Milie LSAB biedri!

Vasara, lai ari atvalinajumu laiks, LSAB ir
bijis aktivs darba celiens. Saja laika esmu Jiis par-
stavgjusi dazadas valsts un nevalstiskajas organi-
zacijas, Saeima un Ministru kabineta. Lai arT mi-
su kopuma ir daudz, joprojam izjutu, ka salidzina-
juma ar Ziemelu arodbiedribu kolégiem, LSAB
jauda un ietekme vél jaaudze. Kas ir maisu speks?
Tie esat Jis — biedri! Visur attistitaja pasaulé
arodbiedribu ictekme picaug lidz ar biedru skaitu.
Ziemelvalstis vidgji arodbiedribas lidzdarbojas
80% stradajoso. Tas lauj klauvet gan pie uznpému-
mu, gan valsts parvaldes durvim ar daudz lielaku
sparu un dod garantiju tikt sadzirdétiem. Latvija
§is biedru Tpatsvars ir mazaks, kas nozimg, ka mais
var neielaist pa [émumu pienemsanas durvim.
Tacu par spiti tam jau esam panaku$i minimalas
algas rekordlielu kapumu 2018.gada: no 380 uz
430 EUR (ikménesa neto pieaugums 58 EUR),
darba spéka nodokla samazinajumu par 3% un
neaplickama minimuma straujaku paaugstinasa-
nu! Tapat LBAS kopa ar LSAB neatlaidigu prasi-
bu rezultata ir panakts straujaks atalgojuma ka-
pums sakaru nozaré stradajosiem. LSAB ir pana-
kusi kopligumu uzlabojumus un darba samaksas
pieaugumu.

Lai sasniegtu vajadzigo ietekmi un var€tu izci-

LSAB - apzinigu un uzpémumam lojélu dagb!plelm arodbiedriba

Tu varési augt
profesionali!

Tuiegisi domubiedrus visa
pasaulé!

Tuvarési piedalities dazadas
kopigas briva laika aktivitatés,
sporta un kultdras pasakumos.

www.lsab.lv

2

Tevisadzirdes!

pievienoties
LSAB

nit Jums augstakus ienakumus un paaugstinat Jisu
un gimenu labklajibu, aicinu iesaistities ikvienu
no Jums! Stastiet saviem kolégiem par LSAB,
aiciniet pievienoties, lai stiprinatu kolektivo balsi!
Sim noliikam esam izstradajusi nelielu $pikeri, lai
varétu pastastit, paskaidrot un parliecinat, ka
LSAB bt ir vertigi!

Ar cienu,
LSAB prezidente
Iréna Liepina
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Tu sanemsi LSAB biedru karti
aripasiem piedavajumiem.
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LSAB seminara Cesis skaidro
kopligumu nozimi
2018. gada 31.
maija notika LSAB izbraukuma se-
minars Ceésis ES projekta "Latvijas
Brivo arodbiedribu savienibas divpu-
s¢ja sociala dialoga attistiba labaka
tiesiska regul€juma izstradé uznemej-
darbibas vides sakartosanai”
Nr.3.4.2.2/16/1/002 ietvaros “Darba
kopligums uzpémuma un nozaré —
izaugsmei un attistibai”.

IevieSam darbinieku garantiju 950

Latvijas Sakaru darbinieku arodbiedriba un
SIA ,,Citrus Solutions” pé&c ilgdm parrunam
2018.gada 22.jiinija parakstija vieno$anos lai nodro-
Sinatu Lattelecom grupas uznémuma SIA | Citrus
Solutions” konkurétsp&ju elektronisko sakaru biiv-
niecibas un uzturéSanas joma, uzlabotu darba laika
planosanu sezonas rakstura darbos iesaistitajiem
darbiniekiem, vienlaikus ievieSot ,,Darbinieku ga-
rantiju 9507, ka ar1 ar mérki uzraudzit, modelét un :
pilnveidot kopigi ar Arodbiedribu atalgojuma siste- :
mu par biivnieciba nodarbinato algu parskatiSanu :
sakot no 2019. gada 1.janvara. Abas puses atbalstija
to, ka darba samaksa un tas paaugstinajums ir biitis- :

ki augstaki, neka citos biivniecibas nozares uznému- :
mos. : Seminara dalibniekus inform&ja par generalvienoSanas un kopliguma nozi-

mi nozarg, par kopliguma lomu un ta izpildi uzp€émuma ltment, ka arT par jauna-
kajam izmainam Darba likuma. Kopigas diskusijas starp LSAB vadibu un arod-
biedribas biedriem tika parrunati aktualie jautajumi saistiba ar kopliguma izpil-
di uznémuma.

Seminara piedalijas telekomunikaciju sektora arodbiedribas biedri no Vidzemes
regiona- Césu, Limbazu, Madonas, Valmieras u.c. arodorganizacijam.

Latvijas Sakaru darbinieku arodbiedriba un :
SIA ,,Citrus Solutions” 2018. gada 19. jilija pa- :
rakstlja vieno$anos lai nodro$inatu Lattelecom gru- :

pas uznémuma SIA ,,Citrus Solutions” Vacijas par- = ....eeessessssssss fansssssmsEmsEmEnnnns fensssssmsEmsEmEEnnns ensEmsEEsEEEEEEEenns .
stévnie.cit_)fls un .Citllus.Soluti_orll.s GmbH darbinieku VeldOJ am Eiropas platformu par

nodarbinasanu, ievérojot Vacijas tiesibu normas, : .. .

nemot véra darbinieku intereses, ievérojot to, ka : darbinieku nosiitiSanu

nodarbinatibas noteikumi attieciba uz darba samak- ST gada Ol.augusta sadarbiba ar y
su, darba un atpitas laiku ir darbiniekiem butiski I Bulgarijas arodbiedribu savienibu ‘
labveligaki. VienoSanas stajas speka 2018. gada : | PODKREPA” Eiropas Savienibas
1.augusta. : Maja Riga norisinajas starptautisks

Lattelecom arodbiedribas uzticibas persona : Semnars Nositito _darbinicku

o R . . . = darba kopligumu un likumu ievé-
Ligita Brahmane piedalijas “Citrus Solutions” darbi- : . pligum o
._ .._ = roSanas mehanismu veicinasana".

Sis bija tresais diskusiju forums
projekta ietvaros. Ieprieksgjas tik-
Sanas notikusas 2018.gada pirmaja i
pusé Sofija un Kopenhagena.

Foruma darbiniekus informgja par uznémuma rezul- :
tatiem un nakotnes planiem, ka arT bija iesp&ja pa- =
diskutét par dazadam darbiniekus interes€josam =
temam.

