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Izstradatas saskana ar Ministru kabineta 2013. gada 17. septembra noteikumiem Nr.
890 ,,Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas pakalpojuma sniedz&jiem un izglitibas
iestadeém, kas Tsteno pirmsskolas izglitibas programmu”.

levads

Pirmsskolas izglitibas iestadés un bérnu pieskatiSanas pakalpojumu vietas (turpmak
teksta — izglitibas iestades) beérni ikdiena pavada ilgu laiku un veic dazadas ikdienas
aktivitates — ietur maltites, rotalajas, taja skaita darbojas pie galda, gul diendusu vai
atpusas. Nereti tas ir vairak neka astonas stundas diena, tap&c videi jabut drosai, ertai,
patikamai, veselibu veicinoSai, lai bérns varétu pilnveértigi attistities un ari macities.
Viens no prieksnoteikumiem ir ergonomikas® pamatprincipu ievérogana.

Vadlinijas paredz&tas plasam profesionalu un interesentu lokam — izglitibas iestazu
administracijam, valsts un pasvaldibu institicijam, pedagogiem, ipasi organizgjot
mébelu iepirkumus.

,Vadlinijas b&rmu mébelem pirmsskolas izglitibas iestadeés un bérnu uzraudzibas
pakalpojumu vietas” satur ieteikumus fiziskas vides organizé$anai, akcent&jot
bérniem piemérotu mebelu (galds, kresls, gultas) atbildigu un informétu izvéli,
izvietoSanu un pielagoSanu, pamatojoties uz péetijumiem par bernu un pusaudzu
fiziologiju un vides ergonomiku, ka arT $adiem normativajiem aktiem:

1) Attieciba uz mébelém ir piemérojamas prasibas, kuras noteiktas Precu un
pakalpojumu droSuma likuma (turpmak — PPDL). Saskana ar PPDL 4.pantu
razotaja piendkums ir razot un laist apgroziba tikai drosu, cilveka dzivibai,
veselibai un personas mantai, ka ari videi nekaitigu preci. RaZotdjs ir
atbildigs par apgroziba laistas preces drosumu.

2) Vispargjas higiénas prasibas  Latvijas Republikas Ministru kabineta
noteikumos Nr. 890 "Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas pakalpojuma
sniedz€jiem un izglitibas iestadém, kas T1steno pirmsskolas izglitibas
programmu” (turpmak teksta — Noteikumi Nr. 890).

un nozares standartiem:

3) Precu razotajiem ir pienakums piedavat drosas preces patérétajiem, ka to
nosaka PPDL, un tie var izvéleties veidus, ka noveértét droSumu, tai skaita
izveleties brivpratigos standartus, pieméram, LVS EN 1729 - 1:2016
“Mebeles. Krésli un galdi izglitibas iestadem. Funkcionalie izméri”, LVS EN

! *Ergonomika — maciba par cilvekam droSas un értas darba vides izveidoSanu.

Saskana ar Starptautisko Ergonomikas asocidacijas definiciju "ergonomika — cilvéka faktori" ir
zindatnes disciplina, kas péta cilvéka un apkartéjas vides savstarpéjas attiecibas. Vardam ergonomika
ir grieku izcelsme, un tulkojuma tas nozimé ergon — (cilvéka) darbs un speks, nomos — likums vai
noteikumi.
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1729 - 2+A1:2016 “Mebeles. Krésli un galdi macibu iestadem. 2.dala:
DroSuma prasibas un testéSanas metodes” un LVS EN 716 ,,Mé&beles. Majas
apstakliem paredz€tas parastas un saliekamas bérnu gultinas. 1. dala: DroSuma
prasibas”, izstradat savus standartus, testa metodes vai izmantot nozaré eso$o
labu razoSanas praksi. Standartu piemérosana ir brivpratiga, komersantam nav
pienakums izmantot standartu, bet ir pienakums garantet droSumu, kas nav
mazaks par droSumu, kas biitu sasniegts, piemérojot standartu.

Standarti — sava butiba ir tehniska specifikacija vai procediira, par kuru ir vienojusies
pati nozare (Saja gadijuma meébelu razoSanas 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 oOptimalu sakartotibu produkta vai procesa radiSana un
gatavus nosacijumus noteikta produkta vai pakalpojuma radiSanai. Standarti virza ari
lietotdja vajadzibu izvEleties zinatnes un razoSanas praksé un pieredz€ pamatotu
risinajumu.

Ergonomiskie principi, kvalitates un droSuma prasibas, mébelu (galds un krésls)
funkcionalie izm@ri un mébelu markésanas nosacijumi ir ieklauti Latvijas nacionalaja
standarta parnemtaja FEiropas standartd, kas ir pieejams Latvijas nacionalaja
standartizacijas institlicija ,,Latvijas standarts” - Standarts ,,LVS EN 1729 - 1:2016
»Méebeles. Kresli un galdi izglitibas iestade. Funkcionalie izmeri”” (turpmak
teksta — Standarts).

NB!

