of the need to exercise, would support motivational benefits, including space to exercise. A

dynamic workplace is favoured by respondents aged 30-39 with a working day over 9 hours.

Conclusions. Office workers who work more than 9 hours (61.0%) are reluctant to move
unnecessarily during the working day because of too much work and intense work, work meetings,
they try to save on working hours, less energy is left for other physical activities. 19-39 year olds
are willing to accept change and reduce sedentariness, while over 50s are less responsive,

especially if their working day is more than 9 hours.
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SAISINAJUMI

PVO — Pasaules Veselibas organizacija
ILO - Starptautiska Darba organizacija
ES - Eiropas Savieniba

MET - vielmainas ekvivalents

AR - Adjusted Residuals

RSU — Rigas Stradina universitate



IEVADS

IlgstoSas darba stundas palielina mazkustigumu darba vietd. Mazkustiga uzvediba ir
individuals uzvedibas stavoklis, kura energijas patérins ir loti zems, sédus vai gulus pozas ir
domingjosas [22]. Pasaules Veselibas Organizacijas (World Health Organization) zinojuma par
cilveéku fiziskajam aktivitatém norada, ka regularas fiziskas aktivitates veicina gan mentalo, gan
fizisko veselibu visu vecumu cilvékiem [19]. P&c PVO datiem vairak ka 80% pusaudzi un 27%
pieaugusie neatbilst PVO ieteiktajam fizisko aktivitaSu [imenim. Tas ietekm€ ne tikai individus
vinu dzives laika, bet arT palielina izdevumus veselibas apriipes pakalpojumiem un sabiedribai
kopuma [19]. P&c Eurostat datiem (Eurostat, 2019), gandriz ¢etriem no katriem desmit (39%)
Eiropas Savieniba nodarbinatajiem bija sédoSs darbs, to skaita ar1 biroja darbinieki, kas darba
izmanto datoru [20]. 2023. gada 7,1% Eiropas Savienibas darbinieku pamatdarba stradaja vairak
neka 49 stundas nedgla [21]. Britu Sirds fonda (British Heart Faundation) pé&tijumi liecina, ka
mazkustigs dzivesveids ir saistits ar paaugstinatu sirds un asinsvadu saslimsanas riskiem un
vispargja veselibas stavokla pasliktinasanos. Neskatoties uz to, ka stradajosais ir fiziski aktivs
optimala [imeni, tapat ir paaugstinats risks saslimt ar kardiovaskularajam slimibam, jo daudz laika
tiek pavadits sézot. P&c British Heart Faundation [23] darba dienas ilguma ietekme uz veselibas
stavokli var bt nozimiga. Pé&c PVO un Starptautiskas darba organizacijas (International Labour
Organization) publicétajiem datiem zinams, ka aptuveni viena treSdala no kopgjas darbinieku
saslimstibas ir saistita ar virsstundu darbu. Secinats, ka 55 vai vairak stundu darbs nedg€la palielina
insulta risku par aptuveni 35% un koronaro sirds slimibu risku - 17%, salidzinot ar tiem, kas strada
lidz 40 stundam ned€la [24]. Péc Britu Sirds fonda apkopota zinojuma Lielbritanija 20 miljoni
pieauguso ir fiziski mazaktivi [23]. Zinojuma teikts, ka briti apméram 67 stundas nedéla pavada
sédus un ir neaktivi tris no septinam dienam. Tie, kas strada birojos, ir mazkustigi [idz pat 84
stundam nedéla [23]. Iigstosu s€désanu un mazkustigumu médz dévét par "jauno smekesanu”. Ir
pieradits, ka ilgstoSs s€déSanas laiks ir saistits ar 2. tipa diab&ta un kardiovaskularo slimibu
attistibas risku, ka arT ar priekslaicigu mirstibu [21]. Muskuloskeletaras sist€émas arodslimibas, péc
Maijas Eglites rakstita “Ar tam slimo daznedazadu profesiju parstavji, kuru darbs ir saistits ar lielu
fizisko slodzi, piespiedu pozu, biezam vienveidigam vai augsti diferencétam kustibam. Tas ir

nopietns ilgstoSas darba nespé&jas un invaliditates c€lonis” [1].



Darba merkis:

Izpétit saistibu starp biroja darbinieku mazkustiguma paradumiem, atkariba no darba
dienas ilguma, vecuma un darba devéja fizisko aktivitaSu motivéjosiem faktoriem, un darbinickam

kust&ties traucgjosiem faktoriem.
Darba hipoteze:

Biroja darbiniekiem, kuru darba tiek izmantots dators un kuri strada vairak neka 9 stundas
diena, palielinas mazkustigums un samazinas motivacija fiziskam aktivitatém. Motivacija atSkiras

dazadas vecuma grupas.
Darba uzdevumi:

1. Izpétit zinatnisko literatiiru par mazkustigumu, ieradumiem, ieradumu mainas
teorijam, ka arT par saistibu starp darba dienas ilgumu un mazkustigumu biroja
darbiniekiem, motivéjosu faktoru efektu mazkustiguma mazinasanai.

2. Apkopot datus no ieprieks veiktas aptaujas, statistiski analizét biroja darbinieku
mazkustiguma paradumus atkariba no darba dienas stundu ilguma dazadas vecuma
grupas un noteikt biroja darbinieku paradumu mainas motivejoso faktoru ietekmi
uz mazkustigumu, izvertet un analizet faktorus, kas trauce kusteties.