Seminara galvena té€ma bija jlni-
ja pienemta ES direktiva par darbinieku nosiitiSanu: projekta partneru pieredzes
apmaina un platformas izveide. Tika apskatiti darbinieku nosiiti§anas problém-
jautajumi un ES jaunas direktivas pilnveide, ka ari priekslikumi tas uzlabosanai
Lattelecom pabalstu komisija, kura notika 2018. = it1pasi Latvijas normativo aktu konteksta.
gada 12. jilija tika pieSkirti materidlie pabalsti sma- =  Liels uzsvars tika likts uz vispargju parskatu par situdciju Latvija. Seminara ar
gos dzives gadijumos 2 LSAB biedriem. 2018. gada = savu pieredzi darbinieku nosiitisanas jautajumos dalfjas parstavji no Latvijas
pabalstu komisiju vada Latvijas Sakaru darbinieku : Republikas Saeimas, Labklajibas ministrijas, Valsts Darba inspekcijas un uzné-

arodbiedribas parstavis. . 7 muma “Citrus Solutions”.

LSAB sagatavoja aptaujas anketu par darbinieku =
nositisanu, kura 13.julija tika izsitita katram arod- =
biedribas biedram no SIA “Citrus Solution”. .

Dienas gaita tika diskutéts par ie-
ceréto interneta platformu, kas
apkopotu informaciju par valstu
normativajiem aktiem, kas regulé
darbinieku nosititiSanu un kalpotu
ka rokasgramata gan darba deve-
jiem informéSana, gan darbinie-
kiem savu intereSu aizstaviba. Tika
parrunata ar sadarbiba starp socia-
lajiem partneriem un darba inspek-
cijam visas projekta dalibvalsts.

Darba aizsardzibas joma Lattelecom arod-
biedribas uzticibas persona sadarbiba ar Lattelecom
darba aizsardzibas kompetentas institlicijas parstav-
jiem piedaltjas darba vides risku novertésana un
darba vides ieksgja uzraudziba, tada veida nodrosi-
not uznémuma struktiirvienibas ar darba aizsardzi-
bas un ugunsdrosibas instrukcijam.

Latvijas sakaru darbinieku arodbiedribas Lattele-
com grupas parstavji Ligita Brahmane un Andis
Pankins no 2018. gada 6. Iidz 8. junijam piedalijas
Eiropas Komisijas komisijas projekta
VP/2017/003/0031 Promoting mechanisms for
posted workers' compliance with collective agree-
ments and the law" (projekts "Nositito darbinicku
darba kopligumu un likumu ievéro$anas mehanismu
veicinagana ") izbraukuma sanaksmé Praga, Cehija.

Projekta mérkis ir izveidot aktivus mehanismus nosttito darbinieku tiesibu
kontrolei un uzraudzibai visa Eiropas Savieniba, ar socialo partneru, valsts darba
inspekciju un Eiropas agentiiru sadarbibu, zinasanu apmaigu un ar pieradiju-
miem balstitu praksi. Projekta partneri parstav arodbiedribas no Danijas, Ce-
hijas, Bulgarijas, Rumanijas, Slovakijas, Kipras un Latvijas. LSAB ir projekta
vadosais partneris.

Latvijas Sakaru darbinieku arodbiedriba | www.lsab.lv | +371 67507096 | Isab@]Isab.lv
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Vadam Eiropas Sociala dialoga komiteju

LSAB prezidente tiekas ar

LSAB prezidente tiekas ar biedriem
Iecavas pasta nodala

2018. gada 24. julija LSAB prezidente Iréna Liepina un
Ilze Taldikina Iecavas pasta nodala tikas ar LSAB biedriem
pasta nodalas Iecava piegades darbiniekiem.

I. Liepina uzklausija darbinieku viedoklus par problému jau-
tajumiem, lai varétu turpinat parrunas ar darba dev&ju, ar mérki
sp&cinat un tuvinat kopligumu darbinieku vajadzibam.

LSAB prezidente Iréna Liepina iepazistingja ar aktualitatem,
viziteém pie Satiksmes ministra un ar par sarunam ar darba
devgju.

LSAB biroja prezidente
tiekas ar pasta nodalas
Talsu AO parstavi

2018. gada 24.julija LSAB
ofisa LSAB prezidente Iréna
Liepina tikas ar Talsu AO bied- |
ri Sanitu. '

Tapat ka lecava tika parrunati
jautajumi par darbinieku vie-
dokli ka uzlabot un atvieglot
ikdienas darbu, celt produktivi-
tati un kadas ir darbinieku vel-
mes un ierosinajumi.

Sveicam Aleksan-
dru par godprati-
B cu, aktivu, radoSu
Bl darbu arodbiedri-
ba 15 gadu garu-
ma.

Velam stipru ve-
selibu,  veiksmi,
jaunus  sasniegu-
mus un labu nos-
kanojumu!

Apsveicam jubileja
2018.gada 28.augusta LSAB prezidente apsveica biedri Ingri-
du jubileja, velot panakumus darba, veselibu un dzivespricku!

Teee———

Briselg,

2018.gada
:  Sociala dialoga komite-
ja Pasta un logistikas
sektora, kuru no arod-
= Dbiedribu puses bija
:  gods vadit LSAB prezi- J§

* dentei Irénai Liepinai. g
No darba devgju puses
vadija DHL parstave Jutta Rawe-
Baeumer.

Sociala dialoga komitejas sedé
piedalijas vairaki Eiropas Komi-
sijas parstavji un pasaules ITmena
konsultanti, pieme@ram, WIK
:  Consult, Z Punkt u.c. Pirmo p&ti-
= jumu par parrobezu e-komercijas

dinamisku attistibu un efektivu
paku piegadi prezentSja WIK
:  Consult parstave, ieskicgjot ie-
: spSjamos sektora reguléSanas
: scenarijus nakotné. Nakosd bija
La poste prezentacija par darbi-
nieku digitalo prasmju apmacibu

un drosibu darba. Eiropas Sociala
dialoga komitejas sédi nosledza
futdristisks petijums par Pasta

nozari 2030.gada, atbildot uz
jautajumu - kadi tehnologiskie
izaicinagjumi var€tu bt pasta un
logistikas nozar€, salidzinot ar
Sodienu.

Vertiga sanaksme un galvenais
darba devéji, arodbiedribas un
Eiropas Komisijas parstavji vien-
balsigi apstiprinaja, ka tikai ar
socialo dialogu kopa var parvaréet
izaicinajumus, kuri ir redzami
pasta un logistikas sektora.

TikSanas ar Satiksmes Ministru par VAS
“Latvijas Pasts” darbinieku algam

2018. gada 05.juinija Satiksmes ministrija notika kopiga sanaksme
par Latvijas Pasta darba samaksas paaugstinasanu, saskana ar Latvi-

jas Sakaru darbinieku arodbiedribas iniciativu.

Sanaksmé piedalijas Satiksmes Ministrs Uldis Augulis, Latvijas
: Sakaru darbinieku arodbiedribas prezidente Iréna Liepina un Latvijas
: Pasta valdes priek$sédétajs Marcis Vilcans.

16. augusta péc
rekonstrukcijas
tika atvérta Rigas
10. pasta nodala
LV-1010 - Eliza-
betes icla 41/43. =
Si ir pirma jau- =
nas  koncepci-
jas Latvijas Pas-
ta pakalpojumu
sniegSanas vieta
gan no servisa,

: gan preéu un
¢ pakalpojumu

:  pardosanas vie-

:  dokla.