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

Standartus var iegadaties Latvijas Nacionalaja standartizacijas institlicija ,,Latvijas
standarts” (Kri§jana Valdemara iela 157), https://www.lvs.lv/

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

Saskana ar Publisko iepirkumu likuma (jauna redakcija, kas stajas speka
01.03.2017) 22.pantu pasutitajs (piemeéram, izglitibas iestades, organizejot
iepirkumus) var pieprasit piegadatajam iesniegt test€Sanas parskatus, sertifikatu vai
novert&jumus, atsaucoties uz PPDL:

J apliecinajums, kas pierada preces atbilsttbu PPDL 5.pantam,
pieméram, test€Sanas parskats vai normativajos aktos noteiktaja kartiba
akrediteétas institlicijas izsniegtu apliecinajumu par parbaudes
rezultatiem,;


https://www.lvs.lv/
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razotdja tehnisko dokumentaciju, kas pierada preces atbilstibu
droSuma prasibam,;

apliecinajums, kas pierada atbilsttbu ergonomikas principiem,
piem&ram, testéSanas parskats;

instrukcija par me&belu apkopju veiksanas veidu, regularitati;

papildus prasibas, pieméram, instrukcija vai noradijumi par
izvietoSanu (1pasi bernu gultam).
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BERNIEM ATBILSTOSU MEBELU (KRESLS UN GALDS) IZVELE

Ergonomikas prasibam atbilstoSas mébeles ievérojami ietekm&é b&rna paSsajatu un
motive izkopt pareizas s€désanas paradumus jau agrini.
Izglitibas iestades planojot jaunu mebelu iegadi berniem, svarigakie kriteriji ir:

v" mébelu drosiba,
v’ atbilstiba ergonomikas principiem.

Standarts nosaka bérna auguma garuma un vecuma atskiribam piemérotus dazadus
kréslu un galdu izmérus, formu un ergonomisku dizainu, lai b&rniem nodroSinatu
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. Bérnu mébelém ir jabut veidotam, ieverojot
s€désanas ergonomiskos principus un pielagojamam atbilsto$i auguma garumam — vai
nu tas ir erti un viegli regulgjamas, vai tas ir neregul§jamas, bet marketas péc
atbilstosa izmé&ra, un bérns Sev nepiecieSamo izméru var viegli atpazit.

Bérniem paredz&tajam meébelém 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 [imeni).

Apliecinajumu par atbilstibu materialu drosibas prasibam, materiala ipasibam,
uzstadiSanu un kopSanu japieprasa no raZotaja.

Piebilde: Izglitibas iestadei paredz&étam citam mebelém, pieméram, sienu plauktiem,
skapjiem, garderobes, atpiitas un €dnicas zonas, pasakumu zales, praktisko nodarbibu
telpu u.c. telpu mebelém art jaatbilst prasibam, kuras noteiktas PPDL un attiecigi
atbilstibas dokumenti ir japieprasa raZotajam.

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

Lai izraudzitos bérniem Vispiemérotakas mébeles, ieteicams sekot celvedim (skatit 1.
tabulu), kur noradits fikséta sédekla un galda augstums ar atbilstosu krasu un ciparu
mark&umu, nemot véra bérna vecumu uUn auguma garumu un veikt bérna auguma
meérfjumus (skat.nodalu ,,Bérna auguma meérijjumi piemérotu meébelu izvelei™) .
Bérniem ar ipasam vajadzibam galda un krésla augstums var atskirties no tabula
noteikta, ieverojot vinu individualas vajadzibas.
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l.tabula. Krésla un galda pieméroSana pirmsskolas vecuma bérna augumam
izglitibas iestades.

Krasa Balta Oranza Violeta Dzeltena
Izméra apzZim&jums 0 1 2 3
(saskana ar Standartu)

Bérna vecums, gados | lidz 3 3 4-5 6-7
Apaksstilba (Iidz | 20-25 25-28 28-31.5 31.5-35.5
paceles bedritei)

aUgStumS, cm
(saskana ar Standartu)

Auguma garums | 80-95 93-116 108-121 119-142
(robezas no - 1idz), cm
(saskana ar Standartu)

Galda augstums, cm 40 46 53 59
(saskana ar Standartu)
Krésla augstums, cm | 21 26 31 35

(saskana ar Standartu)

Izglitibas iestadé jau eso$ajam mébelém ieteicams veikt kréslu un galdu mark&sanu
(ja tas lidz $im nav veikts), izmantojot krasu markierus (noturigu krasojumu ar
trafaretu), — ieteicams apla forma, lai ikviens lietotajs varétu atpazit sev nepiecieSsama
izméra kréslu un galdu. Mark&juma izmanto izméra zimi (ciparu) vai krasu kodu, vai
abus, atbilsto$i paraugam 1. tabula, un tam jabut salasamam un neizdzéSamam.
Mebelém, kuras ir regul§jamas un pielagojamas bérna auguma Ipatnibam, nav
mark&juma, un to var neizmantot tikai tad, ja paredz&ta bieza mébelu regulésana un
pielagosana. legadajoties jaunas mebeles, iepirkuma specifikacija janorada
nepiecieSamie izméri, daudzums un meébelu atbilstiba standartam jeb razotaja
izstradatam citam standartam, testa metod@m vai nozares labas razoSanas praksei,
taCu garantgjot droSibu un atbilstibu ergonomikas principiem, kas min€ti S$ajas
vadlinijas.
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Bérna sédus darba pozas ergonomiskie principi
jeb svarigakie bérnu mébelu (krésls un galds) funkcionalie
izmeri un problémas, ja izmers nav atbilsto§s bérna
auguma ipatnibam

= =
Cl

l.attels. Svarigakie galda un krésla funkcionalie izméri.

A - Krésla (sedekla) augstums no gridas ir vienads ar apakSstilba garumu (pie ta
pieskaita arT apavu papéza augstumu - apm. 2 cm).

Ja kr&sls ir par augstu un nav iesp&jams atbalstit taisna lenk saliektas kajas uz gridas
vai paliktna (augstajiem krésliem uz kaju balsta) — kajas apaksstilbos ir noslidéjusas
un tiek saspiestas augsstilbos - tiek traucéta asinsrite apaksstilbiem, var bit sajiitama
tirpSana un diskomforts.

Ja krésls ir par zemu un lenkis starp augsstilbiem un kermeni klst 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 sajiita
s€zas muskulos, iegurni.

