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levads

Skola ir vieta, kur bérns pavada loti daudz laika — macibu stundas, pagarinata grupa,
konsultacijas, arpusstundu nodarbibas. Nereti tas ir vairak neka astonas stundas diena, tapéc
skolas videi jabut drosai, €rtai, patikamai, veselibu veicinoSai, lai bérns varétu pilnvertigi
macities un rado§i attistities. Viens no priek$noteikumiem ir ergonomikas' pamatprincipu
ieveroSana.

Vadlinijas paredz&tas plasam profesionalu un interesentu lokam - izglitibas iestazu
administracijam, valsts un pasvaldibu institiicijam, pedagogiem, ipasi organiz&jot mébelu
iepirkumus.

Izglitibas iestades fizisko vidi veido skolas biive ar piebivém attieciba pret ar&jo vidi un
skolas ieksgja vide — macibu un praktisko nodarbibu telpu, sporta, higiénas, €dinaSanas,
atpiitas, pasakumu un paligtelpu iekartojums un aprikojums (mebeles, tafeles, interaktivas
tafeles, datori un citas ierices, apgaismojums U.C.); dizains (apdares materiali, krasojums,
priekSmeti, telpaugi u.c.); mikroklimats (telpas gaisa kvalitate, temperattira, mitrums, ka ari
ventilacija, trok$na Iimenis u.c.).

Vadliniju 1.dala ,,Skolas macibu klases iekartoSana un skoléna mébeles (galds un krésls)”
satur ieteikumus fiziskas vides organizésanai, akcent&jot skoléniem piemé&rotu skolas mébelu
(galdi, krésli) atbildigu un inform&tu izvéli, izvietoSanu un pielagoSanu izglitojamajiem,
pamatojoties uz pétijjumiem par b&rnu un pusaudzu

fiziologiju un vides ergonomiku, ka arf $adiem normativajiem aktiem:

1) Attieciba uz mébelém ir piem@rojamas prasibas, kuras noteiktas Precu un
pakalpojumu droSuma likuma (turpmak — PPDL). ). Saskana ar PPDL 4.pantu
razotdja pienakums ir razot un laist apgroziba tikai drosu, cilvéka dzivibai, veselibai
un personas mantai, ka ari videi nekaitigu preci. Razotdjs ir atbildigs par apgrozibda
laistas preces drosumu.

2) Vispargjas higiénas prasibas Latvijas republikas Ministru kabineta 2002.gada
27.decembra noteikumos Nr. 610 , Higiénas prasibas visparéjas pamatizglitibas,
vispargjas vidgjas izglitibas un profesionalas izglitibas iestadém” (turpmak teksta —
Noteikumi Nr. 610);

un nozares standartiem:

1) PreCu raZotajiem ir pienakums piedavat droSas preces patérétajiem, ka to nosaka
PPDL, un tie var izvEléties veidus, ka nov&rtét droSumu, tai skaita izvEléties
brivpratigos standartus, pieméram, LVS EN 1729 - 1:2016 “Mebeles. Krésli un galdi
izglitibas iestadém. Funkcionalie izméri”, LVS EN 1729 - 2+A1:2016 “Mebeles.
Krésli un galdi macibu iestadém. 2.dala: DroSuma prasibas un test€Sanas metodes”,
izstradat savus standartus, testa metodes vai izmantot nozaré esoSo labu razosSanas
praksi. Standartu piemé&roSana ir brivpratiga, komersantam nav pienakums izmantot
standartu, bet ir pienakums garantét droSumu, kas nav mazaks par droSumu, kas biitu
sasniegts, piemérojot standartu.

! Ergonomika — maciba par cilvékam dro3as un &rtas darba vides izveidoganu.

Saskana ar Starptautisko Ergonomikas asociacijas definiciju "ergonomika — cilvéka faktori" ir zinatnes
disciplina, kas péta cilvéka un apkartgjas vides savstarpgjas attiecibas. Vardam ergonomika ir grieku izcelsme,
un tulkojuma tas nozimé ergon — (cilvéka) darbs un speks, nomos — likums vai noteikumi.



Standarti — sava bitiba ir tehniska specifikacija vai procedira, par kuru ir vienojusies pati
nozare ($aja gadijuma mébelu razo$anas nozare), iesaistot visas ieinteresétas puses — produktu
razotajus, lietotajus, patérétaju intereSu aizsardzibas organizacijas, sertifikacijas, testéSanas un
akreditacijas, akadémiskas vides parstavjus, kontroles un uzraudzibas organizacijas u.t.t..
Standarti nav normativie akti, tie ir brivpratigi piemérojami, tacu tie rada optimalu
sakartotibu produkta vai procesa radiSana un gatavus nosacijumus noteikta produkta vai
pakalpojuma radiSanai. Standarti virza arT lietotaja vajadzibu izvéleties zinatnes un razosanas
praks€ un pieredze€ pamatotu risinajumu.

Ergonomiskie principi, kvalitates un droSuma prasibas, meébelu (galds un krésls) funkcionalie
izméri un meébelu mark&Sanas nosacijumi ir ieklauti Latvijas nacionalaja standarta parnemtaja
Eiropas standarta, kas ir pieejams Latvijas nacionalaja standartizacijas institiicija ,,Latvijas
standarts” - Standarts ,,LVS EN 1729 - 1:2016 ,,Mebeles. Krésli un galdi izglitibas
iestadé. Funkcionalie izmeéri”” (turpmak teksta — Standarts).

NB!

Standarta citatu ieklauSana vadlinijas ir saskanota ar SIA ,,Standartizacijas, akreditacijas un
metrologijas centrs” Standartizacijas biroju un to parpublicé$ana nav atlauta.

Standartus var iegadaties Latvijas Nacionalaja standartizacijas institticija ,,Latvijas standarts”
(Krisjana Valdemara iela 157), https://www.lvs.lv/

Ieteikumi $ajas vadlinijas saskan ar Standarta prasibam, lai arT standarta pieméroSana ir
brivpratiga un komersantam nav pienakums izmantot standartu, bet ir pienakums garantet
droSumu, kas nav mazaks par droSumu, kas biitu sasniegtS, piemérojot standartu.