3. Salidzinat apkopotus datus ar pasaules literattira citu pétijjumu atrastajiem datiem.



LITERATURAS APSKATS

Mazkustigas uzvedibas definicija ir public€ta Starptautiskaja uzvedibas uztura un fizisko
aktivitasu zurnala [2]. Mazkustiga uzvediba ir jebkada nomoda uzvediba, kuru raksturo energijas
patérin$ mazaks par vai vienads ar 1,5 vielmainas ekvivalenta (MET), atrodoties sédus vai gulus
stavokli. Cilveks jebkura laika, kad séz vai gul, uzvedas mazkustigi. Mazkustiga uzvediba ir
televizijas skatiSanas, datora lietoSana, braukSana ar automasSinu, lasiSana. Termins MET ir
vielmainas ekvivalents, kas atbilst petamas populacijas vielmainas atrumam miera stavokli.
Pieaugusajiem vielmainas ekvivalents ir 3,5 ml O /kg/min bez kustibu ierobezojumiem vai
hroniskam slimibam. Metabolisma ekvivalents parasti ir augstaks b&rniem un cilvékiem ar
paaugstinatu muskulu slodzi vai vielmainu. MET ir zemaks tiem, kuri ir piespiedu neaktivi,
pieméram, paraliz€ti vai ar mazu muskulu masu, vai svara zudumu. MET vértibu izveértéSana ir

atkariga no p&tamas populacijas un individu aktivitatem [2].

Darbs birojos miisdienas ir krasi mainijies, salidzinot, ar laiku, kad tika lietotas mehaniskas
rakstammasinas. Laba prakse mazkustiguma mazinasanai ir ergonomiku darba vietu un darba
staciju uzstadiSana ar dazada lieluma monitoriem un raditdjiericém, mainamu darbagaldu

augstumu, ka arT ar velosip&du iekartam un skrejceliniem sédvieta [3].

Mazkustiguma mazinaSanai ir nepiecieSama darbinieku ergonomiska apmaciba, pareizo
ieradumu veidoSanai darba vieta. Darba veikSanas paradumi un darba izpildijums ir individuals un
atkarigs no pasa stradajosa. Svarigi, lai pats darbinieks sp€j kontrol€t un apzinas ergonomiskos
riskus. Tie biitu, pieméram, pareizi principi izmantojot stavgaldu birojos un s€d€Sanas vietas
ergonomika. Ne vienmér pasi darba izpilditaji izmanto ergonomiski pareizus darba veikSanas
ieradumus. Turklat darbiniekiem nepiecieSama izglitoSana, apmacibas ergonomikas procesa
apzinasanai sava darba vieta un izskaidroSana par dro§am paradumu vértibam, lai neveidotos ar

darbu saistitas stidzibas par diskomfortu un sapém locitavas, muskulos un mikstajos audos [4].

Muskuloskeletaras sisteémas saslim$anas ir viena no statistiski visbiezak satopamajam ar
darbu saistitam slimibam [26]. Tomer tiek pieveérsta lielaka uzmaniba citiem riskiem, kas saistiti
ar mazkustigumu [4], ka, pieméram, saslimSana un mirstiba no sirds un asinsvadu slimibam,

diab&ta un daziem laundabigo audzgju veidiem [5, 6].


https://ijbnpa.biomedcentral.com/
https://ijbnpa.biomedcentral.com/
https://www.who.int/health-topics/#M

Pétijuma, kura tika analiz€ts sédéSanas laiks pieaugusajiem 28 Eiropas Savienibas
dalibvalstis, tika ieklauti 26 617 respondenti. Vidgji cilveéki sédgja piecas stundas diena [7]. Visa
Eiropa 18,5% respondentu zinoja, ka vini séz vairak neka 7,5 stundas diena, ar biitiskam atskirtbam
starp valstim (no 8,9% Iidz 32,1%). Ziemeleiropas valstis seédéSanas laiks bija ilgaks neka Eiropas
dienvidos. P&tijuma tika atklats, ka izteiktakas s€deSanas laika korelacijas ir ar ‘“pasreiz€jo
nodarbosanos” un “vecumu péc izglitibas partraukSanas”. Iesp&jamiba darba vietas sédet ilgak
neka 7,5 stundas diena bija lielaka balto apkakliSu profesiju parstavjiem, studentiem un vaditajiem,
neka fiziska darba daritajiem [7].

Ieradumu (habits) termins definéts Oksfordas anglu valodas vardnica ka “noteikta vai
regulara, atkartota tendence vai prakse, 1pasi tada, no kuras ir griiti atteikties”, ka ar7 “automatiskas
reakcijas uz konkrétu situaciju”, kas ir pazistama ka stimul€Sanas-reakcijas teorija [8]. Viena no
pétijumiem termins “ieradums” tiek lietots, lai aprakstitu dazadas uzvedibas izpausmju
apvienojumu, kas ir saistits ar motoram prasmém [9]. Individi m&dz atkartot vienu un to pasu
uzvedibu atkartotos kontekstos. Tika secinats, ka ieradums izpauzas ka automatisks prasmju
apguves process, kur izpildes elastigums un atrums ir atkarigs arm no individa kognitivajiem
resursiem. Ja individs apzinati uzsaktu praksi ieradumu mainai, tas varétu palidzet lauzt un

parstrukturizeét ieradumus, lai sasniegtu labakus rezultatus [9].

Paradumi veidojas, cilvékiem tiecoties péc apzinatiem mérkiem, atkartojot vienas un tas
paSas reakcijas noteikta konteksta. leradumi un apzinata mérka sasniegSana, virza darbibas kopigi,
sinergiski, lai gan ieradumi ir efektivs, impulsivas beznosacTjuma reakcijas veids. Ja ieradums tiks
izpildits biezi, tad $adai uzvedibai biitu jaklist paredzamai. Apzinats ieradums varétu mainit

veselibu un patérétaju uzvedibu [10].

Parak maz pieradijumu liecina, ka ieradumi ir pastavigi vai noturigi. leradumi lielakoties
ir atkarigi no konteksta, nevis no mérktiecigam darbibam. Metodes, motivacijas, kas palidz padarit
uzvedibu noturigu, ne vienmér ir efektivas ieradumu veidosana. Ieradumu apguves meérkis,
iesp&jams, nav padarit uzvedibu sp&cigaku vai izturigaku, bet gan nodro$inat tas automatismu un

efektivitati konkréta konteksta [11].