B- Krésla dzilums ir 2/3 no augsstilba garuma jeb augsstilbi un iegurnis ir krésla
dzili, bet ta, lai paceles bedrites neiespiestos krésla priek$éja mala. Ja kresls ir par
dzilu — bérns nespgj atbalstit muguru pret atzveltni. Ja tomeér ir iesp&jams atbalstit
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muguru pret atzveltni, tad parasti cela locitava pacele tiek spiesta pret krésla
priek$€jo malu un tiek trauc@ta apakSstilbu asinsrite. Lai mazinatu diskomfortu uz
sada kresla un spetu atbalstit muguru pret atzveltni, bérns s€z atgazies.

C- galda augstumu veido attalums no gridas lidz krésla sedekla virsmai, summgts ar
attalumu no krésla sédekla virsmas Iidz taisna lenki saliektam b&rna elkonu locitavam,
papildus pieskaitot 2 - 2.5 cm. Galda augstums ir ergonomiski pareizs, ja bérnam,
s€zot 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 pietiekami daudz brivas telpas, augsstilbi tiek
saspiesti, nav iesp&jams piesésties pietickami tuvu galdam. Bérns, 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
apak§gjo virsmu — beérns nevar €rti novietot augSdelmus uz galda, elkonu locitavas
tiek paceltas uz augsu, sasprindzinas kermena augsdala (plecu josla), tiek veicinatas
asimetriskas pozas un var veidoties stajas traucéjumi (piem., skolioze).

Cl - Pacelama galda virsma (ne vairak ka 20° lenki) 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 b&mns var novietot darbam
nepieciesamas lietas un atbalstit rokas visa garuma (vismaz 50 cm).

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

Kaju telpa zem galda — &rta, lai ir iesp&jama briva apsé$anas un piecel$anas.

Kresla sédekla platums — Sim izm@ram lielaka nozime ir ilgstoSi s€zot, tomer
jaievéro pamatprincips — s€deklim ir pilniba jabalsta s€zas kaula pauguri. Krésla
platums bas atskirigs katram izm&ram (no 0 lidz 3).

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

o lenkis - sédekla noliekums jeb lenkis uz priekSpusi (pozitivs — lidz +7° lenkis)
vai Uz aizmuguri (negativs — lidz -5° lenkis), vai mobils nolieckums uz abam pusém,
kas veicina dinamiskakas sédéSanas apstaklus, jo s€Zot iegurnis sasveras uz prieksu,
slodze ir nedaudz lielaka uz kajam un samazinas sédésanas radita slodze mugurai.
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BERNA AUGUMA MERIJUMI
PIEMEROTU MEBELU IZVELEI

Kad krésli un galdi (vai nu regulgjami, vai fikséta izm@ra) izglitojamajiem ir
nodro$inati, katram bérnam ir jaierada vinam piemérota izméra markéts kréesls
un galds (skat. 1. tabulu) un jainformée par pareizas sedésanas pozu.

Piemérojot b&rnam atbilstosas mébeles, pielaujamas pielaides +/- 2 cm, nemot véra
bérnu auguma atskiribas 1idziga vecuma posma lidziga vecuma bérniem. Vispirms
nepieciesams veikt dazus bérna auguma mérijjumus. leteicams, lai mérfjjumus
vismaz divas reizes gada veic medmasa vai cita arstniecibas persona®. Merijumus
ieteicams atkartot 2 reizes gada, jo norit bérna attistiba un augSana un, ja
nepiecieSams, bérnam jaierada cits atbilstoSa izméra krésls un galds.

Pie telpas sienas ieteicams érta vieta izvietot vienkarsu plakatveida linealu, kur
pie auguma garuma atzimém noradits krasains markéjuma simbols (kas atbilst
konkréta izmeéra galdam un kréslam), radot bérniem iespé€ju arl patstavigi
noteikt savu auguma garumu un sameklét piemerotako kréslu un galdu.

Lai pielagotu bérnam kréslu un galdu, veic $adus pamata mérijumus (skatit 2.un3.
attelu):

1) Auguma garums (A). Mérfjjumu veic, bérnam stavot taisni, kajam
kopa, nenovelkot apavus — no galvas lidz papéziem.

2) Apaksstilba garums Iidz pacelei (C). Mérijjumu veic, kad bérns s&z.
Bérna iegurnim un apaksstilbiem jabut taisna lenki, kajas ir apautas,
novietotas uz gridas. legltais rezultats nosaka pareizo s&dekla
augstumu.

3) Sédus darba augstums, pareizai galda augstuma noteikSanai (D).
Merjjumu veic, kad beérns 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 (B). M&rfjjumu veic bérnam stavot taisnam
kajam, ar apaviem. Augsdelmi atrodas vertikali tuvu kermenim, bet
apaksdelmus saliec elkona locttava ta, lai veidotos taisns lenkis. Izméra
attalumu no gridas Iidz apaksdelma apaks€jai plaknei (skat. 3. attelu).

? Veselibas apriipes nodroSinasanas kartibu vispargjas izglitibas iestades (taja skaita pirmsskolas
izglitibas iestades un skolas) nosaka 23.03.2010. MK noteikumi Nr. 277 , Kartiba, kada nodros§inama
izglitojamo profilaktiska veselibas apripe un pirmas palidzibas pieejamiba izglitibas iestades”
(turpmak — Noteikumi Nr.277).