Latvijas pasta darbinieku algas jau ilgak ka gadu ir arT Satiksmes
ministrijas uzraudziba, tapéc ceram, ka ledus beidzot izkust@sies un
virzisimies vélamaja virziena.

LSAB priecajas par skaisto veikumu un atbalsta biedru interesi

apmekl&t jauno nodalu Riga.

Sikaka informacija: ilze.taldikina@pasts.lv

Latvijas Sakaru darbinieku arodbiedriba | www.lsab.lv | +371 67507096 | Isab@]Isab.lv




Arodbiedribas informativais izdevums Nr. 3 / 2018. gada junijs, julijs, augusts

LSAB

Eiropas lietu komisijas sedé

06.06. Sacima notika Eiropas lietu komisijas séde.
Darba kartiba: par Latvijas nacionalo poziciju Eiropas Savieni-
bas Transporta, telekomunikaciju un energétikas ministru padomé.

Ricibas komitejas séde
08.06. Kultiras ministrija notika Latvijas simtgades Ricibas ko-
mitejas séde.
Arm LSAB ir paredzeti biedriem simtgades pasakumi. Vairak
Isab@]lsab.lv

Socialo un darba lietu
komisijas sédes
12.06. un 19.06. Saeima tika rikotas Socialo un darba lietu
komisijas sédes par grozijumiem Darba likuma. Piedalijas art
LBAS vadiba un specialisti.

Seédes Labklajibas ministrija
14.06. Labklajibas ministrija notika NTSP Socialas drosibas
apakSpadomes sanaksme. Darba kartiba: deinstitucionalizacija un
tas ietekme uz kop€jo socialas drosibas un veselibas apriipes siste-

mu; plans minimalo ienakumu atbalsta sistémas pilnveidoSanai
2019.-2020.gadam (projekts) u.c.

14.06. Labklajibas ministrija - NTSP Darba lietu trispusgjas sa-
darbibas apakspadomes s€de

14.06. Riga, Labklajibas ministrija (II kas 6.stava zalg) -
DLTSA sédes sanaksme par Darba likuma grozijumiem par bez-
skaidru naudu ka vienigo atalgojuma izmaksasanu.

Karjeras attistibas atbalsta sistémas Sadar-

bibas padomes sedé
14.06. RTU Dizaina fabrika tika rikota Karjeras attistibas atbal-
sta sisttmas Sadarbibas padomes s€de par jauniesu iesp&jam uzzi-

nat par savam darba tiestbam, sadarbiba ar LBAS projektu
“PROFS”.

Sanaksme Arlietu ministrija
21.06. Arlietu ministrija tika rTkota sanaksme par Latvijas pozi-
ciju .g. junija Eiropadomé izskatamajiem jautajumiem: migracija;
drosiba un aizsardziba; nodarbinatiba; izaugsme un konkurétspégja;
inovaciju un digitalie jautajumi; ES daudzgadu budzets 2021.-
2027.gadam; argjas attiecibas.

Darba grupa

23.08. pienemts Ministru prezidenta rikojums Nr.243 ,,Par darba
grupu”, lai nodroSinatu Latvijas intereSu parstavniecibu SIA
»Lattelecom” un SIA , Latvijas Mobilais telefons” vienotas uzne-
mumu strat€gijas izstrad€ un istenoSana, ka ari tas finanséSana.

Péc LSAB luguma, LBAS priekssédetajs E. Baldzens aicina
icklaut LSAB parstavi darba grupa, kas nodroSinatu sabiedribas
lidzdalibu.

2018. gada 12. junija notika LSAB valdes sede
par starptautisko darbibu un projektiem ar LSAB.

LSAB aktivi piedalas 2 attistibas projektos. Viens
no projektiem ir sadarbiba ar 10 Eiropas savienibas
Arodbiedribu kolégiem par platformas izveidi par
darbinicku nostitisanu, sadarbiba ar Bulgarijas arod-
biedribu PODKREPA. Projekta seminars ar loti la-
biem rezultatiem notika Riga, Latvija (2018. gada

1.augusta). Vairak 2.1pp.

Otrs projekts ir saistits ar generalvienosanos sakaru
nozare.

LSAB ir energijas pilna sadarboties ar UNI Global
un jo IpaSi ar Ziemelvalstu arodbiedribam, jo tas
LSAB biedriem sniedz starptautiskas kontaktu iespe-
jas un redzesloka paplasinasanu.

Jau septembri, Riga ir gaidams nakosSais starptau-
tiskais pasakums saistiba ar 5G ietekmi uz stradajo-
Siem. 5G seminaru riko UNI IT sektors sadarbiba ar
Ziemelvalstu arodbiedribam un LSAB. Darbojamies
aktivi un sekojam aktualitatem!

2018.gada 07.augsuta notika LSAB kartgja val-
des séde par darba tiesibam un darba aizsardzibu uz-
némumos, izskatot aktualos Darba likuma grozijumus
(par savadaku virsstundu apmaksu ar visparsaistosu
generalvieno§anos), darba aizsardzibas jaunumiem un
iespgjam atseviskas kopliguma garantijas attiecinat
tikai uz biedriem. LSAB valde apstiprinaja datu dro-
Stbas dokumentus.

Paldies visiem valdes locekliem par aktivu dalibu!

generalsekretaru
No 2018. gada 17. lidz 20. junijam Liverpilg, Apvie-
nota Karalist€ notika 5. UNI World kongress. Viens no sva-
rigakajiem notikumiem bija, ka kongresa tika ievéleta jauna
UNI Global Union generalsekretare. Saja amata tika ievéleta
Christy Hoffman UNI misija ir sekm&t strﬁda‘tjo?,g‘sgéku ar

5™ UNI GLOBAL UNION

[ #UNI118] MAKING ITHAPPEN
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Buvejam Eiropas socialo tiesibu pilaru.

=7 jEEmEE BT TEr

2018. gada 27. junija Sofija
notika Bulgarijas prezidentiiras
konference par Eiropas Socialo
tiesibu pilaru. Piedalfjas LBAS
prickssédetaja vietniece, LSAB
prezidente I. Liepina.

Socialo tiestbu pilars attiecas
uz jaunu, efektivaku pilsonu
tiesibu nodrosinasanu.

Ta pamata ir 20 galvenie prin-
cipi, kas strukturéti trijas katego-
rijas:
evienadas iespgjas un piekluve
darba tirgum,

etaisnigi darba nosactjumi,

®sociala aizsardziba un ieklausa-
na, kur ir loti liela nozime arod-

pa—
g ==

biedribam.