Saskana ar Publisko iepirkumu likuma (jauna redakcija, kas stajas spéka 01.03.2017)
22.pantu pasiititajs (pieméram, izglitibas iestades, organizéjot iepirkumus) var pieprasit
piegadatajam iesniegt testéSanas parskatus, sertifikatu vai novert€jumus, atsaucoties uz
PPDL:

e apliecinajums, kas pierada preces atbilsttibu PPDL 5.pantam, pieméram, testéSanas
parskats vai normativajos aktos noteiktaja kartiba akredit€tas institiicijas izsniegtu
apliecinajumu par parbaudes rezultatiem;

e razotaja tehnisko dokumentaciju, kas pierada preces atbilstibu droSuma prasibam,;

e apliecinajums, kas pierada atbilstibu ergonomikas principiem, pieméram, test€Sanas
parskats;

¢ instrukcija par mébelu apkopju veikSanas veidu, regularitati;

e papildus prasibas, pieméram, instrukcija vai noradijumi par izvietoSanu (ipasi bérnu
gultam).


https://www.lvs.lv/

1. dala.

Skolas macibu klases iekartoSana un
skoléna mebeles (galds un Kreésls)



1.1. Klases telpas platiba un iekartojums

Minimala plaﬁba2 viena izglitojama vietai parasta macibu telpa ir vismaz 2 m?,
galvenokart, lai nodroSinatu pietieckamu gaisa apmainu telpa, samazinatu infekciju slimibu
izplatibu risku un mazinatu traumatisma iespégjas.

Klases telpas apdaré ieteicamas matétas un gaisas sienu, griestu un art mébelu krasas, kas
noverstu atspiduma raSanos un kontrastainu laukumu efektu. Atspidums parasti rodas, ja
apdaré un priekSmetos ir spidigas krasas un virsmas. Macibu videé jaizvairas no tum$am
krasam un laukumiem. Klases telpa vélamu kosaku efektu var panakt, ja izmanto papildus
sienu apgaismoSanu (piem&ram, uzskates materialu, vizualas makslas darbu izgaismos$anai).
Mebelu apdare ieteicamas matetas krasas ar gaiSu, pieméram, zalu, smilSkrasas ton€jumu, jo
parmeérigi spilgti toni galda virsmai rada redzes nogurumu un traucé koncentréties. Krésliem
krasojums var biit kosaks.

Skolu macibu procesa tiek ieviestas tehnologijas, pilnveidojas ari izglitibas metodes un lidz
ar to mainas arl labas prakses pieméri klaSu iekartojumam. Papildus ierastajiem
rakstampiederumiem un papira pieraksta formai skoléni macibam klasé izmanto, piem&ram,
planSetdatorus. Blakus ierastajam meébelém — kré€slam un galdam misdienigas skolas var
izv€leties ar1 citus risindjumus, 1pasi tadus, kas macibu procesu veido dinamiskaku un
radoSaku, veicinot maciSanos un izzinu caur sadarbibu, pétiSanu u.tml.,, ka ar1 veicinot
parvietoSanos un kuste€Sanos nodarbibas laika, brivakas un &rtakas s€déSanas pozas. Tomer
visbiezak izglitojama darba vietas aprikojumu veido galds un krésls, kas joprojam ir skolas
vides svarigakas mébeles, un to izvéle javeic loti atbildigi un rtpigi.

Skolénu individualo mébelu (galdi un krésli) izvietoSana - var izvietot rindas, apla forma
vai citadi, bet ieteicams ieverot §adus principus:
v" logi atrodas kreisaja pusé no skolénu sédvietam;
v’ pietickams attalums starp divam sédvietam, lai &rti izietu no savas vietas un sava
sédvieta erti var€tu mainit pozas, piemeéram, pagriezties pret aizmuguré sédosajiem;
v katrs skoléns séZot sava vieta jutas &rti, skatu uz skolotaju vai tafeli ver$ taisni, bez
piespiedu galvas pagrieSanas;
v attalums no talaka sola lidz tafelei nav lielaks par 10 m, attalums no tuvaka sola lidz
tafele ir ne mazaks par 2"
v’ atstatums starp soliem ejas vai, ja soli ir apla veida, lauj brivi iet garam un iziet no
sedvietas;
v' var apsvert skolénu somu novieto$anai ierikot atseviSku vietu ar uzkarSanas akiem,

pieméram pieskriivétu paneli pie sienas (somas augstuma no gridas), lai somas
nemétatos uz gridas ejas starp galdiem.

Iekartojot klases telpu, janodroSina ari pietieckams apgaismojums (sikaks apraksts tiks veidots
turpmak) un ergonomiskie un drosibas principi tafeles vai interaktivas tafeles (sikaks apraksts
tiks veidots turpmak).

? Ministru kabineta 2002.gada 27.decembra noteikumos Nr. 610 ,,Higignas prasibas vispargjas pamatizglitibas,
vispargjas videjas izglitibas un profesionalas izglitibas iestadem” 24.1.punkts.



1.2. Skoléniem atbilstoSu mébelu (krésls un galds) izvele

Labas mébeles skola norada, ka tiek izraditas riipes par bérniem!

Ergonomikas prasibam atbilstoSas mébeles ieverojami ietekmé skoléna passajiitu un motivé
izkopt pareizas sedéSanas paradumus.

Izglitibas iestades planojot jaunu mébelu iegadi beérniem, svarigakie kriteriji ir:
v meébelu drosiba,
v’ atbilstiba ergonomikas principiem.

Standarts nosaka skoléna auguma garuma un vecuma atSkirtbam piemérotus dazadus kréslu
un galdu izmérus, formu un ergonomisku dizainu, lai nodro$inatu ergonomisku un augumam
atbilstoSu s@désanu, ienemot &rtas pozas, bez muskulu sasprindzinajuma, veicinot labakas
stajas saglabasanu, un Iidz ar to labaku uzvedibu nodarbiba un labakus macibu rezultatus.
Skolénu mébelém ir jabut veidotam, iev@rojot séd€Sanas ergonomiskos principus un
pielagojamam atbilsto$i auguma garumam — vai nu tas ir erti un viegli regul&jamas, vai tas ir
neregul&jamas, bet mark@tas pec atbilstosa izm&ra, un bérns sev nepiecieSamo izmé&ru var
viegli atpazit.