Iestades (bernudarza, skolas) vaditajam reizi gada ir jaorganiz€ antropometrisko merfjumu
(auguma garums, svars) veikSanu, redzes un dzirdes parbaudi, stajas traucgjumu kontroli (Noteikumu
Nr.277 9.8.punkts. Ta ka medmasas nodrosinasana izglitibas iestade ir Tpasnieka vai katras pasvaldibas
un to parzina esoso izglitibas iestazu vaditaju kompetence, minétas parbaudes iestades vaditajs var
organiz&t arT citadi, pieméram, pieaicinot gimenes arstu.
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legtitais rezultats nepiecieSams, ja paredz&ts veikt darbu stavus pie
stavgalda vai citas darba virsmas.

2.attels. Bérna auguma mérijumi krésla un galda augstuma piemé&ro$anai.

3.attels. Beérna auguma mérfjumi krésla un stavgalda galda augstuma piemérosanai.
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Pareizas sédéesanas principi

e Sé&dus stavokli kajas ir saliektas celu locitavas un veido taisnu vai nedaudz
plataku lenki (=90°).

e P&das (apavos) stabili balstitas pret gridu (veidojot taisnu 90° lenki), nav
izstieptas zem galda, aizkabinatas aiz kre€sla kajam vai sakrustotas zem
sedekla.

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

e Dzili séz krésla, bet sedekla prieksgja mala nespiez uz paceles bedriti un
apaksstilbu muskuliem (starp sédekli un paceli briva telpa apméram 3-4
pirkstu platuma ).

e Mugura no jostas dalas I1dz lapstinam ir atbalstita pret krésla atzveltni.

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

e Uz darba virsmas ir tikai darbam nepiecieSamais, zem elkoniem neatrodas

gramatas un citas lietas.

4 attéls. Bérna vélama sakuma poza sédus.
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Krésla un galda savstarpéjam novietojumam jabiit tadam, lai:
e krésla priek$gjo malu var pabidit 3-5 cm zem galda malas,
e atstarpe starp bérna kermeni un galda prieks$€jo malu (b&rna kermenim tuvako
malu) butu 3-5 cm.

Trakst 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,
iegiistot slipumu ka
paradits 1.attela
(apziméts ar C1)

Kréslam vélams ergonomisks
A noliekums ka paradits 1.attgla
~___ (apzmméts ar - a lenkis).

5.attéls. Bérna poza, rakstot (lasot u.tml.) un vélamie ergonomiskie uzlabojumi.
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Bérna pareiza sédus sakuma poza augumam atbilstosas mébel@s ir paradita 4. attéla,
savukart 5. attela paradits, ka berna poza rakstot, lasot un veicot citas darbibas uz
galda nav pietiekosi erta, ir saspringta un tatad nav ergonomiski pareiza.

Piebilde. Attélos redzamas mébeles ir tipiskas Latvijas skolam, un, ipasi jaunakajas
klases tas tiek piemeklétas atbilstosi skoléna augumam, bet tam velami uzlabojumi
atbilstosi ergonomikas principiem, ko nosaka Standarts.

Ir loti butiski, lai bé&rnam ir vina augumam atbilstoss krésls un galds, un dota iesp&ja
ienemt pareizu sakuma pozu, ta¢u nodarbibas laika s€dus stavoklis dabiski mainas,
un svarigakais, lai berns justos erti.

Kad beérns veic darbibas — lasa tekstu gramata vai planseté, zimée, raksta vai veic citas
darbibas uz galda virsmas, s€dus poza jasaglaba simetrija. Muskuli nedrikst saspringt,
atrasties neérta piespiedu  stavokli, pleci nedrikst blit uzrauti, kermenis nedrikst
saliekties uz vienu pusi. Lai pilniba nodro$inatu $adu priek$noteikumu ievéroSanu,
ieteicams galds ar slipuma reguléSanu. Optimalais attalums no lasama teksta lidz
acim ir aptuveni 30-40 cm.
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PAREIZAS STAJAS VEICINASANA BERNIEM

21. gadsimta — jaunu zinasanu un tehnologiju laikmeta bérni lielu dalu savas ikdienas
pavada s€dus stavoklt gan izglitibas iestade, gan majas. Petijuma par skoléna stajas un
pedas parametru vertgjumu ka fiziskas attistibas raditaju [2.] uzsverts, ka, uzsakot
skolas gaitas, bérni realizé tikai 50% paredzéto kustibu apjoma. Un
visnelabveligaka kermena poza, kas rada std3jas trauc€jumus, ir tieSi s€dus
stavoklis, Tpasi augumam nepiemérotas mebel&s.

Bérniem agrini vai laika gaita, pieméram, mazkustiguma vai nepiemérotas slodzes
del var art biit dazadi stajas traucgjumi un muskulu - skeleta sist€mas Tpatnibas, kuras
var saasinaties uzsakot skolas gaitas, kad rodas papildus slodze daudz s€Zot, nepareizi
seézot, nesot skolas somu.

Savukart stajas traucéjumi kavé bérna fizisko attistibu, izraisa sirdS un asinsvadu,
nervu, elpoSanas un gremoSanas sistému funkcionalo pasliktinaSanos. B&rniem
samazinas garigaS darba sp€jas macibu procesa un adaptacija stresa situacijam.
Sedeésana augumam nepiemérotas meébelés, neérta poza (pieméram, ziméjot,
rakstot, plecu dala saspringst un savérpjas uz vienu pusi), izraisa nogurumu, jo
muskulu sasprindzinajuma dg] tiek traucéta apasinosana, rodas tirpSanas sajuta kajas,
var biit 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 sajuta.

Pareizas stajas veicinasanai jau no agrinas bérnibas un turpmak skolas vecuma

bérniem svarigi:

1) Veicinat aktivas fiziskas kustibas, kas attista augo$a bérna organismu un
nostiprina muskulu — skeleta sistému, sakot ar rotalam, vingrinajumiem, aktivam
briva laika nodarbibam (piem., pastaigas, pargajieni, dejoSana, u.tml.) un 1pasi
organiz&tam sporta nodarbibam gan majas gimeng, gan izglitibas iestadé vai
pieskatiSanas vieta.