1 Pieméram Eiropas Socialo
4 tiesibu pilara 6. princips
"Atalgojums" paredz:
edarbinicku tiesibas uz tais-
nigu atalgojumu, kas nodro-
Sina pienacigus dzives ap-
wo staklus.

eadekvatu minimalo algu,
kas nodroSina darbinicka un
vina gimenes vajadzibu apmieri-
nasanu, nemot veéra valstt valdo-
Sos ekonomiskos un socialos
apstaklus, vienlaikus gadajot par
piekluvi darba tirgum un par
stimuliem mekl&t darbu.

eNOVers
nabadzibu.

nodarbinatu personu

evisas algas nosaka parredzama
un paredzama veida, saskana ar
valsts praksi un ievérojot socialo
partneru autonomiju.
Vairak https:/ec.europa.eu/
commission/priorities/deeper-and-fairer-
economic-and-monetary-union/european-
pillar-social-rights/european-pillar-social-
rights-20-principles_lv

Attistam algu aliansi Eiropa

2018. gada 25. un 26.junija
Eiropas Arodbiedribu konfede-
racijas (ETUC) izpildkomitejas
sédes ietvaros tika organiz€ta
algu alianses konference par
iespgjam tuvinat Latvijas un
citu Austrum un Centraleiropas
stradajoso darba samaksu Eiro-
pas Savienibas vidgjam atalgo-
jumam un mazinat algu robu
starp Rietumu un Austrumu
Eiropu. Kas rada algu robus
Eiropa? Isa atbilde strukturalas
at$kiribas valstu ekonomika un
atalgojuma samazinasana pro-
duktivitates de]l. Galvenie pro-
duktivitati veicino$ie faktori ir
inovacijas, infrastruktiiras kva-
litate vai integracija globalaja
precu & pakalpojumu tikla
(global production network).

Protams, Seit neatsverama
loma ir arodbiedribam un soci-
alajam dialogam ar darba deve-
jiem un valsti, veicinot kopli-
gumu noslégsanu gan uzpému-
ma, gan nozares limenim vai-
rojot vidusslani un particibu

&

TOWARDS
A EUROPEAN

WAGE ALLIANCE
o fair wages for all

Latvija strada-
josajiem.
Latvija stradajoSiem ir butiski
kolektivie aizsardzibas meha-
nismi, jo SDO 2016.gada péti-
jums “Eiropas izziid vidussla-
nis? Pieradijumi no darba pa-
saules” atklaja, ka Latvija ir
vismazaka vidgjo ienakumu
klase Eiropas Savienibas val-
stis. Ja Danija vidgjo ienakumu
sanémgéji veido 40%, tad Latvi-
ja tikai 23%. Svarigi, ka vislie-
lakais “vidusslanis” ir Ziemelu
valstis, valstTs ar stipru un attis-
titu socialo dialogu un kopligu-
mu slegsanas kultaru.
(Europe’s disappearing middle
class? Evidence from the world
of work. Pieejams: https://
www.ilo.org/wemspS/groups/
public/---dgreports/---dcomm/-
--publ/documents/publication/
wems_536609.pdf

ETUC pasakums notiek So-
fija, jo Bulgarija ir zemaka
minimala alga Eiropas Savieni-
ba.

LSAB biedri Skopje klausas
un stasta par digitala
vienota tirgus ietekmi

uz Latviju

ir darba p€méju un darba deveju lidzdaliba).

Konference sakas ar darba némé&ju un
darba devéju 1su kopsavilkumu par paveikto
projekta laika, izsakot atzinas un secinaju-
mus par projektu. LSAB parstaves prezente-

ja Latvijas progresu digitala tirgus ievieSana,

Skerslus Saja procesa un ieskic€ja nakotne

' nepiecieSamos uzlabojumus. Ar savu piere-

dzi dalijas ari Lietuvas, Polijas, Slovénijas,

] Serbijas, Makedonijas un Spanijas — projek-

ta dalibvalstu — partneri.
DISMISS pedgja konferencé tika prezen-

teti projekta ietvaros notikuSas aptaujas re-

zultati. Aptauja apkopoja darba dev€ju un
darba némgju poziciju dazados jautdjumos

~~ saistiba ar vienoto digitalo tirgu, kuri tika

Latvijas Sakaru darbinieku arodbiedribas
(LSAB) biedres Gabriecla Fomina un Estere
ta “Digital Single Market Influence on
Strong and Sustainable employee involve-
ment” DISMISS (Digitala vienota tirgus
ietekme uz spécigu un ilgtsp&jigu darbinieku
iesaisti) finala konferencé Skopje, Makedo-
nija, kas noslédza gadu ilguSo projektu ar
temu “Participatory strategies for a Europe-
an single market based on workers’ and em-
ployers’ participation” (Lidzdalibas strategi-
jas Eiropas vienotajam tirgum, kuru pamata

, izkartoti tris pilaros - pieejamiba: digitala-
“ jam precém un pakalpojumiem visa Eiropa;

vide: piemérotu apstaklu un lidzveértigu kon-
kurences nosacijumu radiSana digitalo tiklu
un inovativu pakalpojumu attistibai; ekono-
mika un sabiedriba: digitalas ekonomikas
izaugsmes potenciala palielinasana.

Drizuma gaidams projekta kopsavilkums,
uz ko balstoties attiecigi tiks sagatavots stra-
tegijas piedavajums, ko prezentés Eiropas
Komisijas parstavjiem un izdos publikacijas
formata.

Lietuvas arodbiedribu konfederacijas va-
ditais DISMISS projekts ilga vairak ka gadu.
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Projekta atklasanas konference notika Vilpa
2017.gada 14.marta. Ta tika veltita t€mam
“Digitalais vienotais tirgus k@ viena no 10
Eiropas Komisijas politiskajam prioritatem”,
“Digitala plaisa starp dalibvalstim” un
“Darba tirgus digitalizacija projekta partner-
valstis”. Konferences turpinajuma tika rosi-
nata diskusija par jautadjumiem — “Kapéc
mums nepiecieSams Eiropas vienotais digi-
talais tirgus, skatoties no darba un korporati-
va skatupunkta?” un “Darbinieku Iidzdalibas
ietekme uz vienoto digitalo tirgu”. Projekts
turpinajas ar konferenci VarSava 12.aprill.
Taja tika apskatita elektroniska tirdznieciba
un digitalas platformas: ka tas parveido sa-
biedribu, ekonomiku un darba vidi. Nakam-
reiz partneri tikas Madrid€ 21.septembrT, kur
parrunaja ideju par darba némeju un uzne-
méju apmaciSanu ka Eiropas digitala tirgus
pamata pilaru. Projekta ceturta konference
norisinajas 29.novembri, Belgrada. Tas téma
— “Stratégijas, lai uzlabotu patérétaju, darbi-
nieku un uzp€meju pieeju digitalajam pre-
cém un pakalpojumiem viscaur Eiropa”.
Nosléguma konference notika Skopjé 2018.
gada 15. marta, kur galvenokart tika parru-
nati parrobezu izaicinajumi digitalaja vieno-
taja tirgi.

Projekta vadosa organizacija — Lietuvas
arodbiedribu konfederacija, LSAB ir asocié-
ta partnerorganizacija.
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Standartizacija ir svariga arl
arodbiedribam

2018.gada 13.junija Arodbiedribu nama
tika organizéts LBAS-ETUC-LVS seminars
“Standartizacija — ta ir svariga ar1 arodbied-
ribam”.

Standartizacija ir darbibu kopums,
kuru merkis ir noteikt visparigus un
daudzkart piemérojamus principus
esoSo vai perspektivo uzdevumu risinda-
Sanai un tadejadi radit nosacijumus
optimalai sakartotibai noteikta joma.