Cits petijumu parskats pieveérsas ieradumiem ka biitiskam elementam veselibas iejaukSanas
procesos, uzsverot uzvedibas mainas nozimi. Ceriba ir, ka $adas intervences veicinas uzvedibas

regularu atkartoSanos un galu gala tas parvertisies ieraduma. Analizgjot cilvéku pieredzi par
9



lidzdalibu pétijuma, kas veicina fizisko aktivitati, pétijums atklaj, ka ieradumu stabilitate rodas
nevis no precizas atkartosanas, bet gan no sp€jas elastigi pielagot dazadus rutinas elementus katra

reiz€ [12].
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MATERIALI UN METODES

Sis ir $kersgriezuma pétijums. Dati tika ievakti un apkopoti no anonimas tie§saistes anketas
Latvijas biroju darbiniekiem. Anketa tika izstradata un aptauja veikta RSU Vertikalas integracijas
projekta ietvaros “Ergonomiskas darba vietas veseliga vide” komanda. AnketéSana notika divos
posmos — 2022. un 2023. gada maija, abas anketas tika apvienotas 2023. gada oktobri. Anketa tika
izplatita caur socialajiem tikliem ar “sniega bumbas” metodi. Daliba §aja pétijuma bija brivpratiga.
Dalibnieki tika informéti par aptaujas mérki un koncepciju, ka ari, anonimi aizpildot aptaujas
veidlapu, sniegta informéta piekriSana. Atlauja veikt So pétijumu tika ieglita no Rigas Stradina

universitates Etikas komitejas 2022. gada.

Anket@Sanai tika izmantoti jautajumi par mazkustigumu un motivgjosiem faktoriem, kas to
mainitu, lai izveért€tu un noveértétu mazkustiguma ietekmi uz biroja darbinieku paradumu mainu,
atkariba no darba dienas stundu garuma. Sis pétijums tika izstradats no 2024. gada janvara lidz
2024. gada maijam. Dalibnieku vecums bija no 19 gadiem Iidz 69 gadiem. Tie bija biroja
darbinieki, kuriem ikdienas darbs ir saistits ar datoru un ilgstosu sédésanu. Kopgjais statistiski
apkopotais dalibnieku skaits bija 552, no kuriem viens respondents netika ieklauts pétijuma

analizg, jo nebija noradijis savu vecumu.

Atbilzu analizei tika izmantots Pirsona Hi kvadrata tests un standartizeto atlikumu metode,
tika pétits kadas ir atskiribas atbildés uz uzdotajiem jautajumiem. Aptaujatie tika sadaliti Cetras
vecuma grupas — 19-29, 30-39, 40-49 un 50-69 gadi - un divas darba dienas ilguma grupas — kas
strada lidz 8 stundam un kas strada vismaz 9 stundas diena (Att€ls Nr. 1 un Atte€ls Nr. 2).
Respondenti veica pienémumus par motivéjoSiem faktoriem, ko sniegtu darba devejs un kas
mainitu biroja darbinieku mazkustiguma ieradumus. Aptaujatie deva atbildes par faktoriem, kas
trauce noverst mazkustigumu. Vai biroja darbinieks piecelsies, ja jutis slapes, izsalkumu, sapes un
diskomfortu, vai nepiecieSamibu apmekl&t tualeti, veikt un sanemt telefona zvanus. Vai kustéties
biezak palidz&tu darba dev€&ja motivejosie faktori, ka telpa vingroSanai, informacija par ilgstoSas
s€desanas risku, fizisko aktivitasu specialista nodarbibas un ieviestas rutinas aktivitates - 10
mindsu pastaigas péc sapulcém, pusdienam, ka arl personaliz€tas aktivitasu konsultacijas,
atgadinajumi viedierices, dazadas motivejosas sisteémas un to labumi, lai darbinieks veiktu fiziskas
aktivitates darba vietd. Respondentu atbildes uz jautajumiem par kust€Sanas trauc€joSajiem
faktoriem bija slinkums, darba specifika, darba vides nepiemeérotiba, sapulcu skaits, citu uzmaniba

11



darbinieka fiziskajam aktivitateém, intensivs darbs. Viens no anketas jautdjumiem ar1 bija par 30
min fizisko aktivitati brivaja laika. Tika atbildéts arf uz jautajumiem par paSmotivaciju — izskatities
labak, uzlabot veselibu, darza darbi un majdzivnieka esamiba ir motivacijas faktori kustéties

vairak.

Darba laiks lidz 8h

m 19-29 gadi = 30-39gadi = 40-49 gadi 50-59 gadi

1. attéls. Biroja darbinieku, kuru darba diena ir lidz 8 stundam, procentualais
sadalijums pa vecuma grupam.

Darba laiks virs 9h

m 19-29gadi = 30-39gadi = 40-49 gadi 50-59 gadi

2.attéls. Biroja darbinieku, kuru darba diena ir vairak neka 9 stundas, procentualais
sadalijums pa vecuma grupam.