2) Iemacit stavet, sedét, pacelt un nest smagas lietas PAREIZI. Maca, pirmkart,
vecaki vai aizbildni ar savu praktisko pieméru un zinasanam, tad - pedagogi
izglitibas iestadeés un veselibas apriipes specialisti. Pedagogu vai aukliSu
pienakums ir berniem paradit (vismaz 2 reizes macibu gada ar
demonstraciju, kura piedalas pasi bérni) un regulari atgadinat par pareizu
staju, sedus pozu, mugursomas nesanu un pacelSanu. Veicot aktivitates brivi
uz gridas vai rotalajoties, macit bérniem saglabat simetrisku pozu.

3) Nodrosinat katra bérma augumam piemérotas mébeles nodarbibam pie galda
pirmskolas izglitibas iestad€ vai pieskatiSanas vieta — galdu un kréslu, ieteicams
funkcionalas, atbilstoSas ergonomikas principiem.

4) NodroSinat bérnam piemérotu un droSu guléSanas vietu — gultu un/vai
stingru matraci vai citu alternativu guléSanas vai atputas vietu, kas nepasliktina
bérna labsajiitu.



VL.SABVES.29-v2

15

Bérnu guldinasanas aprikojums

Attieciba uz b&rnu gultam ir piemérojamas prasibas, kuras noteiktas PPDL. Saskana
ar PPDL 4.pantu razotaja pienakums ir razot un laist apgroziba tikai drosu, cilvéka
dzivibai, veselibai un personas mantai, ka ari videi nekaitigu preci. RaZotajs ir
atbildigs par apgroziba laistds preces drosumu.

Nemot vera, ka uz bernu gultam nepastav PPDL S5.panta otraja dala uzskaititas
specialas veselibas un droSuma prasibas, ka ari nacionala standarta statusa nav
adapteti Eiropas standarti, uz kuriem publicétas atsauces Latvijas V&stnest
(saskanotie/harmonizétie standarti), tad $ados gadijumos saskana ar PPDL 5.panta
ceturto dalu precu droSumu verte, nemot veéra brivpratigos standartus, specialajos
attiecigas nozares normativajos aktos noteiktos obligati piem&rojamos nacionalos
standartus, Eiropas Komisijas rekomendacijas, kas nosaka pre¢u droSuma
noverteéSanas vadlinijas, attiecigaja nozar€ pastavoSo labu razoSanas praksi, sasniegto
zinatnes un tehnikas [Tmeni un droSumu, ar kadu persona varétu pamatoti rékinaties.

Ta ka precu razotdjiem ir pienakums laist apgroziba tikai droSas preces, tie var
izveleties veidus, ka tiek novertets droSums, pieméram, izmantojot brivpratigos
standartus, var tikt izstradati savi standarti, testa metodes vai izmantot nozaré e€soSo
labo razoSanas praksi.

Bérnu gultu droSuma prasibas ir noteiktas brivpratigajos standartos, kuri ir Latvijas
nacionala standarta statusa adaptéti Eiropas Standartizacijas komitejas standarti:

1. LVS EN 716 ,Mébeles. Mdajas apstakliem paredzétas parastas un
saliekamas bérnu gultinas. 1. dala: DroSuma prasibas™. Standarta prasibas attiecas uz
parastajam un saliekamajam gultam, kuru pamatnes garums ir no 900 lidz 1400 mm,;

2. LVS EN 747 ,,Meébeles. Vairakstavu un augstas gultas. 1. dala: Drosuma,
stipribas un ilgizturibas prasibas”. Standarta prasibas attiecas uz augstajam un
vairakstavu gultam, kuru pamatnes augstums parsniedz 600 mm.

Piezime! lepriekS minétie bérnu gultu standarti un tajos minétas droSuma prasibas,
testéSanas metodes u.c. saisto$a informacija izmantojama, ciktal tie aptver konkréta
bérnu gultas modela riskus, pieméram, ja bérnu gultas gulvietas pamatnes augstums
parsniedz 600 mm, tad raZotdjam janodroSina bérna aizsardziba pret izkriSanas
riskiem, nodroS$inot gultas ar piem&rotam aizsargbarjeram. Bérnu gultu razotajam ar1
janoverte citi riski, kuri nav aptverti beérnu gultu brivpratigajos standartos.

Preces razotajam ir pienakums nodroS$inat pilnu informaciju par preci t.sk. informaciju
par visam sastavdalam, lietoSanas ierobeZojumiem, kopSanu, uzturéSanu, parbauzu
regularitati, izvietoSanu attieciba pret citiem priekSmetiem telpa u.c. saistoSo
informaciju.

Eso$ajam divstavu/augstajam gultam ripigi jaizverteé to lietoSana, pieméram, vai
bérniem nav pieejami dazada veida gultu stiprinajumi (enges, bultskrives). Visas
gultas malas janodroSina ar aizsargbarjeram, iznemot iekluves vietu gulta.
Pastiprinatu uzmanibu nepiecieSams pieveérst gultu konstrukcijas izturibai un
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stabilitatei, nemot véra gultu stiprindjumu un konstrukcijas stabilitati nodrosinoso
komponensu nolietojumu. Regulari nepiecieSams parbaudit gultu un to sastavdalu
stavokli (stabilitate, plaisas, skriivju valigums), lai nodrosinatu gultu drosu lietoSanu.
NeatbilstoSas vai nedroSas bérnu gultas izmantoSana var radit virkni savainoSanas
risku, sakot no nelieliem lidz pat nopietniem savainojumiem, piem&ram, bérns var giit
galvas traumu, izkritot no gultas. Biitiskas ir metodes, ar kadam tiek nodroSinata
bérnu gultinas atbilstiba noteiktajam droSuma prasibam.

