ERGONOMISKA MUGURSOMA UN MACIBU VIDE
- INVESTICIJA BERNA VESELIBA!
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MUGURSOMAS

I. Somas svars nedrikst parsniegt desmito dalu (10%) no skolena svara
2. TukSas somas svaram jabut lidz 1 kg
3. Somas mugurpuses dalai jabut stingrai un pec formas jaatbilst
mugurkaula izliekumiem

4. Sanu malas nedrikst sniegties talak par berna kermena aprisem, somas

augsSeja malai jaatrodas nedaudz zem plecu linijas, apaksejai malai -
jasniedzas lidz gurnu linijai I. Smagas mugursomas

5. Somai jabut platam (vismaz 5 cm), mikstam, polsteretam lencem

6. Lences nedrikst but staipigas vai nolietojusas ta, ka mugursoma ir
atkarusies no muguras, radot nepareizu slodzi

7. Somai velama savelkama kruSu un jostas siksna, kas palidz parnest un

noturet somas svaru tuvak mugurai mac.lbu laika
4.Statiskas pozas

2. Macibu procesa izmantotas
mebeles
3. Berna nepareiza sedesanas poza

5. Mazkustigums

Skolas vecuma berni apmeram 30 % no sava laika

pavada macoties gan majas, gan skolas vide, ipasi -

sedus pozicija!

MACIBU VIDES IEKARTOSANA
MAJAS VIDE

Veicot darbu pie datora
svarigi ieverot:
I. Datora monitoru novietot acu

augstuma
1. 90° lenkim jabut guzas, celu, 2. [zmantot ergonomisku
pedas locitavas (kajas stabili peles paliktni

balstitas pret pamatni)

2. Apaksdelmi balstiti uz galda
vai uz kresla roku balstiem
3. Kermena augSdala un galva -
taisna pozicija
4. Berns kresla ir iesedies l1dz

2. Neizveleties maza izmera
datora peli, jo tas rada lielu slodzi
uz pirkstu locitavam

Ik pec 30 minusu darba ieverot 5
minusu aktivas atputas pauzes!

galam MEBELU IZVELE
5. Starp sedekli un paceles bedri - ’ _ Imantotic avoti:
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muskuliem
7.Mugura ir jaatbalsta pret kresla
atzveltni

Lai ta butu, gan berna kreslam, gan

atbilstosi berna augumam un ta

proporcijam