12



Tika veikta analize, apkopojot lidzibas un atskiribas respondentu atbildgs, un izvért&jot pa
biroju darbinieku vecumu grupam: 19-29, 30-39, 40-49 un 50-69 gadi. Darba dev&ja motivéjosie
intervences faktori, kuri veicinatu nodarboties ar fiziskam aktivitatém darba vieta, un darba vieta
fizisko aktivitaSu trauc€josie faktori tika noverteti ar Likerta 5 ballu skalu ar atbildem — “piekritu”,
“nepiekritu”, “dal&ji piekritu”, “dal&ji nepiekritu”, “griti pateikt”. Atbilde “gruti pateikt” aiznéma
30% Iidz 40% atbilzu, svarstiga respondentu dala bija procentuali liela, petijuma §is atbildes netika
nemtas véra. Atbildes skala no 1-10 par respondentu fizisko aktivitasu intensitati brivaja laika tika
apvienotas grupas 1-4, 5-7, 8-10 balles. Starp $STm grupam netika konstattas statistiski nozimigas
atskiribas. Statistiski tika analiz&éts, kura vecuma grupa atbildes izcelas, neatbilst kop&jai tendencei.
Respondentu skaits, kuriem darba dienas ilgums bija lidz 6 stundam vai virs 10 stundam bija
neliels. Lai statistiska analize biitu efektivaka, tika apvienotas darba dienas ilguma grupas lidz 6
stundam ar 7-8 stundam un 9-10 stundas ar tiem, kas stradaja virs 10 stundam. Veikta statistiska
analize pa vecuma grupam saistiba ar katra motivacijas faktora vidéjo veértibu un darba dienas
ilgumu Iidz 8 stundam un virs 9 stundam. Dati tika analizéti statistiski gan kopa, gan pa
apaksSgrupam. Katra motivacijas faktora analizei dati tika korigéti péc vecuma grupam un darba
dienas ilguma. Motivacijas faktori tika analiz&ti, salidzinot datus starp apakSgrupam. Traucgjosie
faktori fizisko aktivitaSu veikSanai tika parbauditi un salidzinati, analiz&jot apaks$grupas dazados
vecumos atkariba no darba dienas ilguma. Rezultatu analizei tika izmantots Pirsona Hi kvadrata
tests (p) un standartizéto atlikumu metode (Adjusted Residuals - AR). Ja standartiz€tais atlikums
(AR) parsniedz 2, tad Stinas vertiba ir lielaka par paredzamo vertibu. Ja standartizetais atlikums
(AR) ir mazaks par -2, Stinas vertiba ir mazaka par paredzamo vertibu. Ja standartizetie atlikumi ir
+/-3, tas nozimé, ka notiek kaut kas arkartigi neparasts. Statistiski nozimiga atskiriba ir noteikta,

ja p ir mazaks par 0,05.

Iegiito datu statistiska apstrade un grupu salidzino$a analize notika ar statistiskas analizes
programmu IBM SPSS 29 palidzibu.

Veicot pétijumu, tika parskatiti un apkopoti pieejamie literatiiras avoti un petijumi par
mazkustigumu, biroja darbiniekiem, ieradumu mainas definiciju un teoriju, funkciju un izpausmju
noskaidroSanai, ka arT tika apskatiti pieejamie p&tijumi par darba dienas stundu ilguma saistibu ar

stradajoso vecumu.
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REZULTATI

Sakotngji analizgjot atbildes uz jautajumiem par piecelSanas un fizisko aktivitasu
motiviem darba laika, redzam ka uz trim jautagjumiem (vai aktivitates neprasitu fizisku vai
mentalu piepali, ka ari vai darbinieki piecelas, lai apmekl&tu labiericibas) nenoteiktu atbildi (graiti
pateikt) sniedza 11,3-14,0%. Uz par€jiem pieciem jautajumiem S$adas atbildes bija ievérojami
vairak — 31,6-39,9%. Tas norada, ka liela dala respondentu nespgj sniegt novert§jumu savai
ikdienas motivacijai piecelties kada iemesla dé]. Turpmakaja petijuma §adas nenoteiktas atbildes

netika nemtas vera.

Tadel talak tika izvertétas tikai pozitivas (dalgji piekritu un piekritu) atbildes uz Siem
jautajumiem (Att€ls Nr. 3), un tika konstatéts, ka faktori “Piecelos, ja velos kadu naski” un
“Piecelos, ja vélos veikt zvanu vai sanemu zvanu” nesniedz motivéjosu efektu, lai pieceltos, —

pozitivo atbilzu bija tikai 57,4 un 56,7% attiecigi.

MOTIVACIJA PIECELTIES
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3. attéls. Pozitivo atbilZu procentualais sadalijjums uz jautajumu grupu par motivaciju
piecelties.

Uz jautajumu “Piecelos, ja sajiitu diskomfortu - sapes vai stivumu kada kermena dala” tie

respondenti, kuri strada lidz 8 stundam, pozitivi atbildgja 86,2% gadijumos, bet tie, kuri strada
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vismaz 9 stundas un vairak, tikai 76,0%. Kas norada, ka ilgak stradajoSie nav gatavi piecelties pat

sajutot diskomfortu.

Savukart, uz jautajumiem “Uzskatu, ka aktivitates neprasitu fizisku piepili ”, “Uzskatu, ka
aktivitates neprasitu mentalu piepiili”, “Piecelos, ja vélos aprundties ar kadu kolegi”, “Piecelos,
ja izjiutu slapes vai izsalkumu”, “Piecelos, ja nepieciesams apmeklét labiericibas™ pozitivas
atbildes bija robezas no 76,2% lidz 97,6%. Tas parada, ka nospiedo$ais vairakums respondentu
piecelas visas $ajas situacijas. Apgalvojumam “piecelos, lai apmekl&tu labiericibas” visas vecuma
grupas kopa, atbildot 551 respondentam, piekrita absolitais vairakums jeb 477 (86,6%), neatkarigi

no darba dienas ilguma (skatit 2. pielikumu).

Apgalvojumam, “vai uzskatat, ka aktivitates neprasitu fizisku piepili” 50-69 gadu vecie
respondenti, kuri strada ilgak neka 9 stundas izteikti vairak (AR=3,3; p=0,012) atbild&ja, ka dalgji
nepiekrit Sim apgalvojumam. Un visi respondenti kopa, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti
mazak (AR=-2,4;p=0,046) atbildgja, ka piekrit Sim apgalvojumam. Tas nozimé¢, ka cilveki, kuri
strada ilgak par 9 stundam, uzskata, ka viniem nebiis spéka vél kadam fiziskam aktivitatem. Sads

viedoklis Tpasi spécigs ir vecuma grupa 50-69 gadi.

Respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti vairak atbildgja, ka dal&ji nepiekrit

apgalvojumiem:

—  “Piecelos, ja sajiitu diskomfortu - sapes vai stivumu kada kermena dala” (AR=2,2);
—  “Piecelos, ja vélos aprunaties ar kadu kolegi” (AR=2,0);

—  “Piecelos, ja izjutu slapes vai izsalkumu” (AR=2,0).