Izglitibas iestades, organizéjot jaunu mebelu bérniem iegadi, no komersanta
(razotaja) ir japieprasa virkne atbilstibas dokumentu, piem&ram:

e apliecindjums, kas pierada preces atbilstibu butiskajam drosuma® prasibam,
pieméram, pamatots brivpratigajos standartos, specialajos attiecigas nozares
normativajos aktos noteiktos obligati piemérojamos nacionalajos standartos,
attiecigaja nozar€ pastavosa labas razosanas prakse u.tml.;

e apliecinajums, kas pierada atbilstibu ergonomikas principiem, pieméram,
pamatojoties uz standartiem;

e precu testéSanas (ar attiecigam apliecinatam metod@m, piemé&ram, nozares
standartos) parskati vai atbilstibas apliecinajums;

e citi razoSanas kontroles dokumenti;

¢ instrukcija par meébelu apkopju veikSanas veidu, regularitati, pieméram, detalu
dro§ibas parbaude, nomaina u.tml.;

e papildus prasibas, piem&ram, instrukcija vai noradijumi par gultu novietoSanu,
atbilstoSa izmera matraciem.

3, Dross produkts" — jebkurs produkts, kas normalos un logiski paredzamos apstaklos, arT paredzamaja
lietoSanas laika un — attieciga gadijuma — pakalpojuma sastava, ieverojot uzstadiSanas un uzturéSanas
prasibas, nerada risku vai rada tadu minimalu ar preces lietoSanu saistitu risku, kur§ uzskatams pa
pielaujamu un atbilst augstam droSuma, cilvéka dzivibas, veselibas un personas mantas, ka ar vides
aizsardzibas Iimenim, nemot véra:

1) preces raksturojumu, ari tas uzbavi, sastavu un iepakojumu, un — attieciga gadijuma —
uzstadiSanas un uzturéSanas instrukcijas;

2) ietekmi uz citam precém, ja paredzams, ka preci izmanto kopa ar tam;

3) preces izskatu, noform&jumu, mark&jumu, bridinajumus, lietosanas instrukcijas, likvidésanas
pamacibas un citu razotdja sniegto informaciju;

4) vai ir kadas kategorijas personas, it ipasi b&rni un gados veci cilvéki, kas lietojot preci, var tikt
apdraudg@tas.
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Planojot bérnu guldinasanu bérnu pirmsskolas izglitibas iestadés un bérnu
uzraudzibas pakalpojumu vietas (saskana ar Noteikumu Nr. 890 prasibam)
jaievero:

1)
2)

3)

4)

Bérnu guldinasanai diennakts grupas izmanto gultas.

Iznemot diennakts grupas, nodroSinot b€rniem atpiitu péc pusdienam,
pielaujams ari cits alternativs guldinasanas veids, ja izvelétais veids
(piem@ram, uz gridas izvietoti vieglas konstrukcijas paliktni, izklajami matraci
u.tml) nepasliktina bernu labsajitu* (bérni labprat dodas atpisties uz
paredz&to gulvietu, ir apmierinati un nav novérojamas pazimes, kas var
liecinat, par passajutas pasliktinasanos).

Pakalpojuma sniegSanas vieta nodroSina b&rnu lietoSanai droSas un no
veselibai nekaitiga materiala izgatavotas mébeles, kas ir piemérotas bérna
kermena Ipatnibam, nemot véra ergonomikas prasibas un principus”.
Noteikumos Nr.890 vairs netiek ieklauts termins ,,divstavu gulta™, tadgl
turpmak javadas no MK noteikumu Nr. 890 32.punkta prasibas, kas ietver
droSibas aspektu un bérna kermena ipatnibas (atbilstoSi bérna vecumam un
attistibas Tpatnibam), un, piemeram, tas lietot b&rniem, kuri vecaki par 6
gadiem.

6

Nemot véra normativo aktu izmainas, ka ari no drosibas un higiénas apsvérumu
viedokla janem veéra, ka:

5)
6)

7)

Divstavu un augstas gultas turpmak nav ieteicams no jauna iegadaties.
Esosajam divstavu gultam riipigi jaizverte to lietoSana (iestadei ir jaspej
pieradit, taja skaita dokumentali, ka konkrétas gultas atbilst Noteikumu Nr.890
32.punkta prasibam) un tajas nedrikst guldinat bérnus, kas jaunaki par 3
gadiem.

Vairakstavu gultas drosi var izmantot bérni, kuri vecaki par 6 gadiem (LVS EN
747 ,,Mébeles. Vairdkstavu un augstas gultas. 1. dala: Drosuma, stipribas un

* Ministru kabineta noteikumu Nr. 890 "Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas pakalpojuma

sniedz&jiem un izglitibas iestadeém, kas 1steno pirmsskolas izglitibas programmu" 25.punkts.

5

Tiek grozits 2015. gada 14. julija Ministru kabineta noteikumu Nr. 404 ,,Grozijumi Ministru

kabineta 2013. gada 17. septembra noteikumos Nr. 890 "Higiénas prasibas b&mu uzraudzibas
pakalpojuma sniedzg€jiem un izglitibas iestadém, kas Tsteno pirmsskolas izglitibas programmu" 1.14.

punktu.

Hizteikt 32. punktu $ada redakcija: "32. Pakalpojuma sniegSanas vieta nodroSina b&rnu

lietoSanai droSas un no veselibai nekaitiga materiala izgatavotas mébeles, kas ir piemérotas b&rna
kermena Tpatnibam, nemot veéra ergonomikas prasibas un principus."