Seminara mérkis skaidrot standartizacijas
nozimi, noformulét arodbiedribu lomu stan-
dartu noteiksSanas procesa Latvija un Eiropa
un iezimet solus turpmakajai sadarbibai par
standartiem Latvija, Eiropa un pasaulg, un
arodbiedribu lomu standartu veidoSana.

Bija lietderigi uzzinat, ka ir arT darbinieku
siesaistes standarts ar Ipasu lomu arodbiedri-
«bam un Cilvekresursu parvaldes standarts
:1SO/ TC 260 "Human Resource Manage-
sment".

S Bitiski, ka Eiropas Savieniba var lepoties
«ar ieklaujoSu lomu un atvertibu standartiza-
Ecijﬁ - ta uzsveéra Eiropas Komisijas parstavis
«Hein Bollens. Ir planots attistit LBAS sadar-

teeecsccsccscescescsscsscssssssssssssssesbibu standartu veidogana ar LVS.

Rita panoramas intervija par
arodbiedribu sasniegumiem

LTV 1 Rita panoramas intervija ar LSAB prezi-
denti un LBAS priekssédétaja vietnieci Irénu Liepi-
nu par arodbiedribu panakumiem, nosargajot virs-
stundu piemaksu 100% apméra un veicinot general-
vienoSanos sl€gsanu Latvija. Sakaru nozarg ir parak-
stits sadarbibas memorands par generalvienoSanas
bezvadu telekomunikaciju nozaré ar LMT, uzrunajot
ar1 pargjos iesaistitos uzp€mumus . https://Itv.Ism.1v/
lv/raksts/04.06.2018-Ibas-virstundu-apmaksa-latvijas
-darbiniekiem-100-apmera-ir-taisn.id132183/

Parakstits memorands par
sadarbibas veicinasanu
standartizacijas joma

2018. gada 28. junija, Riga Latvijas
Brivo arodbiedribu savienibas (LBAS)
prickssedetaja vietniece Iréna Liepina
un Nacionalas standartizacijas institi-
cijas “Latvijas standarts” (LVS) valdes
loceklis Ingars Pilmanis kopigi parak-
stija vieno$anos par sadarbibas veicina-
$anu standartizacijas joma.

Nemot véra Latvijas tautsaimnieci-
bas un sabiedribas intereses, ka arl
starptautiskas saistibas un standartiza-
cijas sisttmas pilnveidoSanas iniciati-
vas, ir nepiecieSama LBAS un LVS
cieSaka sadarbiba, lai veicinatu stan-
dartu izstradi un LBAS iesaisti standar-
tu izstrade.

jazina prasibas un jatiecas uz labako
iespgjamo rezultatu. Eiropas arodbied-
ribas aktivi iesaistijas standarta ISO
45001 izstradé par darba aizsardzibas
sisttmam ar loti veiksmigu rezultatu —
tas apstiprinats $1 gada marta. Arod-
biedribam loti nozimigi ir standarti
darba drosibas un minimala atalgojuma
joma, lai Latvijas un visas Eiropas dar-
binieki biitu konkur&tsp&jigi, pieme-
ram, salidzinot ar Azijas tirgu, un lai

Wi

i

LBAS priekssedétaja vietniece Iréna

cenas atspogulotu patieso darba verti-

Liepina uzsver: “Standartizacija ir sva-
riga arodbiedribam, jo darbiniekiem ir

bu ”

BAS: VIRSSTUNDU APMAKSA LATVUAS DARBINIEKIEM 100% APMERA IR TAISNIGA UN ATBALSTA

7:59 ol ch—sdlvpadsmlto reizi karjera iekluvis Francijas atkl

LSAB biedri piedalas

Konstitucionalas tiesibpolitikas
seminara Cesis

No §1 gada 17. 1idz 20. julijam Latvijas
Universitates seminaru un aktivas atpiitas
kompleksa “Ratnieki” norisinajas Konstitu-
cionalas tiesibpolitikas seminars. Tas jau
piecpadsmito reizi pulc€ja Latvijas juristu
eliti, valstsvirus, dazadu socialo un humani-
taro zinatnu, ka ar tiesibpolitikas un ricib-
politikas veidotajus, lai censtos rast juridis-
kus risinajumus ritdienas izaicinajumiem.
Pateicoties $1 seminara organizatoram Arvi-
dam Dravniekam iesp&ja piedalities $aja
seminara tika dota art LSAB biedrei Gabrie-
lai Fomina, kura kopa ar augstskola izveido-
to komandu §1 gada pavasart sevi veiksmigi
paradija Tiesibsarga rikotaja tiesu izspgle.

Seminara programma Sogad bija dazadas

diskusijas, tai skaita par vl viena konstituci-
onala organa ievieSanu Latvija — Valsts pa-
domi, par likumdoSanas procediram un teh-
niku, tiestbu razoSanu un patérésanu. Semi-
nara pe&deja diena 1pasi sasaucas ar aktuala-
jiem notikumiem Latvija jeb veéleéSanu tuvo-
Sanos. “Ratniekos” sapulcgjas bijusie un
esosie politiki, ministri un vadosie politolo-
gi, lai parspriestu politikas un politiku reabi-
litacijas jautajumu.

Statistika liecina, ka sakot ar 8. Saeimas
velesanam tautas uzticiba parlamentam un
valdibai galvenokart krit, tapec rodas prieks-
stats, ka valsts vara nav spgjiga “pardot”
nevienu reformu jeb pastav izteikti zema
ticiba amatpersonu teiktajam.

Kapéc ta ir problema?

Pirmkart, $adi nekustigi raditaji ir izradiju-
Sies arT krizu priekSvestnesi. Tapat pacelas
jautajums par ilgtsp&jigas politikas veidosa-
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nu $ada vide.

Seminara dalibnieki pauda iesp&jamos
neuzticibas iemeslus - slikta aptaujato
priekSsapratne par aptaujas priekSmetu, val-
dibas nespgja veikt solijumus un ripéties par
tautu vai vienkarsi saprotama veida vestit
savai tautai par paveikto, “viss ir slikti” no-
staja. Atzinibu ieguva arT ming€jums par nee-
so$u stratégisko meérki — virsuzdevumu par-
lamentam un valdibai. Ve&lak diskusija tika
apspriesti ar1 varianti problémas risinaju-
mam.

Diskusija “Politikas un politiku reabilitaci-
ja” Iidziga sastava norit€ja arT Sarunu festi-
vala “LAMPA?” jiinija beigas. Lai uzzinatu
vairak par §Ts t€mas aktualitati un secinaju-
miem, diskusijas ierakstu vari noskatities
Seit: http://straume.lmt.lv/lv/konferences/
konferences/politiku-reabilitacija/1024770
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Saeima uztur prasibu par mi-
nimalas algas
pieaugumu nozare

Saeimas Socialo un darba lietu komisija
atkartoti tika skatiti grozijumi Darba likuma,
kuros paredzgeta iespgja ar generalvieno$anos
nozaré noteikt butisku minimalas algas pa-
augstinajumu nozaré. Latvijas Brivo arod-
biedribu savieniba (LBAS) norada, ka Eko-
nomikas ministrijas priekslikums neparkapj
Satversme noteikto kopligumu brivibu.

