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Ergonomiski pareiza poza ey

Pareiza poza ir ar taisnu muguru.




Qi

Psihosociala slodze

Fiziska slodze

Sapes balsta kustibu sistema

Balsta-kustibu sistemas arodslimibas



Kadus terminus izmantot? @ )
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« NESTRADAT piespiedu « KaDARIT

poza » Ko RIKOTIES ta vieta...
« NECELT smagumu



Ergonomika pedagogu darba vide
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Muguras un plecu sapes i

e [zraisa:

— Smagumu parvietosana (gramatu kaudzes, burtnicu
kaudzes u.c.);

— ParliekSanas par1 skoléniem, kad vini raksta
— GrieSanas ap savu asi (pie tafeles u.c.)

— Ilgstosa sédeSana, nedaudz noliecoties uz priekSu
(darbu laboSana u.c.)

— IlgstoSs darbs stavus + nepiemeéroti apavi
— Pacelta roka (plauksta virs pleca)

 Pastiprina — psthoemocionala slodze
» Stidzibas biezak macibu gada laika






Augstpapézu apavi un ilgstosa staveéSana Qi

* 10 cm un augstaki rada lielas probléemas
(1eteicami — 3-5 cm)

* [zmainas smaguma centrs:
— Slodze uz pédu prieks€jam dalam
— Slodze jostas dalai

* Saspringti apakSstilbi




Ko darit pret sapem? Cyp

* lemacities stradat ergonomiska poza
(ausis — plec1 — giizas; kajas nedaudz plati)
* Sekot, kada poza tiek veikts darbs

* Noliecoties uz prieksSu, balstit muguru ar vienu roku vai
atbalstities ar roka pret galdu

* Sakartot galdu (la1 nav talu jasniedzas péc prieckSmetiem)
e [zmantot ertu kréslu, ta atzveltni

* Regulari 1izkustéties (1k 20 min)

* Regulari vingrot, nostiprinat védera presi

e Atmest smekeSanu



Ja var sedet, tad izveleties sedét!




Nenoliekties — tupties celos!




Izvairities nest smagus priek§metus Qypy

e Organizet darbu ta, lai nebiitu janes smagumi vai
tik liel1 smagumu:

— Darbu 1esutiSana elektroniski

— Sola biedri labo darbu viens otram
— Darbu 1esutiSana elektroniski

— Darbu labosSana skola

e Necelt bernus (bérnu darza):
— la1 «apmilotu», nomierinatu — pietupties,
— apsesties un panemt klepi



Balss parslodze - siidzibas Qi

* Smagakos gadijumos var novérot balss zudumu
* Vieglakos gadijumos:

— kasiSanas un kutinaSanas sajuta kakla

— sausuma sajuta rikle

— sapes balss saites, kakla

— balss nogurums

— aizsmakums

— balss tembra 1zmainas

— kairinoSs klepus



VeicinoSie faktori

Psihoemocionala parslodze

Paaugstinats fona troksnis

Slikta telpu akustika

Sauss gaiss

SmekeSana

Alkohola lietoSana, t€jas un kafijas lietoSana
Paaugstinats jutigums pret putekliem



Preventivie pasakumi

Saudzejoss reZzims

Svarigi 1r lietot daudz dzeramo tideni (nevis
kafiju vai teju, kam piemit urindzenosas
1pasibas)

Regulari atptitinat balss saites klus€jot (t.sk.
1zmantojot pat lot1 1sus partraukumus)

(Gaisa mitrinasana

Qi



Interaktivas tafeles un multimediju proj ektori<S v

* spoza gaisma (bistamiba tiklener)
* janovers tas iespidéSana acis:
— projektora novietojums (pie griestiem, maksimali tuvu
ekranam)
— runataja/tafeles lietotaja atrasanas vieta
— radamkocina izmantoSana
— pagriesanas ta, lai gaisma spid€tu uz muguras
— samazinat apgaismojuma intensitati telpa
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Paldies
par
uzmanibu!