Krésliem un galdiem, kurus izmanto darba ar datoru (pieméram, datorklas€s) un klépjdatoru
vai planseti, ir tadas pasas prasibas.

Skoléniem paredz&tajam mebelém ir jabut ilglietojamam, viegli kopjamam, viegli
parvietojamam, gaumigam (pievilcigs dizains un krasa veicina pozitivu maciSanas pieredzi)
un izgatavotam no netoksiska materiala (ar zemu gaistoSo organisko savienojumu (GOS)
emisiju limeni).

Apliecinajumu par atbilstibu materialu dros$ibas prasibam, materiala ipasibam,
uzstadiSanu un kopSanu japieprasa no raZotaja.

Piebilde: Skolai paredzétam mébelém, pieméram, klases sienu plauktiem, skapjiem, atptitas
un @&dnicas zonas, bibliotékas, aktu zales, praktisko nodarbibu telpu u.c. telpu mébelém ari
jaatbilst prasibam, kuras noteiktas PPDL un attiecigi atbilstibas dokumenti ir japieprasa
razotajam.

Izglitibas iestades uzdevums ir vispirms nodroSinat mébeles (iegadatas jaunas vai
lietotas, vai iestades riciba lidz $§im esosas), un katram bérnam ieradit vina augumam
vispiemérotako komplektu - kréslu un galdu.

Apskatito petijumu [5,7,9,11] dati liecina, ka skoléni parsvara sé€Z augumam nepiemerotas
mébelés (ipasi vecako klaSu skoléni). Lai izraudzitos bérniem vispiemérotakas mébeles,
ieteicams sekot celvedim (skatit 1. tabulu), kur noradits fikséta s€dekla un galda augstums ar
atbilstosu krasu un ciparu mark&jumu, nemot véra bérna vecumu un auguma garumu un veikt
bérna auguma meérjjumus (skat. nodalu ,B&ma augumam meérjjumi piemérotu mébelu
izvelei”). Beérniem ar 1pasam vajadzibam galda un krésla augstums var atSkirties no tabula
noteikta, ieveérojot vinu individualas vajadzibas.



1.tabula. Krésla un galda piemérosana skoléna augumam.

Krasa Violeta | Dzeltena | Sarkana | Zala
[zm@ra apzim&jums

2 3 4 5
(saskana ar Standartu)
Bérna/skoléna 45 6-7 8-10 11-13
vecums, gados
Apaksstilba (Iidz
paceles bedritei) 31.5- 35.5- 40.5-
augstums, cm R 355 40.5 435
(saskana ar Standartu)

Auguma garums 108 146
robezas no - lidz), cm . - . -
( ) o 119-142 |133-159 | -

(saskana ar Standartu)
Galda augstums, cm

53 59 64 71
(saskana ar Standartu)
Krésla augstums, cm

31 35 38 43
(saskana ar Standartu)

Izglitibas iestadg jau eso$ajam mébelém ieteicams veikt kréslu un galdu markeSanu (ja tas Iidz
§im nav veikts), izmantojot krasu markierus (noturigu krasojumu ar trafaretu), — ieteicams
apla forma, lai ikviens lietotajs varétu atpazit sev nepiecieSama izmera kréslu un galdu.
Mark@juma izmanto izm@ra zimi (ciparu) vai krasu kodu, vai abus, atbilstoSi paraugam 1.
tabula, un tam jabut salasamam un neizdzéSamam. Mebelém, kuras ir regul€jamas un
pielagojamas skoléna auguma Ipatnibam, nav mark&uma, un to var neizmantot tikai tad, ja
paredzeta bieza mébelu reguléSana un pielagoSana. Tomeér praksé (ipasi pamatskolas un
vidusskolas klas€s) ieteicams veikt mébelu markeSanu, lai skoléni atpazitu savam augumam
piemérotas méebeles.

Iegadajoties jaunas mébeles, iepirkuma specifikacija janorada nepiecieSamie izméri,
daudzums un mebelu atbilstiba standartam jeb razotaja izstradatam citam Standartam, testa
metodém vai nozares labas raZoSanas praksei, taCu garant&jot dro§ibu un atbilstibu
ergonomikas principiem, kas minéti Sajas vadlinijas.

Ir aprékinats, ka klasé nepiecieSami 2-3 dazadu izméru (sakumskola 3 izméru, bet pamatskola
2-3 izméru) kr&sli un galdi (vai nu fiks€ta izmera, vai regul&jami), pamatojoties uz vidgjiem
statistiskajiem antropometriskajiem raditajiem skoléniem katra vecuma grupa.

Skolénu darba vietas iesp€jams ierikot dazadi — gan vienai, gan divam personam,
izveloties galdus gan taisnstlira, gan trapeces u.c. forma, ka ari pe&c apla principa pie
apalas vai romba formas galdiem, kas raZoti, piem&ram, atbilstoSi Standartam.
Ergonomiski veiksmigaki ir galdi ar pacelamu un nolaizamu mehanismu, kas, lasot un art
rakstot, veido nelielu lenki, un skoléni sp€j labak saglabat pareizu taisnu, simetrisku pozu,
kad galva nedaudz noliecas Ierikojot klasi, skolénu mébeles var izvietot gan rindas, gan cita
izkartojuma, bet svarigi, lai skoléns varétu verot kopigi skatamos macibu lidzeklus (tafeli,
ekranu, prezentacijas materialus u.tml.) un skolotaju vai citu personu, kura uzstajas, erta,



simetriska poza, bez ilgstoSas un regularas piespiedu galvas un kermena pagrieSanas,
saliekSanas, sasverSanas un citam ne€rtam un neracionalam pozam.

1.3. Skolena sedus darba pozas ergonomiskie principi jeb
svarigakie mébelu (krésls un galds) funkcionalie izmeri un
problémas, ja izméers nav atbilstoSs skolena auguma ipatnibam

D

- 4
Cl i

1.attels. Svarigakie skoléna galda un krésla funkcionalie izmeri.

