ERGONOMISKA MUGURSOMA

SOMAS SVARS

SOMAS FORMA

e Uzmaniba japievérs pilnas somas
svaram, kurs nedrikst parsniegt
10% no pasa bérna svara.

o Realitaté tieir2,5-5 kg.

o Jaskolas soma izradas par smagu,
pirmais ieteikums ir -
parliecinieties, vai taja nav daudz
lieku priekSmetu. Pétijumi liecina,
ka biezi vien lidz pat tresdalai
skoléna somas svara veido ar
macibam nesaistiti priekSmeti —
dazadas rotallietas, nevajadzigi
daudz rakstampiederumu,
uzkodas, gazeti dzérieni un citas
lietas.

<9 gadi . - > 16 gadi
e Cik smaga drikst bt bérna skolas soma? e
25-35kg | >5kg
9-11 gadi 12-13 gadi 14-15 gadi
— — —_—
| 35-4kg | 4-45kg | | a5-s1g |

e Somas muguras dalai ir jabat

veidotai no elpojosa polsteréjuma,
savukart somas muguras formai ir
jabuat tadai, lai ta pilniba
piespiestos pie berna mugurkaula
no pédeja kakla skriemela (kurs ir
redzamakais un sataustamakais
kakla skriemelis, kad cilveks uz
prieksu noliec galvu) lidz iegurna
augsejai dalai.

leteicams izvéléties nevis stingras
formas kantainu somu, bet somu ar
stingru rami muguras dala un ar
auklu savelkamu augspusi.

Kada ir atskiriba?

Kantaina soma svars sadalas pa visu
somu un, bérnam ejot vai skrienot,
priekSmeti soma “leka”.

Somas, kuras ir savelkamas, palidz
pievilkt visu svaru tuvak mugurai,
tadejadi samazinot slodzi uz
muguru, ka ari nofiksét gramatas un
visus priekSmetus.

SOMAS LIELUMS

LENCES UN JOSTAS

« Mugursomai ir jabat tik lielai, lai, atrodoties uz bérna muguras, t3 batu » Somas ple_cu lencém ifjé_bﬂ_t vismaz
apméram no pédéja kakla skriemela (kurs vislabak ir sataustams, 5 cm p_lat.am_ un polstgre_tam. ]
noliecot galvu uz prieksu) lidz iegurpa kaulam jeb 5 - 10 cm zem * Svarigi, lai bérna somai batu ari
vidukla limena. krasu un vidukla jostas, jo ar to

e Pareizs somas izmérs nodrosinas to, ka bérns to nesis ar taisnu muguru palidzibu somas svars tiek
un pleciem atpakal. izlidzinats proporcionali, samazinot

 Nepareiza somas izméra dé| bérns jostas vieta var noliekties uz nevajadzigu slodzi uz plecu un
prieksu vai atgazties atpakal, tadejadi negativi ietekméjot savu staju. kakla dalu.

o Saja sakara noteikti der atceréties, ka bérni katru gadu pastiepjas par
5-10 cm, tadél, ja perkat somu diviem, trim gadiem, jaskatas, lai somas
augstums batu reguléjams.

*Ministru kabineta 2002.gada 27.decembra noteikumos Nr. 610 ,Higieénas prasibas visparejas pamatizglitibas, visparejas vidéjas
izglitibas un profesionalas izglitibas iestadem”.*Vadlinijas “Ergonomikas principi izglitibas iestadem. Veselibas inspekcija, 2017.