Latvijas Satversme un Darba likums ir
pienemti atbilstosi Starptautiskas darba or-
ganizacijas (SDO) normam, kuras Latvijai ir
saistoSas. Ja priekslikums tiek piepemts at-
bilstosi SDO noteiktajam principam, nevar
uzskatit $adu tiesibu akta grozijumu par Sa-
tversmei neatbilstosu.

LBAS prickssédétajs Egils Baldzéns So-
dien SDO ikgadgjas konferences darba gru-
pa Zendva piedalijas diskusija un balsojuma
par rekomendacijam saistiba ar divpusgjo
socialo dialogu: “Ir jaatbalsta socialo partne-
ru iesp€ja pasSiem vienoties par augstaku
minimalo algu nozar€, ka tas notiek pie mi-
su kaiminiem Skandinavijas valstis. Sodien
SDO tika apspriests un nobalsots par tiesi
$adu Ziemelvalstu valdibu priekslikumu, ko
stingri atbalstija Ziemelvalstu arodbiedribas,
ka ne vienmér nepiecieSama valdibas iesais-
te tur, kur socialie partneri pasi tiek gala,
attistot divpus€jo — nozares dialogu.”

LBAS uzsver SDO noteikto principu at-
tieciba uz atkap&m no tiesibu aktiem ar kop-
ligumu, taja skaita generalvienoSanos, un tas
atbilstibu SDO  konvencijai ~ Nr.98
"Konvencija par tiestbam uz apvienos$anos
organizacijas un kolektivo Iigumu slégSanu".
Sis princips paredz, ka no atseviskam darba
tiesibu normam var atkapties ar darba kopli-
guma regul&jumu, bet tikai noteiktos gadiju-
mos un ar konkrétu mérki. Sadai atkapei ir
jabiit paredzgtai ar tiesibu aktu.

LBAS priekssédétaja vietniece, LSAB
prezidente Iréna Liepina akcente:
“Darbinieki strada darba samaksas, ne
virsstundu deél. Galvenais jautajums ir
darba samaksa kopuma, sakot ar mini-

malo algu nozaré. Turklat virsstundas ¥

nedrikst but ka regulara norma uzpému-
mu darbiba, bet tikai iznémuma situacija.
Generalvieno$anas ir sistémisks un inteli-
gents instruments algu celSanai Latvija,
un ka rada Latvijas Buvniecibas nozares
arodbiedribas veiktie aprekini — ta poziti-
vi ietekmétu ap 10 000 darbinieku algas.”

Ar generalvieno$anos arodbiedribas lauj
mazinat virsstundu apmaksu, tacu nosaka
drosibas mehanismu - sarkano Iiniju, kas
nozimg, ka atkapi drikst izdarit tikai ar vis-
parsaisto$o generalvienosanos un tikai tad,
ja ta paredz bitisku algas paaugstinajumu
nozare. Kas ir Sis biitiskais palielinajums - to
janosaka katrai nozarei pasai, atbilstosi tas
specifiskajai  situacijai. GeneralvienoSanos

var slégt tikai LBAS daliborganizacija, lidz
ar to LBAS uznemas kontroli par to, lai pie-
augums ir butisks un atteiksies vest sarunas,
ja tas ta nebiis un neatsvers piemaksas par
virsstundam samazinajumu.

Vidgjo algu karte pa valstim

Eiropas  arodbiedribu  konfederacija
(ETUC) §1 gada 1. maija izzinoja bezprece-
denta bridinajumu par arkartas situaciju,
izcelot valstis un gadijjumus, kur Eiropas
stradajoso cilvéku iesp&jas sasniegt cienigas
algas un cienigus darba apstaklus ir apdrau-
detas. Saistiba ar Latviju ETUC cgla trauk-
smi par slikto situaciju ar generalvieno$anas
noslégSanu. Tapéc LBAS un tai skaita
LSAB atbalsta kopligumu uzp&€muma un
nozarg slégSanu sisteémisku uzlabojumu ie-
vieSanai Latvija stradajosajiem: ja - kopligu-
miem Latvija un augstakai darba samaksai!

Atbalstam sievieSu un virieSu

vienlidzigu tiesibu un iespéju

veicinaSanas planu

tika veicinasanas plans 2018.-2020. pie-
nemts SievieSu un virieSu vienlidzigu tiesi-
bu un iesp&ju gadam. Notika arT izmainas
Dzimumu Iidztiesibas
komiteja, kuras sastava
ir arT LSAB prezidente
I.Liepina .

Plana merkis ir veici-
nat integrétu, mérktieci-
gu un efektivu nozaru
politiku 1stenoSanu,
tadgjadi sekméjot sie-
vieSu un virieSu vienli-
dzigu tiesibu un iesp&ju
Istenosanu dzive.

Plana noteikti pasa-
kumi, kas veérsti uz to, lai tiesibu aktos no-
stiprinatos lidztiesibas principus p&c iespe-
jas istenotu praks€, piemeram, veicinot vi-
rieSu iesaisti be&rnu apriipes un gimenes pie-
nakumu veikS$ana, apzinot butiskakos sievie-
Su un virieSu darba samaksas atSkiribas ce-
lonus atseviskas nozar€s, veicinot nulles

toleranci pret vardarbibu pret sievietém.
Virkne pasakumu versti uz vispusigas iz-
pratnes par sievieSu un virieSu lidztiesibas
pamatprincipiem veicinaSanu izglitibas,
darba un ekonomikas politika
iesaistito institlciju ekspertu
vidi. Tapat noteikti vairaki
pasakumi, ar kuru palidzibu
planots padzilinati izp&tit un
aktualiz€t min&to nozaru sa-
saisti ar dzimumu lidztiesibas
jautajumiem.

Lai veicinatu sabiedribas iz-
pratni par dzimumu [idztiesI-
bas jautajumiem, tiks pastipri-
nati stradats pie sabiedribas
informéSanas par politikas
rezultatiem, vienlaikus aktualiz&jot dzimu-
mu Iidztiesibas nozimi ikdienas dzivé. Plana
pasakumos, 1pasi, kas skar nodarbinatibu,
izglitibu un ar dzimumu saistitu vardarbibu,
tiks nemts véra sievieSu un viriesu ar invali-
ditati vienlidzigu iesp&ju un tiesibu nodrosi-
nasanas aspekts.
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Veicinam Dzimumu
Iidztiesibu

24. augusta notika LBAS Dzimumu Iidz-
tiestbas padomes izbraukuma séde Latvi-
jas Nacionalaja opera un baleta, iespgja
tikties ar LKDAF arodorganizacijas par-
stavjiem, ka arT doties ekskursija. Pieda-
las LBAS Dzimumu lidztiesibas pado-
mes un LBAS vadibas parstavji, ka art
LKDAF priekssedetajs A. Misgvics. No
LSAB piedalijas prezidente 1. Liepina un
LP AO lidzpriekssédetaja 1. Taldikina.
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VAS “Elektroniskie sakari” AO biedri devas LSAB biedru celojums
uz Dundagu un LibieSu krastu

pirmaja kopigaja laivu brauciena pa Ventu o
VAS “Elektroniskie sakari” arodorganizacijas biedri 2018.gada dorganizacijam devas celojuma uz Dundagu un LibieSu
17.augusta devas uz Skrundu sava pirmaja kopigaja laivu brau- krastu ’
ciena pa Ventu. Neaizmirstams piedzivojums un fantastiski kopa ’
pavadits laiks!

