ERGONOMISKA SEDESANA

Ergonomikas prasibam atbilstosas mébeles ievérojami ietekmé skoléna passajatu un motivé

izkopt pareizas sedésanas paradumus.

Velams, lai bitu reguléjams krésls un galds, vai vismaz viens no tiem.

Sedéesana augumam nepiemeérotas mebelés, neérta poza izraisa nogurumu, jo muskulu
sasprindzinajuma dé| tiek traucéta apasinosana, rodas tirpsanas sajita kajas, var bat

galvassapes un tiek veicinata muguras sapju attistiba.

Sézot uz prieksu par daudz saliekta poza, tiek saspiesta diafragma - tas ietekmeé elposanu, ka

ari skoléna runu.

Asimetriska poza vai pastiprinata nolieksanas uz prieksu tuvak macibu lidzekla (gramata,
plansete u.tml.) virsmai, negativi ietekmeé ari redzes Funkciju — ir redzes noguruma sajata.
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kajas ir saliektas celu locitavas un
veido taisnu vai nedaudz plataku
lenki (

Pédas
stabili balstitas pret gridu
veidojot taisnu 90° lenki

atzveltnei
pilniba jaatbalsta bérna
mugura

elkonos lenkis
nedaudz parsniedz 90°

Sédekla dzilumam
atstarpe starp
sédekla malu un
celgala locitavu ir 3-4 pirkstu
platuma.

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




