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“Izglitojamo drosibas noteikumi”

Par droSibu attalinato macibu laika

=

Noteikumi nosaka nosacijumus droSibai attalinato macibu laika.

2. lIzglitibas iestades izglitojamie tiek instru€ti par Siem noteikumiem, klasu audzinatajiem
iepazistinot izglitojamos ar tiem un sanemot apliecinajumu par iepaziSanos saskana ar
normativajos aktos par izglitojamo drosibu noteikto kartibu.

Izglitojama pienakums ir ieverot Sos noteikumus un izglitibas iestades darbinieku noradijumus.

4. Attalinato macibu procesa izglitibas iestades izglitojamie un izglitojamo vecaki ieveéro izglitibas
iestades ieks€jos normativajos aktos jau noteiktos drosibas un kartibas noteikumus, tostarp
iek§€ja normativaja akta par attalinato macibu organizésanas kartibu.

5. Izglitojamais ievéro sadus ergonomiskas s€deésanas nosacijumus:

5.1. séd€Sanai izmanto visu krésla sedvirsmu;

5.2. mugura ir atbalstita pret atzveltni visa tas garuma, lai mugurkauls ienemtu fiziologiski
pareizu pozu;

5.3. kajas stabili novietotas ar p€dam uz gridas (var izmantot kaju paliktni, ja tads ir);

5.4. celu locttavas un pédas atrodas 90 gradu lenkT;

5.5. sézot uz krésla, s€dvirsma nedrikst sniegties 1idz pasai paceles bedrei, lai netiktu traucéta
asinsrite kajas;

5.6. elkoni atbalstiti uz kréslu roku balstiem;

5.7. datora monitors novietots acu liment;

5.8. stradajot pie galda, s€z tam p&c iespg&jas tuvu, lai saglabatu pareizu s€éd€Sanas pozu;

5.9. uz darba galda paredz vietu, kur atbalstit plaukstas un apaksdelmus;

5.10. tastattiru novietot atbilstosi izglitojama elkona limenim (roka elkona locitava ir saliekta 90
gradu lenki);

5.11. plecu josla nedrikst biit pacelta uz augsu

6. Ieverot atpiitas pauzes macibu darba laika. P& macibu stundas, ik péc 40 minatém veikt 5 - 10
minlSu garu atpiitas pauzi, kuras laika piecelas kajas, izstiepjas, veic nelielus izkustéSanas
vingrinajumus. Atpiitas pauzes laika védinat telpu.

7. Veikt atslodzes vingrojumus kermenim péc ilglaiciga macibu darba pie datora, pieméram:

7.1. saaket kopa abas plaukstas un ar plaukstu iek$€jo virsmu stiepties uz 35 prieksu;

7.2. saaket kopa abas plaukstas un ar plaukstu ieks€jo virsmu stiepties uz augsu;

7.3. ar vienu plaukstu apnemt otras rokas elkoni, pacelt abas rokas virs galvas un stiepties uz
vienu pusi, péc tam uz otru pusi;

7.4. tuvinat abus plecus ausim, p&c tam tos maksimali turét nolaistus uz leju;

7.5. salikt abas rokas aiz muguras un pieliekt galvu uz vienu pusi, lai jiitama stiepSanas sajiita,
péc tam to darit uz otru pusi.

8. Acim veikt vingrinajumus, lai sabalans€tu acu muskulu darbibu.

9. Datora vai viedierices apgaismojumu nosaka p&c telpas vai vides apgaismojuma, kura ierice tieck
lietota. Tumsaka telpa izvélas zemaka spilgtuma ekrana apgaismojumu, bet gaisa telpa ekrana
apgaismojumu palielina. Pielagojot ekrana spilgtumu, mazinat piepiili acim.

10. Noverst ekrana atspiduma raSanos. Izvairities no ekrana novietoSanas pret logu vai citiem

ekraniem, pieméram, televizoru, lai izvairitos no redzes sasprindzinajuma.
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11. Ieverot attalumu lidz ekranam. Sédekla atzveltni novietot izstieptas rokas attaluma no monitora
ekrana. leteicamais acu ltmenis ir 7 — 10 cm no ekrana augs€jas malas. VElamais attalums no
acim lidz ekranam ir 45 — 75 cm.

12. Noteikumi ir saistosi visiem skolas izglitojamajiem. Izglitibas iestade informé izglitojamos par
celu satiksmes noteikumiem saskana ar Ministru kabineta 2015.gada 2.jiinija noteikumu Nr.279
“Celu satiksmes noteikumi” 9.punktu.