LSAB senioru ekskursija
uz Lietuvu
Soreiz LSAB senioriem tika piedavata 2 dienu ekskursija uz

3

Latvijas Pasta arodorganizacijas ekskur-
sija uz Sauliem
Latvijas Pasta arodorganizacija 2018.gada
25.augusta organizgja ekskursiju uz Sauliem Lietu-
va.

LSAB biedri pavada nedélas
nogali Polija
2018.gada 18. un 19. augusta LSAB biedri no VAS
"Latvijas pasta" pavadija ned€las nogali Polija, Belos-
toka.

Sikakus aprakstus un fotogalerijas !
skatities LSAB majas lapa % 3 =
www.lsab.lv i e '

Jelgavas Pasta arodorganizacijas laivu
brauciens pa Ventu

Tie esam més, Jelgavas Pasta arodorganizacijas laimigie,
kuri izvizinajusies pa Ventu ar laivam no 13.11dz 16.jalijam.
Iespaidi lieli un emocijas arf! LSAB biedru CEle ums

pa Zemgali
"IzgarSojam Zemgali!
Malkalnu sieri,
piparmétras un
garsigas konfektes"

2018.gada 28. julija LSAB LP
AQO biedri un lidzbraucgji devas
ekskursija “IzgarSojam Zemgali!
Malkalnu sieri, piparmétras un gar-
Sigas konfektes”.

Latvijas Sakaru darbinieku arodbiedriba | www.lsab.lv | +371 67507096 | Isab@]Isab.lv



http://lsab.lv/lv/Sakums

Arodbiedribas informativais izdevums Nr. 3 / 2018. gada jiinijs, julijs, augusts

LSAB

2018. gada 08.augusta LSAB biedri tikas ar Rigas Austrumu
kliniskas universitates slimnicas fizioterapeiti Kristini Asonovu,
kas pastastija, kas biitu jadara cilvékiem, kas veic sédoSu dar-
bu.

Bitiskakais veselibas traucgjumu célonis, stradajot ar datoru, ir
cilveka piespiedu stavoklis — lielako darba dienas laiku vip$ pavada
sédus. Tapéc organisma samazinas ener gijas patérins, paléninas
asinsrite, atslabst muguras muskuli un samazinas jostas dalas izlie-
kums — ta rezultata palielinas spiediens uz starpskriemelu diskiem,
un var rasties sapes mugurd. Dala muskulu atslabst, tacu citiem
muskuliem, lai noturétu kermeni s€dus stavokli, visu laiku jaatrodas
sasprindzinata stavokli (statiska slodze). Muskuli statisko slodzi
ilgstosi spgj izturét tikai tad, ja ta nav liela un ik p&c laika tiem ir
iesp€ja atpisties. Statiskas slodzes gadijuma muskuli, cipslas, nervi
un locttavas netiek pietickami apasinoti, rodas vielmainas traucgju-
mi, sapes, nogurums, saspringums u. tml.

Svariga ir kustiba — ta ir vingroSana 246 dienas gada.

Ir izpétits, ka pieaugusSajiem fiziskajam aktivitatém ik dienu javel-
ta vismaz 30 miniites. Tas nenozimé, ka tik ilgs laiks noteikti japa-
vada fitnesa kluba vai aerobikas nodarbibas. Galvenais prieksnotei-
kums — izmantot katru iesp&ju izkustgties: iet kajam, nevis braukt ar
automasinu vai sabiedrisko transportu, kapt pa kapném, nevis iz-
mantot liftu, skriet suniSus ar mazb€rniem vai vest pastaiga suniti,
uzrakt darzu, uzkopt maju. Ja ar to par maz, darit vairak — vingrot,
niijot, doties pargajienos. Izklausas nenopietni? Tad jaspelé sporta
speles — basketbols, futbols, badmintons vai teniss, jaskrien, ja-
vingro ar hantelém vai jaizvélas citas nodarbes ar augstaku intensi-
tati.

Ikdienas kustibas vajadz&tu papildinat arT ar regulariem vingroju-
miem muskulu stavokla uzlaboSanai, balsta un kustibu sistémas
stiprinasanai, ka arT Iidzsvara trengsanai.

Pec fizioterapeita ieteikumiem, biitu jaiemacas vingrojumi, kas
var gan atvieglot sapes, gan stiprinat muguras un védera dzilo mus-
kulattiru. Ir loti svarigi izpildit vingrojumus pareizi un iemacities
kontrolét savu kermeni.

Apskatisim vienkarSus ikdiena pildamus vingrindjumus dzilo
muskulu stiprinasanai.

Dzilie muskuli, kas ir jastiprina.

1. Plausu diafragma, elpoSanas muskulis.

Cilvekiem, kuri lielako darba dienas laiku pavada s€dus, diafrag-
ma saspiezas. Rezultata plausas pienak mazak skabeklis, tadel mai-
nas asinsspiediens, paradas tiiska, galvas reiboni, slikta diisa, biezak
slimo ar plau$u karsoniem.

2. Iegurna pamatnes diafragmas muskulatiira

Notur un korigé iegurna organus pareizas pozicijas un nodroSina
_to pareizu darbibu.
4

(| Fizioterapeita ieteikums vingrojumiem
.~ sézot sava darba vieta:

: 1) parlikt kaju par kaju, spiest pretgjas
{ rokas plaukstas spilventinus pret celgala iekSpusi,

Ny ]{g veicot izelpu.
I W Lot svared ir i R i
L oti svarigi ir izelpot. Izelpai ir jabut ga- rakai
ot neka ieelpai. Cilveks veic ieelpu reflek-

tori, bet izelpa ir kontrolgjama.

To pasu vingrinajumu var veikt arT pastaigas lai-
ka, pacelot salocitu kaju uz augsu.

2) apsesties krésla tuvak krésla malai, at-

spiesties pret atzveltni, kajas pavirzitas uz prieksu, bet ar pilnu pedu
pret zemi. Izelpas laika spiest pilnu peédu pret zemi. Sada poza mus-
kuliem tiek sadalita slodze pa visu kermeni, neka tas notiek sézot
taisni 90°lenki.

P&c tam to var atkartot p&c kartas pacelot no zemes vienu vai otru
kaju. Tad var just, ka ieslédzas védera dzili muskuli.

Védera muskulattira, muguras muskulatiira, diafragma un iegurna
pamatnes muskulatiira ir kermena ko-
/ dols, kas darbojas ka viens vesels. Tadel
ir svarigi stiprinat veédera presi, kas ir

% dzilas muskulatiiras stabilitates pamats.
Ja ieks€jie veédera muskuli ir vaji, tas
kaiteé mugurkaulam

Var védera presi trenét ar klasisko vingrinagjumu, gulus uz mu-
guras uz gridas, saliec kajas, rokas aiz galvas un pace] augs¢jo ker-
mena dalu uz augsu.