Jauzsver, ka arT vecuma grupa 30-39 tie, kuri strada vairak par 9 stundam, izteikti vairak
dalgji nepiekrit apgalvojumam “Piecelos, ja izjitu slapes vai izsalkumu” (AR=2,6). Tas var
nozimét, ka cilveki, kuri ilgi strada, klost kitri veikt jebkadas (pat ikdiena nepiecieSamas)
aktivitates darba laika. Turklat cilvéki, ipasi 30-39 gadu vecuma, kuri strada garas stundas, nav

gatavi piecelties, pat lai remd&tu slapes vai izsalkumu.

Apgalvojumam, ka “Piecelos, ja vélos veikt zvanu vai sanemu zvanu”, 30-39 gadu veci
respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti vairak (AR=2,8; p=0,040) atbildgja, ka
nepiekrit $im apgalvojumam. Tas liecina par to, ka cilvéki vecuma grupa 30-39 gadi, kuri strada

garu darba dienu, nemaz nav gatavi telefonsarunas laika izkusteties.
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Analizgjot atbildes uz jautajumiem par to, kadas izmainas darba un meotivéjosie faktori
palidzétu biezak Kkustéties, redzam, ka no visiem piedavatajiem variantiem uz 19 jautagjumiem
nenoteiktu atbildi (grati pateikt) sniedza tikai 15-30%. Tas norada, ka respondenti parsvara sp&ja
izteikt savu viedokli par piedavato izmainu ietekmi uz vinu motivaciju biezak kustéties.
Turpmakaja petijuma $adas nenoteiktas atbildes netika nemtas veéra. Ari Saja sadala tika izvertetas
tikai pozitivas (dal€ji piekritu un piekritu) atbildes uz Siem jautajumiem. Tika konstatéts, ka uz

sekojosiem jautajumiem pozitivo atbilzu bija mazak neka 50%:

— “Darba vieta kusteéties biezak man palidzétu, ja es pierakstitu uz lapinas un atstatu sev
redzamd vietd ka atgadindjumu”.

— “Darba vieta kustéties biezak man palidzétu, ja es samemtu regularu atgadindjumu
viedpulksteni”.

— “Darba vieta kustéties biezak man palidzeétu, ja es sanemtu regularu atgadinajumu
telefona”.

— “Darba vietd kustéties biezak man palidzétu, ja darba devéjs nodrosindtu informativas

aktivitates par ilgstosas sédésanas riskiem”.
Uz sekojoSiem jautajumiem pozitivo atbilzu bija nedaudz vairak ka 50%:

— Uz jautajumu “Darba vietd kustéties biezak man palidzétu, ja darba devéjs nodrosSinatu
informativas aktivitates par ilgstosas sédesanas riskiem” tie respondenti, kuri strada [idz 8
stundam, pozitivi atbildéja 50,0% gadijumu, bet tie, kuri strada vismaz 9 stundas, bija tikai
41,1%. Kas norada uz to, ka ilgak stradajoSie, pat sanemot informaciju par ilgstoSas
sédeSanas riskiem, nav gatavi mainit savu darba ritmu.

— “Darba vieta kustéties biezak man palidzétu, ja es samemtu regularu atgadindjumu
datora”.

—  “Darba vietd kustéties biezak man palidzétu, ja es vairak uzzindatu par ilgstosas sédésanas
riskiem, kas attiecas tiesi uz mani (specialista konsultacija)” .

— “Darba vietd kustéties biezZak man palidzetu, ja darba devejs nodrosinatu dinamisko darba

vietu”.

Savukart, uz sekojoSiem jautajumiem pozitivo atbilzu bija 80-88%:
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—  “Darba vieta kusteties biezak man palidzétu, ja darba devejs ieviestu motivacijas sistému,
kas paredz dazadus labumus man”.

—  “Darba vieta kusteéties biezak man palidzétu, ja darba deveéjs ieviestu rutinu - pastaiga péc
pusdienam ”.

—  “Darba vieta kustéties biezak man palidzétu, ja kolégi sastaditu kompaniju un mes kustétos
kopa”.

—  “Darba vietd kusteties biezak man palidzetu, ja darba devéjs nodrosindtu specialistu, kas
vada fizisko aktivitasu nodarbibas .

—  “Darba vieta kusteéties biezak man palidzétu, ja darba vieta biitu ierikots atpiitas stiris ar
aktivitatém, ko veic stavot kajas”.

—  “Darba vieta kustéties biezak man palidzétu, ja darba devejs ieviestu rutinu - péc katras

sapulces veikt 10 min pastaigu .

Uz jautagjumu “Darba vietda kusteties biezak man palidzétu, ja dara devéjs ieviestu
motivdcijas sistému, kas paredz dazadus labumus man” tie respondenti, kuri strada [idz 8 stundam,
pozitivi atbild€ja 90,7% gadijumu, bet tie, kuri strada vismaz 9 stundas, bija tikai 80,6%. Kas
norada, ka ilgak stradajosie darba dev&ja motivacijas sist€mu neuzskata par tik lielu motivu, lai

piespiestu sevi biezak kusteties.

Uz jautajumu “Darba vietd kustéties biezak man palidzetu, ja kafijas u.c. uzkodu automati,
idens uzpilde biitu péc iespéjas talak no manas darba vietas” tie respondenti, kuri strada lidz 8
stundam, pozitivi atbildéja 74,1% gadijumu, bet tie, kuri strada vismaz 9 stundas, bija tikai 61,0%.

Kas norada uz to, ka ilgak stradajosie nevélas lieki izkusteties darba laika.

Bitiskas atSkiribas starp darba ilguma grupam atbild€s uz visiem pargjiem jautajumiem

netika konstatetas.

Japiezime, ka apgalvojumam “Darba vietd kustéties biezak man palidzétu, ja darba devéjs
nodrosinatu telpu, kur vingrot”, 19-29 gadu vecie respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundas,

izteikti vairak (AR=2,9; p=0,009) atbildg&ja, ka piekrit tam.