A - Krésla (sédekla) augstums no gridas ir vienads ar apaksstilba garumu (pie ta
pieskaita ari apavu papé€za augstumu - apm. 2 cm).

Ja krésls ir par augstu un nav iesp&jams atbalstit taisna lenki saliektas kajas uz gridas vai
paliktna (augstajiem krésliem uz kaju balsta) — kajas apaksstilbos ir noslid€jusas un tiek
saspiestas augsstilbos - tiek trauc@ta asinsrite apaksstilbiem, var biit sajlitama tirpSana un
diskomforts, ilgstosa perioda — tiek veicinata dzilo vénu tromboze.

Ja krésls ir par zemu un lenkis starp augsstilbiem un kermeni klast mazaks par 90°
(augsstilbi ir uzrauti virziena pret kermeni, iegurnis tiek ,,iespiests” krésla dzilak, atspieZoties
pret atzveltni) - tiek veicinata t.s. ,,apala mugura”, ir diskomforta sajita s€zas muskulos,
legurni.

B- Kresla dzilums ir 2/3 no augsstilba garuma jeb augsstilbi un iegurnis ir krésla dzili, bet ta,
lai paceles bedrites neiespiestos krésla prieks€ja mala. Ja kresls ir par dzilu — skoléns nespgj




atbalstit muguru pret atzveltni. Ja tomér ir iesp&jams atbalstit muguru pret atzveltni, tad
parasti cela locitava pacele tiek spiesta pret krésla prieks€jo malu un tiek traucéta apaksstilbu
asinsrite. Lai mazinatu diskomfortu uz $ada krésla un spétu atbalstit muguru pret atzveltni,
skoléns sz atgazies.

C- galda augstumu veido attalums no gridas Iidz krésla sédekla virsmai, summéts ar
attalumu no krésla sédekla virsmas lidz taisna lenki saliektam skoléna elkonu locitavam,
papildus pieskaitot 2 - 2.5 cm. Galda augstums ir ergonomiski pareizs, ja skolénam, sézot uz
atbilstoSa augstuma krésla, elkonu locitavas saliekti apakSdelmi veido taisnu lenki, bet starp
augsstilbiem un galda apaksgjo virsmu veidojas briva telpa (vismaz 3- 5cm).

Ja galds ir par zemu un zem galda nav pietickami daudz brivas telpas, augsstilbi tiek
saspiesti, nav iesp&jams pies€sties pietickami tuvu galdam. Skol€ns, balstot kermena
augsdalu, atspiezas pret galda virsmu, elkonu locitavas tiek par daudz nolaistas uz leju — tiek
veicinata t.s. ,,apalas” muguras jeb kiikuma veidoSanas.

Ja galds ir par augstu, un veidojas parak liels attalums starp augsstilbiem un galda apaks¢jo
virsmu — skoléns nevar &rti novietot augS§delmus uz galda, elkonu locitavas tiek paceltas uz
augsu, sasprindzinas kermena augsdala (plecu josla), tiek veicinatas asimetriskas pozas un var
veidoties stajas traucgjumi (piem., skolioze).

C1 - Pacelama galda virsma (ne vairak ka 20° lenk?) ieteicama lasiSanai un rakstiSanai,
skoléni sp&j labak saglabat pareizu taisnu, simetrisku pozu, kad galva nedaudz noliecas.

D - Galda dzilums (virziens uz priekSu) ir tads, lai skoléns var novietot darbam
nepiecieSamas lietas un atbalstit rokas visa garuma (vismaz 50 cm).

Galda platums ir tads, lai skoléns var brivi izvérst abus elkonus (vismaz 60 cm).

Kaju telpa zem galda — &rta, lai ir iesp&jama briva aps€Sanas un piecelSanas.

Kresla sedekla platums — Sim izméram lielaka nozime ir ilgstoSi s€Zot, tomér jaievero
pamatprincips — sédeklim ir pilniba jabalsta sézas kaula pauguri. Krésla platums atbilstosi
Standartam — atskirigs katram izm&ram no 2 lidz 7.

E - Atzveltnes atbalsta jeb tuvakais aizsniedzamais punkts (izvirzijums), jo skoléna mugurai ir
jabit atbalstitai pret krésla atzveltni.

a lenkis - sédekla noliekums jeb lenkis uz priekSpusi (pozitivs — lidz +7° lenkis) vai uz
aizmuguri (negativs — Iidz -5° lenkis), vai mobils noliekums uz abam pusém, kas veicina
dinamiskakas sédeéSanas apstaklus, jo s€zot iegurnis sasveras uz prieksSu, slodze ir nedaudz
lielaka uz kajam un samazinas sédéSanas radita slodze mugurai.

Ne tikai majas, bet art skola var piedavat bérniem biroja tipa kréslus ar grozamu mehanismu,
regul§jamu augstumu ar t.s. trisdimensiju noliekSanas mehanismu, kas rada dinamisku
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sédesanas iesp&ju. Sads seédeklis atbilst katram svara izmaindm un attiecigi noliecams uz
priekSu vai atpakal, vai uz saniem, dodot to kustibu brivibu, kas ir nepiecieSama veseligas
bérna stajas attistibai un vélamajai uzmanibas koncentracijai macibu procesam.

1.4. Berna auguma meérijumi
pieméerotu mébelu izvelei

Kad krésli un galdi (vai nu regul§jami, vai fiks€ta izméra) izglitojamajiem ir nodro$inati,
katram bérnam ir jaierada vinam piemeérota izméra markets krésls un galds (skat. 1.
tabulu) un jainformé par pareizas sédéSanas pozu.

Piemérojot bérnam atbilstoSas mebeles, pielaujamas pielaides +/- 2 cm, nemot veéra bérnu
auguma atSkiribas I1dziga vecuma posma lidziga vecuma b@rniem. Vispirms nepiecieSams
veikt dazus beérna auguma meérijjumus. leteicams, lai meérjjumus vismaz divas reizes gada
veic medmasa vai cita arstniecibas persona®. Mérijumus ieteicams atkartot 2 reizes gada, jo
norit bérna attistiba un augSana un, ja nepieciesSams, be€rnam jaierada cits atbilstoSa izméra
kresls un galds.

