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	Zdrowy kręgosłup jest podstawą naszego zdrowia i dobrego samopoczucia. Należy zadbać o jego prawidłowy rozwój już od najmłodszych lat. Wady postawy są przyczyną wielu dolegliwości. Dziecko, które spędza kilka godzin w szkolnej ławce jest szczególnie narażone na zniekształcenia postawy ciała.
Stanowisko uczniowskie powinno być wygodne i ergonomiczne, a jego jakość powinna być potwierdzona odpowiednim certyfikatem. Placówki oświatowe są zobowiązane do nabywania wyłącznie certyfikowanego wyposażenia. Niewłaściwie dobrana wysokość krzesła i stolika zmusza ucznia do przyjmowania niewygodnych i nienaturalnych pozycji ciała. Wymusza to ciągłe napięcie mięśni, co z kolei powoduje zmęczenie, może też przyczyniać się do powstawania wad postawy.

Tabela 1. Dobór rozmiaru krzeseł i stołów do wzrostu dzieci (wg PN-EN 1729-1:2007)
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Uczeń powinien mieć możliwość wyboru stanowiska dostosowanego do własnego wzrostu. Stolik i krzesło muszą być w widoczny i trwały sposób oznakowane cyframi lub kolorami i prawidłowo ustawione (patrz tabela).
Meble szkolne dobierane są na podstawie dwóch pomiarów:
· wysokości ciała ucznia,
· wysokości podkolanowej.
Każdy uczeń powinien znać numer lub kolor przypisany do odpowiedniego dla niego rozmiaru mebli. Właściwy dobór stanowiska do wzrostu ucznia można także wstępnie ocenić bez wykonywania pomiarów. Wystarczy spojrzeć na pozycję ciała. Stopy ucznia powinny całą powierzchnią przylegać do podłogi, nogi powinny być zgięte w kolanach pod kątem prostym, a uda nie powinny być uciśnięte przez przednią krawędź siedziska. Pomiędzy udami a blatem stołu powinien być zachowany odstęp, umożliwiający swobodne poruszanie nogami. Płyta stołu, przy swobodnie opuszczonych ramionach powinna znajdować się na poziomie łokci. Oparcie krzesła powinno podpierać odcinek lędźwiowy kręgosłupa.
Poza dostosowaniem mebli do wzrostu należy uwzględnić indywidualne potrzeby uczniów, jak wady wzroku i słuchu, aby nie tylko samo stanowisko, ale też jego usytuowanie było odpowiednie.
	Pamiętajmy również o zachęcaniu naszych pociech do aktywności fizycznej, zwłaszcza na świeżym powietrzu.
image3.png
T Stanowisko Instytutu Mz

Plik_Edyga Widok Okno

Dow | QBEFRESE
)

+)a]

143%

JHB | e®|
na odleglos¢ okolo 10 m),

Narzedzia

Wypehnij i podpisz

Komentarz

jesli masz infekcje drog oddechowych lub katar nos maseczke, Zeby nie
zaraza¢ innych, pozostan w domu.
.

‘W przypadKku wystapienia objawoéw infekcji, zglos sie do lekarza I kontaktu.

Dyrektor Instytutu
Matki i Dziecka w Way

Stawomir Ja/(us





image4.png




image5.png
T3 zdrowa_szkola.pdf - Adobe Reader

= | &

Plik_Edyca Widok Okno Pomoc

SRR ® @[]/ = @ [ax]]] | ® 2 | Narzedzia = Podpisz | Komentarz
8 Tabela 2. Dobor rozmiaru krzeset 1 stoléw do wzrostu dzieci (wg PN-EN 1729-
1:2007)
(wymiary podane w milimetrach)
Numer 0 1 2 3 4 5 6 7
rozmiaru
biaty pomaran- fioletowy | zolty |czerwony | zielony | niebieski | brazowy :
Kod koloru CZOWY m
Wzrost (bez | 800- 930- 1080- | 1190- | 1330- 1460- | 1590- 1740-
butow) 950 1160 1210 1420 1590 1765 1880 2070
Wysokos¢ | 200- 315- 405-
- - - - +
podkolanowa | 250 250-280 | 280-315 355 355-405 435 435-485 | 485
Wysokos¢ |51 1 260 310 | 350 | 380 430 | 460 510
siedziska
Wysokos¢ | 150 | 460 530 | 590 | 640 710 760 820

stolu
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