Savukart, apgalvojumam, ka “Darba vietd kustéties biezak man palidzétu, ja darba devéjs
nodrosinatu telpu, kur vingrot”, 50-69 gadu vecie respondenti, kuri strada Iidz 8 stundam, izteikti

vairak (AR=2,0) atbildgja, ka dal&ji piekrit Sim apgalvojumam.
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Jautajuma “Darba vietd kustéeties biezak man palidzétu, ja darba deveéjs nodrosinatu
dinamisko darba vietu”, 30-39 gadu vecie respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti
vairak (AR=2,8; p=0,037) atbildgja, ka piekrit Sim apgalvojumam. Savukart, $aja pasa jautajuma
50-69 gadu vecie respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti vairak (AR=2,0) atbildgja,
ka dal&ji nepiekrit $im apgalvojumam. Tas parada, ka tiesi 30-39 gadu vecie respondenti ar garu
daba dienu ir gatavi kadam parmainam daba vieta, lai kust&tos, un $1 sakariba ir statistiski nozimiga
(p=0,037). Bet 50-69 gadu vecie respondenti ar garu daba dienu nav gatavi parmainam, vini ir

konservativi.

Apgalvojumam, vai “Darba vieta kustéties biezak man palidzétu, ja dara devéjs ieviestu
rutinu - pastaiga pec pusdienam”, 19-29 gadu vecie respondenti, kuri strada 1idz 8 stundam, izteikti

vairak (AR=2,1; p=0,009) atbildgja, ka dal&ji piekrit §im apgalvojumam.

Turprett apgalvojumam, vai “Darba vieta kusteties biezak man palidzétu, ja dara devejs
ieviestu motivacijas sistemu, kas paredz dazadus labumus man”, 40-49 gadu vecie respondenti,
kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti vairak (AR=2,6) atbildgja, ka nepiekrit $im
apgalvojumam. Starp visiem respondentiem, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti vairak
(AR=2,9) bija tadu, kuri atbild€ja, ka nepiekrit Sim apgalvojumam, un izteikti mazak (AR=-2,3;
p=0,005) tadu, kuri atbildgja, ka dalgji piekrit. Tas ilustrg, ka darbiniekus ar ilgaku par 9 stundam
darba dienu nevar piespiest kustéties pat ar atseviSku motivacijas sistému. Un §1 iezime ir izteikti
redzama vecuma grupa 40-49 gadi. ST sakariba starp darba dienas ilgumu un motivacijas sistémas

esamibu ir statistiski nozimiga (p<0,050).

Apgalvojumam, vai “Darba vietd kustéties bieZak man palidzétu, ja es vairak uzzinatu par
ilgstoSas sédésanas riskiem, kas attiecas tiesi uz mani (specialista konsultacija)”, 30-39 gadu vecie
respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundam, izteikti vairak (AR=2,1) atbild€ja, ka nepiekrit Sim
apgalvojumam, un izteikti mazak (AR=-2,1; p=0,045) atbild&ja, ka dal&ji piekrit. Savukart 40-49
gadu vecie respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti vairak (AR=2,0) atbildgja, ka
nepiekrit §Sim apgalvojumam, un izteikti mazak (AR=-2,0; p=0,016) atbild&ja, ka piekrit. Tas
nozimég, ka darbiniekus vecuma 30-49 gadi ar ilgaku par 9 stundam darba dienu pat specialista
konsultacija nepiespiedis mainit esoSos ieradumus un neparliecinas par nepiecieSamibu kustéties
biezak. ST sakariba starp darba dienas ilgumu un papildus informétibu par ilgstosas seédésanas
riskiem ir statistiski nozimiga (p=0,016).
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Apgalvojumam, vai “Darba vieta kustéties biezak man palidzétu, ja es sanemtu regularu
atgadinajumu telefona”, visi respondenti, kuri strada Iidz 8 stundam, izteikti vairak (AR=2,6)
atbildgja, ka piekrit §im apgalvojumam. Ari 40-49 gadus vecie respondenti, kuri strada lidz 8

stundam, atbalstija (AR=2,5) So motivaciju.

Apgalvojumam, vai “Darba vieta kustéties biezak man palidzétu, ja kafijas u.c. uzkodu
automati, udens uzpilde butu peéc iespéjas talak no manas darba vietas”, 19-29 gadu vecie
respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti vairak (AR=2,1) atbildgja, ka dalgji
nepiekrit Sim apgalvojumam. Bet 40-49 gadu vecie respondenti, kuri strada lidz 8 stundam, izteikti
vairak (AR=2,8; p=0,014) atbildgja, ka piekrit §im apgalvojumam. Turpreti starp visiem
respondentiem, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti vairak (AR=3,0; p=0,020) bija tadu, kuri

atbildgja, ka dal&ji nepiekrit §im apgalvojumam.

Apgalvojumam, ka “Darba vieta kusteties biezak man palidzétu, ja dara devéjs ieviestu
fizisko aktivitasu iespéju grafiku”, 19-29 gadu vecie respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundas,

izteikti vairak (AR=2,5) atbildgja, ka piekrit Sim apgalvojumam.

Apgalvojumam, vai “Darba vieta kusteties biezak man palidzetu, ja es sanemtu regularu
atgadinajumu datora”, 19-29 gadu vecie respondenti, kuri strada vairak neka 9 stundas, izteikti
vairak (AR=2,2) atbild&ja, ka dalgji nepiekrit Sim apgalvojumam. Bet tam paSam apgalvojumam
40-49 gadu vecie respondenti, kuri strada lidz 8 stundam, izteikti vairak (AR=2,2) atbildgja, ka

piekrit Sim apgalvojumam.