Pie telpas sienas ieteicams @rta vieta izvietot vienkarSu plakatveida linealu, kur pie
auguma garuma atzimeém noradits krasains markeéjuma simbols (kas atbilst konkreta
izméra galdam un kréslam), radot skoléniem iesp&ju ari patstavigi noteikt savu auguma
garumu un sameklét piemeérotako kreéslu un galdu.

Lai pielagotu bé&rnam kréslu un galdu, veic §adus pamata mérijjumus (2.un 3.attgls):

1) Auguma garums. Me@rjjumu veic, bérnam stavot taisni, kajam kopa, nenovelkot
apavus — no galvas Iidz papeziem.

2) Apaksstilba garums lidz pacelei. Mérjjumu veic, kad bérns séz. Bérna iegurnim un
apakSstilbiem jabuit taisna lenki, kajas ir apautas, novietotas uz gridas. legutais
rezultats nosaka pareizo sédekla augstumu.

3) Sédus darba augstums, pareizai galda augstuma noteikSanai. Mérjjumu veic, kad
bérns séZ, augSdelmi atrodas vertikali tuvu kermenim, bet apakSdelmus saliec elkona
locitava ta, lai veidotos taisns lenkis. Izméra attalumu no gridas lidz apakSdelma
apaksejai plaknei (skat. 2. attelu).

4) Stavus darba augstums. Merijjumu veic bérnam stavot taisnam kajam, ar apaviem.
Augsdelmi atrodas vertikali tuvu kermenim, bet apakSdelmus saliec elkona locitava ta,
lai veidotos taisns lenkis. Izméra attalumu no gridas Iidz apakSdelma apaks&jai plaknei
(skat. 2. att€lu). legutais rezultats nepiecieSams, ja paredzets veikt darbu stavus pie
stavgalda vai citas darba virsmas.

? Veselibas apriipes nodroSinasanas kartibu vispargjas izglitibas iestades (taja skaitd pirmsskolas izglitibas
iestadeés un skolas) nosaka 23.03.2010. MK noteikumi Nr. 277 ,Kartiba, kada nodrosinama izglitojamo
profilaktiska veselibas apriipe un pirmas palidzibas pieejamiba izglitibas iestades” (turpmak — Noteikumi
Nr.277).

Iestades (bérnudarza, skolas) vaditajam reizi gada ir jaorganiz€ antropometrisko mérjjumu (auguma
garums, svars) veikSanu, redzes un dzirdes parbaudi, stajas traucgjumu kontroli (Noteikumu Nr.277 9.8.punkis.
Ta ka medmasas nodroSinasana izglitibas iestade ir TIpasSnieka vai katras paSvaldibas un to parzina esoso
izglitibas iestazu vaditaju kompetenc€, min€tas parbaudes iestades vaditajs var organizet ar1 citadi, pieméram,
pieaicinot gimenes arstu.



2.attels. Skoléna auguma mérijumi krésla un galda augstuma piemeérosanai.

3.att€ls. Skoléna auguma mérijumi krésla un stavgalda galda augstuma piemérosanai.
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1.5. Skoléna pareizas sédeSanas principi

v' Sédus stavokli kajas ir saliektas celu locitavas un veido taisnu vai nedaudz plataku
lenki (=90°).

v’ Pédas (apavos) stabili balstitas pret gridu (veidojot taisnu 90° lenki), nav izstieptas
zem galda, aizkabinatas aiz krésla kajam vai sakrustotas zem sédekla.

v Kermena augSdalu un galvu tur taisni, nedaudz izvirzitu uz prieksu.

v' Drzili séZ krésla, bet sédekla priek$gja mala nespieZ uz paceles bedriti un apaksstilbu
muskuliem (starp sédekli un paceli briva telpa apméram 3-4 pirkstu platuma ).

v Mugura no jostas dalas 1idz lapstinam ir atbalstita pret krésla atzveltni.

v Apakidelmi saliekti taisna lenki un balstas pret galdu (vai uz roku balstiem, ja tadi ir).
Apaksdelmi, darbojoties pie galda, vienmer jaatbalsta pret galdu.

v" Uz darba virsmas ir tikai darbam nepiecie$amais, zem elkoniem neatrodas gramatas,
burtnicas u.tml. lietas.

v" Ja skoléns strada pie stacionara datora ar parasto monitoru, galva tiek turéta taisni,
skatiens versts uz prieksu.

4 attels. Skoléna vélama sakuma poza sédus.

Kreésla un galda savstarpéjam novietojumam jabiit tadam, lai:
v' krésla priek$&jo malu var pabidit 3-5 cm zem galda malas,

v’ atstarpe starp skoléna kermeni un galda priek$&jo malu (bérna kermenim tuvako malu)
biitu 3-5 cm.
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Trukst atbalsta

bérna mugurai.

Vélams ergonomisks -
izliekums krésla

atzveltnei ka paradits

1 attela

(apziméts ar E)

Plecu dala ir
saspringta.
Vélams galds ar
regul&jamu virsmu
rakstiSanai, lasiSanai,
iegustot slipumu ka
paradits 1.att€la
(apziméts ar C1)

Kréslam vélams ergonomisks
noliekums ka paradits 1.att€la
(apziméts ar - a lenkis).

5.attels. Skolena poza, rakstot (lasot u.tml.) un vélamie ergonomiskie uzlabojumi.

Skoléna pareiza s€dus sakuma poza augumam atbilsto$as mebel€s ir paradita 4. attela,
savukart 5. attéla paradits, ka bérna poza rakstot, lasot un veicot citas darbibas uz galda nav
pietiekosi &rta, ir saspringta un tatad nav ergonomiski pareiza. Attélos redzamas mébeles ir
tipiskas Latvijas skolam, un, 1pasi jaunakajas klases tas tiek piemekletas atbilstosi skoléna
augumam, bet tam v€lami uzlabojumi atbilstoSi ergonomikas principiem, ko nosaka
Standarts.
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Ir loti bitiski, lai be€rnam ir vina augumam atbilstoSs kresls un galds, un dota iesp€ja ienemt
pareizu sakuma pozu, tacu nodarbibas laika s€dus stavoklis dabiski mainas, un svarigakais, lai
skoléns justos &rti.

