Ergoterapija - peta individa
merktiecigas nodarbes, individa
iesaistiSanos ikdienas aktivitates, ka ar1
vidi, kura individs atrodas

Ergonomika - tas uzdevums ir darba
procesa un vides piemeroSana cilveka
garigajam un fiziskajam spejam, lai
cilveks spetu darbu izpildit efektivi,
neizraisot sev veselibas problemas

Riska faktori, kas ietekme izmainas
mugurkaula un staja:

I. sSagas mugursomas

2.macibu procesa izmantotas mebeles
3. berna nepareiza sedeSanas poza
macibu laika

4. Statiskas pozas un mazkustigums.

Skolas vecuma berni apmeram 30 % no
sava laika pavada macoties gan majas,
gan skolas vide, 1pasi - sedus pozicija.
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MUGURSOMAS PAREIZA SEDESANAS POZA

Skolas somas svars nedrikst
parsniegt desmito dalu (10%) no
skoléna svara
TukSas somas svaram jabut lidz
1 kg.

I.90° lenkim jabut guZas, celu, pedas

locitavas (kajas stabili balstitas
pret pamatni)

2. ApaksSdelmi balstiti uz galda vai uz

kresla roku balstiem
Somas mugurpuses dalai jabut stingrai

un izturigai- pec formas tai jaatbilst
mugurkaula izliekumiem

3. Kermena augS8dala un galva - taisna
pozicija
Sanu malas nedrikst sniegties talak par
berna kermena aprisem. 4. Berns kresla ir iesedies 11dz galam
Somai jabut platam (vismaz 5 cm),
mikstam, polsteretam, garuma

poistE k; 5. Starp sedekli un paceles bedri - briva
regulejamam lencem

telpa (3 - 4 pirkstu platuma)
Somai velama savelkama krusu un jostas

siksna, kas palidz parnest un noturet 6. Sedvirsmas mala nespieZ uz paceles
somas svaru tuvak mugurai bedri vai apakSstilba muskuliem DARBS PIE DATORA

Mugursomu nepiecieSams nesat ar abam
lencem, lai slodze tiktu vienmerigi
sadalita
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7. Mugura ir jaatbalsta pret kresla 1. Datora monitoru novietot acu
atzveltni augstuma

2. lzmantot ergonomisku peles

paliktni

3.Neizvéleties maza izméra

datora peles, jo tas rada lielu

slodzi uz pirkstu locitavam
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Ministru kabineta noteikumi Nr.610
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