Analizgjot atbildes uz jautajumiem par to, kas darba trauce kustéties, redzam, ka izteikti
noraidoSas (90%) atbildes tika sniegtas uz jautajumiem “Vai darba traucé kustéties veselibas
stavoklis (sapes, diskomforts)?” un “Vai darba traucé kustéties, jo nesaskatu iemeslu to darit?”.
Un izteikti apstiprinosa (83,3%) atbilde tika sniegta uz jautajumu “Vai vélme biit veselam ir Jiisu
motivacija nodarboties ar fiziskajam aktivitatém brivaja laika? ”. Kas parada, ka darbinieki labi
apzinas nepiecieSamibu kustéties/nodarboties ar fiziskam aktivitatém savas veselibas stiprinasanai

un idejiski vini ir gatavi to darft.

Mazak noraidosas (70-72%) bija respondentu atbildes uz sekojoSiem jautajumiem:

—  “Vai majdzivnieks liek Jums kustéties biezak? ",
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—  “Vai darba traucé kustéties, jo darba vide tam nav piemeérota? ”,

—  “Vai darba traucé kustéties, jo nepatik, ja citi pievérs uzmanibu manam aktivitatem?”.

Uz jautajumu “Vai darba traucé kusteties, jo daudz sapulces (tieSsaiste un klatiene)?” tie
respondenti, kuri strada lidz 8 stundam, negativi atbild&ja 74,5% gadijumos, bet tie, kuri strada

virs 9 stundam, — 59,1% gadijumos.

Vairak ka divas treSdalas respondentu apstiprino$i atbildéja uz jautajumu “Vai vélme

izskatities labak ir Jiusu motivdcija nodarboties ar fiziskajam aktivitatém brivaja laika?”.

Uz jautajumu “Vai darba traucé kusteéties, jo parak intensivs darbs?” tie, kuri strada lidz
8 stundam, atbildgja apstiprinosi 63,9% gadijumos, bet tie, kuri strada virs 9 stundam, apstiprinosi

deva 83,1% atbilzu.

Atbildes uz Siem jautajumiem parada, ka §1s motivacijas dod zinamu pienesumu v€lme
kustéties, bet tas uztver tikai divas treSdalas respondentu. Un tie, kuri strada virs 9 stundam,
uzskata, ka gan sapulces, gan, it seviski, intensivais darbs, ir tas, kas trauce kusteties. Uz pargjiem
jautajumiem par to, kas darba traucé kustgties, atbildes (piekrit/nepiekrit) bija sadalitas aptuveni

uz pusém, un nebija ar1 butisku atSkiribu arT atkariba no darba dienas ilguma.

Tika konstatetas arT butiskas atSkiribas dazadas vecuma grupas par to, kas viniem traucé
kustéties daba vieta. Vecuma grupa 19-29 gadi tie, kuri strada virs 9 stundam, apstiprinosi atbildgja

uz jautajumiem:

—  “Vai darba traucé kusteéties darba specifika?’ (AR=2,2; p=0,027);

—  “Vai darba traucé kusteties, jo nepatik, ja citi pievéers uzmanibu manam aktivitatem?”
(AR=2,3; p=0,024);

—  “Vai darba traucé kustéties, jo nesaskatu iemeslu to darit?”’ (AR=2,3, p=0,019).

Vecuma grupa 30-39 gadi tie, kuri strada virs 9 stundam, apstiprinosi atbildéja uz
jautajumiem “Vai majdzivnieks liek Jums kusteties biezak?” (AR=2,5; p=0,011), “Vai darba
traucé kustéties, jo parak intensivs darbs? ”(AR=3,7, p=0,000) un “Vai darba trauce kusteties, jo
daudz sapulces (tiessaisté un klatiené)?” (AR=3,5; p=0,000).
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Vecuma grupa 30-39 gadi tie, kuri strada lidz 8 stundam, apstiprinosi atbild&ja uz jautajumu

“Vai darba traucé kustéties, jo nesaskatu iemeslu to darit?” (AR=2,1; p=0,032).

Vecuma grupa 40-49 gadi tie, kuri strada lidz 8 stundam, apstiprinosi atbildgja uz
jautajumiem “Vai darba traucé kustéties, jo nepatik, ja citi pievérs uzmanibu manam
aktivitatem?” (AR=2,0; p=0,046) un “Vai vélme izskatities labak ir Jiisu motivacija nodarboties

ar fiziskajam aktivitatem brivaja laika?” (AR=2,1; p=0,040).

Vecuma grupa 50-59 gadi tie, kuri strada virs 9 stundam, apstiprinosi atbildgja uz
jautajumiem “Vai pavadit laiku kopa ar citiem ir Jisu motivacija nodarboties ar fiziskajam
aktivitatem brivaja laika?” (AR=2,1; p=0,033) un “Vai darba trauce kustéties, jo parak intensivs
darbs?” (AR=3,3; p=0,001).

Visi respondenti, kuri strada virs 9 stundam, apstiprinosi atbild&ja uz jautajumiem:

—  “Vai darba traucé kustéties, jo daudz sapulces (tiessaisté un klatiené)?” (AR=3,5;
p=0,000);

—  “Vai darba traucé kusteties, jo parak intensivs darbs?” (AR=4,4; p=0,000).
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DISKUSIJA

Lai izvert€tu $1 petijuma rezultatus, tika iepaziti [idzigi p&tijumi un zinatniskie parskati par
darbinieku motivéSanu un Skér§liem mazkustiguma mazinaSanai, ka ari darba vietas dizaina
izmainiSanu (Workplace intervention). Tika apskatits 2018. gada parskata pétijums, kura tika
apvienoti un salidzinati paral€lie un krusteniskie dizaina p&tijumi, kuros tika izveérteta sedeéSanas
vietas izmainiSana darba, salidzinot ar ierastajiem s€desanas apstakliem darba vietas [13]. Secina,
ka, ievieSot aktivas darba stacijas sédvietas tadas iekartas ka velosipe€ds un skrejcelin$, kopuma ir
efektivas intervences mazkustigas uzvedibas mazinasanai, kas, iesp&jams, arl samazinatu sédus
pavadito laiku. Tomér nav pietiekosi izpétits kadu ietekmi laika nogriezni aktivas darbstacijas
atstaj uz biroja darbinieka kognitivajam funkcijam darba veiktsp&jai [13]. V&l viena pétijuma
secinats, ka sédvieta izveidotais darbstaciju komforts un stavésana darba dienas laika, nesamazina
stradajosa komfortu vai produktivitati, tomer ir maz datu par skrejcelinu un velosip&du darbstaciju
efektivitati. Efektivs risindjums mazkustiguma mazinaSanai biroja, biitu saistits ar izveidotu
veseligu darba vietas vidi, kas palidzetu atvieglot gan piespiedu kustibas, gan regularu stavokla

mainu, ne vienmer izmantojot darba vietas aprikojumu [14].