Kad skoléns veic darbibas — lasa tekstu gramata vai plansetg, raksta vai veic citas darbibas uz
galda virsmas, s€dus poza jasaglaba simetrija. Muskuli nedrikst saspringt, atrasties neérta
piespiedu stavokli, pleci nedrikst biit uzrauti, kermenis nedrikst saliekties uz vienu pusi. Lai
pilniba nodros$inatu §adu priekSnoteikumu ieveérosanu, ieteicams galds ar slipuma regulésanu.
Optimalais attalums no lasama teksta Iidz acim ir aptuveni 30-40 cm.

Ieteicams pedagogiem planot stundas gaitu ta, lai skoléniem butu iesp&jas piecelties,
izkusteties, piemeram, veikt kadu uzdevumu pie tafeles vai pargrupéties klases telpa,
darboties stacijas u.tml. Kadu dalu no stundas var@tu atvéleét ari darbam stavus, un
starpbrizos skoléni noteikti jamudina izkustéties. Macibu telpa starpbrizos javédina *, tapec
vel jo vairak jaseko Iidzi tam, lai $aja laika skoléni neuzturas klasg.

Ieteicams divas reizes macibu gada nomainit b&rna s€déSanas vietu klasg, lai neveidotos
asimetriski s€deSanas ieradumi, kas saistiti ar darba vietas izvietojumu (attieciba pret tafeli,
skolotaja darba vietu, klasesbiedriem). Ieteicams mainit darba vietu, piem&ram, no vienas
malgjas rindas uz pret&jo malgjo vai vidus rindu, vai, s€zot pie galda pari, skolénus samainit
vietam. Jebkura gadijuma vienmeér japarliecinas, ka skolénam ir vinpa augumam
piemérotas mébeles.

Tacu, ja skoléns nesp€j noturét pareizu sédus pozu, iesp&jams, vinam jau ir stajas traucgjumi,
un nepiecieSami 1pasi pasakumi, par kuriem jakonsultgjas ar skolas medicinas personalu,
vecakiem un citiem specialistiem.

* Ministru kabineta 2002.gada 27.decembra noteikumos Nr. 610 ,,Higi€nas prasibas vispargjas pamatizglitibas,
vispargjas vidgjas izglitibas un profesionalas izglitibas iestadem” 39.punkts.
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1.6. Pareizas stajas veicinasana skoleéniem

Pareizas skoléna mébeles — ir atbilstoSas bérna augumam, lauj
brivi kusteties un veicina pareizu sédus pozu.

21. gadsimta — jaunu zinasanu un tehnologiju laikmeta bérni lielu dalu savas ikdienas pavada
sedus stavoklt gan izglitibas iestadeé, gan majas. P&tijuma par skoléna stajas un pédas
parametru vértéjumu ka fiziskas attistibas raditaju [2.] uzsverts, ka, uzsakot skolas gaitas,
bérni realize tikai 50% paredzeto kustibu apjoma. Un visnelabvéligaka kermena poza, kas
rada stajas trauc€jumus, ir tiesi s€dus stavoklis, pasi augumam nepiemeérotas méebeles.

Stajas traucéjumi un muskulu - skeleta sisteémas attistibas Tpatnibas bérniem agrini vai laika
gaita, piemeram, mazkustiguma vai nepiemérotas slodzes dél var saasinaties uzsakot skolas
gaitas, kad rodas papildus slodze daudz s€zot, nepareizi s€zot, nesot skolas somu.

Savukart stajas trauc€jumi kaveé beérna fizisko attistibu, izraisa sirds un asinsvadu, nervu,
elposanas un gremosanas sisttmu funkcionalo pasliktinasanos. B&rniem samazinas garigas
darba sp€jas macibu procesa un adaptacija stresa situacijam. SédeéSana augumam
nepiemérotas mebelés, neérta poza (pieméram, rakstot, plecu dala saspringst un
saverpjas uz vienu pusi), izraisa nogurumu, jo muskulu sasprindzinajuma dg] tiek traucéta
apasinosana, rodas tirpSanas sajuta kajas, var but galvassapes un tiek veicinata muguras sapju
attistiba; s€zot uz priekSu par daudz saliekta poza, tiek saspiesta diafragma — tas ietekmé
elposanu, ka arT skoléna runu. Asimetriska poza vai pastiprinata nolieksanas uz prieksu tuvak
macibu lidzekla (gramata, plansete u.tml.) virsmai, negativi ietekmé ari redzes funkciju — ir
redzes noguruma sajiita.

SesSu un septinu gadu vecuma mugurkauls ir 1pasi jutigs, rumpja muskuli ir vajak

attistiti neka ekstremitaSsu muskuli — tie atri nogurst ilgakas vienveidigas statiskas slodzes
laika [4].

Ka liecina pétijuma ,,Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums, 2013./2014.m.g.aptaujas
rezultati un tendences” un Valsts statistikas parskata ,,Parskats par bérnu veselibas stavokli,
2014. gads” dati, kops 1994. gada bitiski palielinajies pusaudzu ipatsvars ar atkartotam
stidzibam par muguras sapeém. Ka galvenie riska faktori, ko apliecina ari p&tijumu rezultati
[12], tiek mingti - parmérigs skolas somas svars, nepareiza somas lietoSana un skoléna
augumam nepiemeérotas mébeles — galds un krésls.

Valsts sporta medicinas centra dati liecina, ka 2001. gada pareiza staja bija 20% skolénu, bet
2006. gada tikai 6,7% skolenu.