Bet jabiit uzmanigiem, ja ir vaji dzilie muskuli, ne visiem cilve-
kiem $adi tie tiek tren&ti. Ja paceloties uz augsu védera prese palie-
linas (véders uzpiiSas), tad dzilie muskuli nestrada, strada kakla un
giizas muskuli. Tad labak $o vingrojumu nepildit.

Fizioterapeita ieteikums védera dzilo muskulu stiprinaSanai:

1) Vingrojums veicams gulta katru
dienu no rita un vakara. Gulot uz sana,
saloka kajas 90° lenkt, augsejo roku ar
kulaku spiezam gulta ieksa veicot izel-
pu ~10 — 15 sekundes. Tad jaatbrivojas
un jaatkarto vingringjums 10 reizes uz
abam pusém. Pareizi veicot vingrindjumu var just ka véders pacelas
uz augsu, ta stiprinds dzilie muskuli. Regulari veicot $o vingrinaju-
mu 3-6 ménesi, kermenis nostiprinas gan fiziski gan uzlabojas vizu-
ali.

2) Uz bumbas méginat nostavét Cetrapus vai uz celgaliem. CenS$o-
ties noturét lidzsvaru, tiek stiprinati dzilie muskuli.

3. Pédu dzilie muskuli.

Lai noturétos taisni, pieméram, StAvus, e
. . P — . . . - i~
tiek iedarbinati gandriz visi muskuli, sakot
ar pedam. Ir jaaktivize dzilie pédu muskuli:
- staigat ar basam kajam, seviski pa dazadam virsmam,;
- pedu masaza, norivésana;
- Iidzsvara trenini — stavot uz vienas kajas vai stavét uz lidzsvara
virsmam;
- ar aizvertam acim iet pa liniju, liekot pap&di pie pirkstgala.
4.Kakla muskuli.
Kakla dzilos muskulus vislabak nostiprinat dziedot. Cilvekiem,

kuri daudz runa un dzied ir labak attistiti dzilie kakla muskuli, jo
viniem ir noslogota balsene, kakla un Zoklu muskulatiira.

Svarigi ir ieklausities sevi. IzvEleties katram sev atbilstosu
veidu ka kustgties un stiprinat dzilo muskulatiiru.

Pareizai stajai un veselibai ir svarigi:
1. Lidzsvars,

2. Komforts,

3. Ekonomija kermenim
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Ar jauniem sapniem nak,
Ar nebijusam takam, celiem,
Kas ritos tev vél jauzsak.

JUNIJS

FElita Bukovska
Maruta Eizentale

Armands Austrins
Lana Lapkovska

Janis Zirnitis
Liga Taurina
Aija Daukste

Mihails Birjukovs

Ligita Jakovele

Lilija Popova

Svetlana Grjaznova

Uz Rigu brauks UNI ICTS Ziemelu valsts
arodbiedribas

2018.gada 24. un 25.septembrT arT uz Rigu brauks UNI ICTS
Ziemelu valsts arodbiedribas, lai kopa ar LSAB diskutétu par digi-

talizacijas jautajumiem Eiropa.

Latvija norisinasies starptautisks
informacijas un komunikacijas tehnologiju
forums “SG Techritory”

ST gada 27.-28. septembri Riga,
Latvija, norisinasies starptau-
tisks informacijas un komunika-
cijas tehnologiju forums “5G
Techritory”, kura piedalisies
eksperti no visas pasaules, lai
veidotu pieredzes apmainu, iz-
stradatu jaunas un starptautiskas
sadarbibas iesp€jas, ka arT nakot-
nes ricibas vizijas. Starp vairak
ka 50 pasaules un regiona
augstaka Iltmena referentiem
foruma ar savu pieredzi un re-
dzgjumu uzstasies tadi tehnolo-
giju kompaniju smagsvari ka
“Qualcomm” CEO Stivs Molen-
kopfs (ASV), “Cisco Systems”
vecakais viceprezidents Piters
Karlstromers (ASV), “Huawei
Technologies Corporation” 5G
produktu Itnijas prezidents Yang

Chaobin (Kina), “Nokia Corpo-
ration” vecakais viceprezidents
Markus Borcerts (Somija). Ta-
pat konference uzstasies ar1 vai-
raki Eiropas Savienibas politikas
veidotaji - Eiropas Komisijas
viceprezidents Andrus Ansips
(Belgija), Latvijas Republikas
Ministru prezidents Maris Ku-
¢inskis, Somijas Transporta un
komunikaciju lietu ministre An-
ne Katrina Bernere.

"5G tehnologiju attTstiba mainis
neskaitamas nozares, un cela uz
to paveras jaunas uznéméjdarbi-
bas iespgjas — gan 5G infrastruk-
tiras razotajiem, gan mobilo
telefonu operatoriem, gan arl
biznesa virzitajiem."

Iveta HolStroma-Ezerta

Sveicam jubilarus!

Veseltbu, milestibu un dzivesprieku!
Sirsniba,
Iréna Liepina

JULLJS LSAB prezidente

Valdis Senkans
Elga Morozova

AUGUSTS

Jurijs MaliSevs
Ausma KonoSonoka
Inese Levica
Vija Panina

Sanita Gutane
Inese Zaksa

Lidija Kaupere
Audrona Terlanova Katﬁ‘na‘l‘Hohberga
Maiga Demkiva le}_]s Vane
Daina Jansone Maija Eglite
Rita Mazbrale

Larisa Troitskaia
Vita Sulce
Alfiya Dorofeeva
Natalija Smirnova

Rita Bunakova
Lilija Timonic¢eva
Ingrida Rosane

Izmanto 1paSos piedavajumus ar

Sobrid akfivi tiek stradats
pie ta, lai ar LSAB biedra
kartém pie sadarbibas partne-
riem visa Latvija varétu sa-
nemt izdevigus piedavajumus
un atlaides.

g LATVUASSAKARU
J  DARBINIEKU ARODBIEDRIBA

vards uzvards
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kartes M

Majas lapa
www.lIsab.lv sadala bied-
riem - iesp&as ar LSAB
karti var apskatit Sobrid
pieejamas atlaides. http://
Isab.lv/lv/Biedriem/
Iespejas-ar-LSAB-karti

Mediciniskajai rehabilitacijai Kdror

rel
rehabilitacijas centra “JAUNKEMERI'

Tuvaka laika tiks no-
slégts sadarbibas ligums
ar Veselibas cents 4.

Informacija pastavigi
. . .. ( Uzr-édol lSA_B hjefim
tiks atjaunota, sekojiet *" DAUGAVPILSNSK | lort lanes sinieks
. . . £}, oumpiskars centrs vi
Jaunumiem un 1zmanto- ke
_]let pledavaJ umus. Talrunisinformacijai: 654-75140 | ™
Raina iela 31, Daugavpils, LV-5403, i
Latvija pi
http://www.daugavpilsoc.lv i (tarifs
jebkura laika).
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