® Tiek svitrots ar 2015. gada 14. jilija Ministru kabineta noteikumu Nr. 404 ,,Grozijumi Ministru
kabineta 2013. gada 17. septembra noteikumos Nr. 890 "Higiénas prasibas b&mnu uzraudzibas
pakalpojuma sniedzgjiem un izglitibas iestadém, kas isteno pirmsskolas izglitibas programmu™ 1.13.

punktu ,,svitrot 26.punktu”.


http://likumi.lv/ta/id/260057-higienas-prasibas-bernu-uzraudzibas-pakalpojuma-sniedzejiem-un-izglitibas-iestadem-kas-isteno-pirmsskolas-izglitibas-programmu
http://likumi.lv/ta/id/260057-higienas-prasibas-bernu-uzraudzibas-pakalpojuma-sniedzejiem-un-izglitibas-iestadem-kas-isteno-pirmsskolas-izglitibas-programmu
http://likumi.lv/ta/id/260057-higienas-prasibas-bernu-uzraudzibas-pakalpojuma-sniedzejiem-un-izglitibas-iestadem-kas-isteno-pirmsskolas-izglitibas-programmu
http://likumi.lv/ta/id/260057-higienas-prasibas-bernu-uzraudzibas-pakalpojuma-sniedzejiem-un-izglitibas-iestadem-kas-isteno-pirmsskolas-izglitibas-programmu
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ilgizturibas prasibas”) un $o gultu kapnem jabiit stabili piestiprinatam pie gultas;
atvazamam skapjveida gultam janodrosina konstrukciju stabilitate.

8) Vairaku lIimenu sabidamam atvilktnu tipa gultam, kur augstakaja stava noklust
ar papildus pieliekama kapsla vai solina palidzibu, ieteicams guldinat bérnus,
kas nav jaunaki par 3 gadiem.

9) Visu veidu gultam janodroSina aizsargbarjeras sanu un gala malai pret bérna
izkriSanu. Pieprasit un ieveérot razotdja noradijumus par gultu drosibas
barjeram un parliecinaties, ka bérns no gultas nevar viegli izkrist.

10) Gultas (gulamvietas) garumam vismaz par 10 cm japarsniedz bérna auguma
garums, lai b&rnam biitu &rti gulét.

11) Gultam ir jabat bérnu lietosanai drosam un no veselibai nekaitiga materiala,
par ko ir atbildigs razotajs. Veselibai kaitigi var biit svina savienojumi no
mébelu apdares krasam, ftalati plastiska materiala mebelem, formaldehidi
Iimétu saplaksnu mebelem.

12) Mébelu materialam jabit viegli kopjamam.

13) Gultai jabut piemérotai bérna vecumam, attiecigi komersantam (razotajam) ir
japieprasa apliecindajums (pieméram, atsauce uz standartiem), test€Sanas
parskati par konkrétas gultas veida un konstrukcijas (detalu, pieméram, redelu
izm&ri un attalumi starp redelém, gultas mehanisms), atbilsttbu un drosibu
noteiktam b&rnu vecumam.

14) Gultu matrac¢iem jabut laba stavokli, tiriem, stingriem, plakaniem (bez
izcilpiem un iespiedumiem virsma), matraiem jaatbilst gultas izmériem
(konkrétai gultai piem&rotu matraci, nemot véra garuma un biezuma izmerus)
norada gultas raZotajs, jo starp gultas pamatnes rami un matraci nedrikst
veidotas spraugas. Matracim janodrosina kermena atbalsts miega laika, tadel,
tas nedrikst buit plans un miksts.

15) Katram bérnam janodrosina individuala gulvieta (gulta vai alternativs
gulvietas veids un gultas piederumi (palags, sega, spilvens)), tos uzglabajot,
janodroSina, ka individualie gultas piederumi sava starpa nesaskaras, tiek
saglabati tiri.

16) Matracu uzglabasanas veidam (piemé&ram, viens virs otra salikti paliktni,
matraci) jabiit droSam un b&rniem nepieejamam.

17) Par konkréta guldinasanas veida piemé&rotibu vecakiem ir tiesibas izteikt
priekSlikumus iestades vaditajam.

18) Gultas konstrukcijai jabut stabilai, gulta nedrikst Stpoties.

19) Jaizvairas no gultam ar pacelamam un nolaizamam malam (bérna vieglakai
izcelSanai), kas saistits ar iesp&jamu konstrukcijas un fiks€Sanas mehanisma
nestabilitati.

20) Gultas izvietosana telpa vadas péc razotaja instrukcijas un droSibas
apsveérumiem

21) Virs gultas un blakus gultai aizsniedzama attaluma nenovietot rotallietas
(piem., rotalu virtenes, karuselus), interjera priekSmetus (piem&ram, aizkarus
ar aizsniedzamam atsaitém, auklam, gaismas kermenus ar vadiem u.tml.), lai
noverstu znaugsanas risku.

22)Bérnu ir jauzrauga guléSanas laika, lai novérstu vel$anos un izkriSanu,
uzkriSanu no augstak izvietotam gulamvirsmam (ja tadas ir).

23) Bérniem nedrikst but pieejami nekadi gultas konstrukcijas stiprinajumi,
skriives, enges.