Apskatitie pétijumi [5,7,9,11] liecina, ka skolénu stidzibu par diskomfortu un muguras sapeém
iemesli ir ne tikai s€d€Sana augumam nepiemérotas mébeles, bet apkopojot pétijumos secinato
— ta ir multifaktoru probléma — gan skolas somas parmérigs svars gan mazkustigums, gan
seédésana augumam nepiemerotas mebeles.

leteicams ik macibu gadu skola novértét bérnu staju. To varétu veikt skolas medicinas masa
vai pieaicinats medicinas specialists (Saja gadijuma par to iepriek$ informgjot b&rna
likumiskos parstavjus). Konstat€to ipatnibu vai trauc€jumu gadijuma bérna vecaki tiktu
inform&ti par stajas nostiprinasanas pasakumiem. leteicams skolotajiem pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni macibu stundas gan sédétu pareizi, gan ari izkustétos. Tapat ik macibu gadu
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ieteicama skolénu redzes parbaude, jo, iesp&jams, bérns parmérigi liecas uz prieksu, lasot un
rakstot, tadel, ka ir radusas redzes problémas.

Pareizas stajas veicinasanai jau no agrinas bérnibas un turpmak skolas vecuma bérniem

1)

2)

3)

4)

svarigi:

Iemacit stavet, sedét, pacelt un nest smagas lietas PAREIZI. Maca, pirmkart, vecaki
vai aizbildni ar savu praktisko pieméru un zinasanam, tad - pedagogi izglitibas iestadés
un veselibas apripes specialisti. Pedagogu pienakums ir bérniem paradit (vismaz 2
reizes macibu gada ar demonstraciju, kura piedalas paSi skoléni) un regulari
atgadinat par pareizu staju, sedus pozu, mugursomas nesanu un pacelsanu.

Veicinat aktivas fiziskas kustibas, kas attista augosa b&rna organismu un nostiprina
muskulu — skeleta sistéemu, sakot ar rotalam, vingrindjumiem, aktivam briva laika
nodarbibam (piem., pastaigas, pargajieni, orient€Sanas daba, dejoSana, u.tml.) un Tpasi
organizétam sporta nodarbibam gan majas gimené, gan skola. Pedagogu pienakums
skola ir bérniem regulari atgadinat, ka starpbrizos ir jaizkustas, un rikot regularas
isu, vienkarSu Kkustibu pauzes stundas laika.

Nodrosinat katra bérna augumam piemérotas mébeles skola — galdu un kréslu, ieteicams
funkcionalas (ergonomiskas), razotas atbilsto$i Standartam ,,LVS EN 1729 - 1:2016
»Mebeles. Kresli un galdi izglitibas iestadé. Funkcionalie izmeri””.

Nodrosinat skolas somas individualu un smaguma atbilstibu, iemacit pareizu
somas neSanu un lietoSanu. Pirmkart, to nodrosSina un regulari seko 11dzi vecaki, bet
pedagogu pienakums ir pieveérst uzmanibu skolénu somu neSanas paradumiem un
nodrosinat skola un sava klas€ iespgjas uzglabat skolas lietas €rtds un piemérotas
vietas, lai atslogotu ikdiena nesamo somu svaru.



2. dala.

Skoléna soma, tas svars un
ergonomiskas neSanas principi
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2.1. Skoléna macibu lidzeklu uzglabasana skola

Lai mazinatu bérnu stajas problémas, kuras rada parmeérigs skolas somas svars, izglitibas
iestadei jariipgjas par iesp&ju skoléniem glabat ikdiena nepiecieSamo0s macibu piederumus
skola individualos skapisos vai citas piemérotas vietas®. Jaundko klagu skoléniem personigo
mantu glabasanu var nodroSinat ari klas€, piemé&ram, 1pasi ierikota skapil ar aizveramam
durvim un pietickamu plauktu skaitu, kurus ieteicams markét atbilstosi katram skolénam.
Izglitibas iestades uzdevums ir planot macibu grafiku ta, lai, pieméram, viena diena nav
vairakas stundas, kur visas nepiecieSamas gramatas vai nodro$inat gramatu otru komplektu
skola, lai soma tas nav janes.

2.2. Skoléna soma - svars un nesanas pamatprincipi

Bérna staju loti tieSi ietekmé skolas somas lictoSana ikdiena — tas parmérigaiS svars un
ergonomiski nepareiza somas nesSana. Vecaku un skolénu siuidzibas, ipasi aktualizgjas,
sakoties macibu gadam, un tas liecina, ka skolas somas ir parliecku smagas, pie tam, nereti
novero $adu sakaribu — jo jaunaks skoléns, jo smagaka ir vina soma [8]. Atsevisku p&tijumu
[5] rezultati liecina, ka tieSi parmeérigs somas svars ir iemesls skolénu stidzibam par
diskomfortu un muguras sapém nevis sédéSana augumam nepiemérotas mébeles. Irija
2015.gada veikta pétijuma, kura piedalijas 10 gadigi skoléni, secinats, ka tikai 29.9%
skolénu nes sava kermena svaram atbilstoSas (ne vairak ka 10% no kermena svara) skolas
somas[6]. Danijas p&tnieku [12] veikta apsekojuma, aptaujajot un veicot mébelu un auguma
mérfjumus, ka ar1 sverot skolas somas 14-17 gadigiem jaunieSiem, atrasta pozitiva saistiba
starp muguras sapém un somas nepareizu neSanu uz viena pleca. Citos pétijumos [5.,10]
secinats, ka skoléni siidzas par diskomfortu, nogurumu un arT muguras sapém, nesot parlieku
smagu skolas somu, ka ar1 konstatéts, ka somas ir smagakas par izstradatajam normam. Tacu
pétnieki norada, ka skolénu diskomforts, muguras sapes un stajas problémas ir kompleksa
probléma, kur janem veéra virkne citu faktoru, taja skaita sédéSana augumam nepiemeérotas
mébelgs, ilgstoSa, nepareiza (uz viena pleca vai rokas) somas neSana, un citu fizisku un
psihologisku faktori.