Peédgja laika ir tendence darba vietas integrét galdus ar mainamu augstumu un tiek izplatits
viedoklis “stavésana ir veseliga". Ari Saja pétijjuma respondenti piekrita (74%) stavgalda
izmantoSanai, tomér citi pétjjumi liecina, ka ilgstoSai stavéSanai var biit negativa ietekme uz
stradajosa veselibu [15]. Darba vieta vienmér ir iesaistitas divas puses — darbinieki, kuri vélas bt
veseli, un darba devéji, kuriem ir vajadzigs veseligs darba speks. Tapéc iekartojot ergonomiski
pareizu un veseligu darba vietu biitu janem véra darbinieka personiskas vajadzibas efektivai pieejai
mazkustiguma mazinasanai, jo katrs darbinieks ir individualitate. Mazkustigumu darba laika
nekompensé€ palielinatas fiziskas aktivitates vai mazinata s€deésana pec darba. Darba devejiem biitu
javeicina kustibas un fiziska aktivitate darba vieta un brivaja laika [17], pieméram, nodroSinot

bezmaksas sporta nodarbibas un regularas fizioterapeita konsultacijas.

Mazkustigums negativi ietekmé mentalo veselibu, kas var mazinat darbinieku darba
produktivitati. Saja pétijuma respondenti ka vienu no mazkustiguma iemeslu norada paraku
intenstvu darbu (69,3%) un kol€gu attieksmi pret aktivitatém biroja (69,8%). Tas sakrit ar citos
pétijumos iegiitiem datiem, kur ka biezak sastopamie S$kér§li un motivacija mazkustiguma

parvaréSanai galvenokart saistitas ar socialo vidi un ar darbu saistitam prasibam [18]. Kopuma
22



darbinieki apzinas vajadzibu kust€ties un nodarboties ar fiziskam aktivitatém savas veselibas
stiprina$anai un vini ir gatavi to darit (89%) neatkarigi no darba dienas ilguma. Tie, kuri strada
vairak par 9 stundam, nevé€las lieki izkustéties darba laika (61%), jo ir parak liels darba apjoms un
intensivs darbs, darba sapulces, mazak energijas paliek citam fiziskam aktivitateém. P&tjjuma tie,
kuri strada virs 9 stundam, piekrita darba devé&ja nodrosSinatai dinamiskai darba videi, kas varétu
palielinat darba produktivitati un potenciali samazinat darba dienas ilgumu. Tomér dazadas
vecuma grupas atticksme pret $adam izmainam ir atskiriga. Vecuma grupa 30-39 gadi atbalsts
sadam parmainam ir lielaks, bet vecuma grupa 50-69 ir mazaks, kas parada, ka vieni ir elastigi un
gatavi parmainam, bet otri ir konservativi un griitak motivéjami vélmei kaut ko mainit. PEtijumu
parskata tiek secinats, ka darbinieku mentala labbttiba un produktivitate var uzlaboties, ja mazina
mazkustigumu, veic darba vietas dizaina izmainas un pasa darbinieka paradumu mainu
mazkustigas uzvedibas Samazinasanai. Tome&r laika nogriezni ieradumu izmainas nav
nostiprinosas [16]. Savukart Saja petijuma respondenti atbalsta tadus paradumus ka 10 mintiSu
garas rutinas pastaigas péc sapulcém, pusdienam un aktivitates kopa ar kolégiem (80-88%). Mazak
ka 50% respondentu piekrit, ka kusteties biezak palidz&tu regulari papildus atgadinajumi

viedieric€s. V&l mazak tam piekrit tie, kuri strada virs 9 stundam.
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SECINAJUMI

1. Darbinieki labi apzinas nepiecieSamibu kustéties/nodarboties ar fiziskam aktivitatém savas
veselibas stiprinasanai, un vini ir gatavi to darit (89%) neatkarigi no darba dienas ilguma.
Tie, kuri strada vairak par 9 stundam (61%), nevélas lieki izkusteties darba laika, jo ir parak
liels darba apjoms, intensivs darbs (AR=4,4; p=0,000), darba sapulces (AR=3,5; p=0,000),

un mazak energijas paliek citam fiziskam aktivitatem.

2. Gados jauni biroja darbinieki ir gatavi pienemt parmainas un mazinat savu mazkustigumu,
bet darbinieki virs 50 gadiem ir mazak atsaucigi, it seviski, ja vinu darba diena ir virs 9

stundam.

3. Darbiniekiem, kuri strada vairak par 9 stundam, motivacija izmainam ir mazaka un darba
devgja intervences var nesasniegt mérki. Tapéc racionalak biitu riip€ties par atbilstoSu
darba apjomu un, attiecigi, ar par normalu darba laiku saviem darbiniekiem.

4. Darba devgjiem ievieSot intervences, biitu janem véra darbinieku vecums, lai intervences

bitu veiksmigas.
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GALVOJUMS

Es, Vivita Skujina ar parakstu apliecinu, ka p&tnieciskais darbs ir izstradats patstavigi, par
izmantotajiem informacijas avotiem, materialiem un datiem ir dotas atsauces. Sis darbs nav nekad
nekada veida ticis iesniegts nevienai citai komisijai un nekad nav publicéts.

Datums Rezidenta paraksts un atSifr&jums
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