24) Nelietot gultas un to aprikojumu, kuram ir bojajumu pazimes.
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Pieprasit un ieveérot razotaja instrukciju par gultu un matracu apkopes regularitati un
pazimém, kuram japievers uzmaniba, parbaudot gultu un matracu stavokli, ka ari par
ricibu (pieméram, neveikt patvaligu remontu, bet versties pie razotaja vai ta sertificéta
parstavja), lai noveérstu jebkadus bojajumus — materiala plaisas, konstrukcijas
nestabilitate (piem., SfipoSanas, skriivju valigums) skabargas, krasas lobiSanas,
matrata bojajumi u.c. Janem ve€ra preces montazas, lietoSanas, uzturéSanas un
izjaukSanas instrukcijas, ka ar1 bridinajumi. Razotajiem ir pienakums nodroSinat
patérétajus ar svarigo informaciju par riskiem, kas produkta lietotajam var nebit
acimredzami, piem&ram izvelkamam vairakvietu gultam ar augs€jai gultai atvazamu
virsmu - vaku, loti svariga ir riipiga vaka nostiprina$ana (pie sienas) un stiprinajuma
regulara parbaude, kad gultas ir izvilktas guleSanai.

Citi droSibas ieteikumi un pasakumi:

v' Bérnu guldinasanu vélams nodro$inat, norobeZojot no rotalu un sadzives
Zonas.

v' B@érna gulta, bérnam gulot, nenovietot mikstus gultas piederumus - segas,
atbalsta spilvenus, aitadas, spilvenus (iznemot IpaSus atbilstosa neliela izméra
zemus bérniem paredzetus spilvenus), kas var radit smaksSanas riskus ka arf,
piem&ram redelu gulta berns nepieskatits atbalsta spilvenu var izmantot, lai
pakaptos.

v Gulta, bérnam gulot nav ieteicams novietot rotallietas (iznémums var bt
viena millieta, kas nav bojata un atbilst principiem par bérniem dro$am
rotallietam (piem€ram, nav ar asam Skautném, bateriju nodalijjumiem,
gumijam, auklinam, sitkam detalam, kas var atdalities un radit aizriSanas un
smakSanas riskus).

Matracu iegadé nepiecieSama ripiga un atbildiga izstradajuma sastava izp€te un
apliecindjums par droSumu un piemérotibu bérnu lietoSanai, jo matracu materiali
matraca specifisko TpaSibu nodroSinasanai var saturét virkni kimisko savienojumu.
Izveloties ekologiskus gultas matracus, tiem jabiit specialam mark&umam (ES
ekomark&umu pieskir tikai tadiem matraciem, kuri saskapa ar Regulu (EK)
Nr.66/2010, ir pieskaitami 2014.gada 23.junija Komisijas Lemuma 2014/391/ES par
ekologisko kritériju noteiksanu ES mark&umu pieskirSanai gultas matraciem 1.panta
noteiktajai produktu grupai ,,gultas matrac¢i” un tiem jaatbilst Komisijas Leémuma
2014/391/ES pielikuma noteiktajiem kriterijiem un ar tiem saistitajam novertéSanas
prasibam.

leteicamaki ir matra¢i ar dabisku pildijumu (vilna, kokosa Skiedra, jiiraszales) un
organiskas kokvilnas vai vilnas parklajumu. Matracu tehnologija ietver tadu apstrades
lidzeklu izmantoSanu, kas slapé liesmu, un droSaka izvele ir vilnas materials un
hidratéts silicija dioksids. leteicams izvairities no matra¢iem, kas apstradati ar
mitrumu atgriidoSam, 1pasi perfluorétie savienojumi (PFC), poliuretans, vinils, ka ar1
nanodalinu parklajumu formulas. Par ieteicamakam mitrumu atgriido$am vielam tiek
uzskatita vilna (ipasi ekosertificéta) un zema blivuma polietilens. Izvairities no
matraciem, kas apstradati ar antibakterialam vielam.
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Nobeigums

Riipes par veseligu fizisko vidi bérniem ir daudzpusigas un vairaku Itmenu. Gan
valsts noteikto normu, gan tiesi vecaku un pedagogu izpratne, atbildiba, ripes un
lidzestiba veicina veseligaku iestades fizisko vidi. Tapéc, sniedzot metodisku
atbalstu bé&rnu mébelu izvele, atgaddinam un aicinam izmantot ari citu Valsts
institiiciju izstradatus kvalitativus materialus:

Valsts izglitibas satura centra VISC izstradatu metodisko materialu (elektronisks
izdevums) pirmsskolas un sakumskolas skoléniem ,,Vingro kopa ar mani!”
http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vingro_kopa_ar_mani.pdf

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

http://www.vsmc.gov.lv/wp-content/uploads/2013/04/Kada-ir-tava-staja.pdf



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

1. Avota M. Bérnu un pusaudzu higiéna// Vides veseliba, monografija, sast.M. Eglite,
Rigas Stradina universitate.-Riga., 2008.g.

2.Umbrasko S., Skoléna stajas un pédas parametru veért€jums ka fiziskas attistibas
raditajs gadsimtu mija. Promocijas darbs. Riga. 2005.

3. Drosibas vadlinijas b&rnu apripes precém. PTAC.

4.Standarts ,,LVS EN 1729 - 1:2016 ,,Mebeles. Krésli un galdi izglitibas iestade.

19999

Funkcionalie izm&ri””.
5. European child safety alliance, Child producét safety guide. 2013.
6.Clean un Healthy New York American Sustainable Business Council. The Matress

matters. Protecting Babies from toxic chemicals while they sleep. 2011.
http://www.rsu.lv/images/stories/zk2014/Antropologisko raditaju salidzinajums.pdf

5. http://www.vsmc.gov.lv/wp-content/uploads/2013/04/Kada-ir-tava-staja.pdf

6.http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vingro kopa ar mani.pd
f

Fotoatteli sagatavoti un publicéti ar bérna vecaku rakstisku atlauju.
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