Ja s€dus stavokli skoléns, censoties mazinat diskomfortu, ik palaikam kustas, nomaina
dazadas pozas, tad, nesot smagu somu (simetriski uz abiem pleciem vai, sliktakaja varianta,
uz viena pleca vai viena roka), muskulu sasprindzinajumu ir griiti vai gandriz neiesp&jami
kompensét. Izglitojamo veselibas veicinasana ieinteresétas skolas uzdevums, iesaistot gan
vecakus, gan pasus skolénus, ir panakt, lai bérns nestu skolas soma tikai personigos skolas
piederumus (neskaitot sporta apgerbu — to janes atsevi$ka sporta lietam paredzeta viegla
materiala maisa; savukart sporta apavi nebiitu janes majas péc katras lietoSanas reizes). Ka ari
izglitibas iestadei vajadz&tu radit iesp&jas bérna macibu piederumus uzglabat skola, bet
majasdarbus organizét ta, lai macibu lidzekli, piem&ram, gramatas nebiitu janes no majas uz
skolu.

® Ministru kabineta 2002.gada 27.decembra noteikumos Nr. 610 ,,Higiénas prasibas vispargjas pamatizglitibas,
vispargjas videjas izglitibas un profesionalas izglitibas iestadem” 7.punkts.
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6.attels. Pareiza staja ar skolas somu plecos.

Skolas somas svars® nedrikst parsniegt desmito dalu (10%) no skoléna svara. Pieméram,
bérnam ar kermena masu 25 kg (7 - 8 gadu vecuma), skolas somas svars drikst biit ne vairak
ka 2,5 - 3,5 kg. Tikpat nozimiga ir skolas somas pareiza neSana un somas ergonomiska
konstrukcija:

® Ministru kabineta 2002. gada 27.decembra noteikumos Nr. 610 ,,Higi€nas prasibas vispargjas pamatizglitibas,
vispargjas vidgjas izglitibas un profesionalas izglitibas iestadeém” 7.punkits.



20

Somas svars, ar gramatam un skolas piederumiem, nedrikst parsniegt 10% no
bérna svara.

TukSas somas svaram jabiut Iidz 1 kg.

Nest mugursomu uz abiem pleciem — mugursoma ciesi pieklaujas mugurkaulam.
Nenésat mugursomu uz vienas lences uz viena pleca vai turot viena roka.

Somas mugurpuses dalai jabiit stingrai un izturigai - péc formas tai jaatbilst
mugurkaula izliekumiem.
Somas aréejie izméri atbilst bérna augumam. Sanu malas nesniedzas talak par bérna

kermena apris€m, somas augs¢ja mala atrodas nedaudz zem plecu linijas, bet apakseja
mala — sniedzas lidz gurnu linijai (ne zemak).

Ja mugursoma redzama pari mugurai no visam pusém apméram par plaukstas tiesu,
tad $ada mugursoma b&rna augumam ir par lielu un biitu janomaina.

Somai jabiit platam (vismaz 5 cm), mikstam, polsterétam, galos noapalotam, garuma
reguléjamam lencém. LencE@m jabut novietotam gar lapstinu iekSmalu, atkartojot
plecu formu, jabiit regulé§jamam atkariba no auguma. Lences nedrikst iespiesties
plecos. Ipasi mazakiem bérniem vél nav pietickami nostiprinajusies skeleta - muskulu
sisttma un neértas siksnas var nospiest atslégas kaulus. Lences nedrikst biit staipigas
vai nolietojusas ta, ka mugursoma ir atkarusies no muguras, radot nepareizu slodzi.

Somai vélama savelkama kriiSu un jostas siksna (ipaSi jaunako klaSu skoléniem),
kas palidz parnest un noturét somas svaru tuvak mugurai.

Somas mugurpuses lejas dala jabit nelielam valnitim — jostasvietas atbalstam.

Ja soma stingri piegul mugurai un ir augumam piemeérota
izméra un noregulétam siksnam, tad dazkart nedaudz
smagaka skolas soma neradis bernam problémas. Pareizi
piemekléta soma palidzés beérnam muguru noturét taisni.

Ja uz kadu bridi mugursomu tur rokas, tad turét to tikai ar abam rokam un visiem
pirkstiem. Nenésat mugursomu viena roka viena pusg, saliecoties uz pretgjo pusi.

Labak izveleties tadu somas modeli, lai b€rnam nerastos vélme né€sat smagumus rokas
(izveleties ar mazu, neparocigu rokturi, jeb cilpu, kura paredzéta uzkarSanai pie sola).

Sekot Iidzi mugursomas saturam un nenésat uz skolu liekas mantas, pieméram,
rotallietas, spelu ierices, gramatas un Zurnalus brivajam laikam, uzkodas un dzerienus
lielaka tilpuma iepakojuma ka nepiecieSams u.tml.

Somai ir vairaki nodalijumi, kas palidz organizg&t tas saturu un vienmérigak sadalit
somas Ssvaru.
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Skoléna vecumam atbilstoSu somas svaru var iepazit 7.attéla.

Y-45ky

13
gadi

p—

14 -15 gadi 1/’5-5@

e N

35-Yly 9-11 gadi

Jaunaki par 9

Vecaki par 16
gadiem i

gadiem

e

25-35ky =5 by

7 .attéls. Skoléna vecumam atbilstoSs somas svars.
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Nobeigums

Ripes par veseligu skolas vidi ir daudzpusigas un vairaku limenu. Gan valsts noteikto
normu, gan tiesi vecaku un skolotaju izpratne, atbildiba, riipes un Iidzestiba veicina
veseligaku skolas vidi. Tapéc, sniedzot metodisku atbalstu skoléna darba vietas mébelu
izvelg, atgadinam un aicinam izmantot ar1 citu Valsts institiiciju izstradatus kvalitativus
materialus:

v Valsts izglitibas satura centra VISC izstradatu metodisko materialu (elektronisks
izdevums) pirmsskolas un sakumskolas skoléniem ,,Vingro kopa ar mani!”

v Valsts sporta medicinas centra majas lapa pieejamo informativo materialu ,,Kada ir
tava staja?”.


http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vingro_kopa_ar_mani.pdf
%09http:/www.vsmc.gov.lv/wp-content/uploads/2013/04/Kada-ir-tava-staja.pdf
%09http:/www.vsmc.gov.lv/wp-content/uploads/2013/04/Kada-ir-tava-staja.pdf
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