Prawidlowa pozycja siedzaca podczas pracy przy stole/biurku *
A - podeszwy stop (w butach) powinny na calej powierzchni dotykad podtogi
B - miedzy udami a ptyta stotu powinien by¢ zachowany przeswit, umozliwiajacy
swobodne poruszanie nogami
C - uda nie powinny by¢ od spodu ucisniete przez krawed? siedziska
D - ptyta stotu powinna znajdowa¢ sie na poziomie tokci
E - oparcie krzesta powinno podpiera¢ plecy w odcinku ledzwiowym kregostupa
F - przednia krawed? siedziska nie powinna dotykac tylnej powierzchni podudzia
G - miedzy oparciem a siedziskiem krzesta powinna zostac zachowana wolna
przestrzen

Przykiadowe btedy w doborze mebli

1. Zbyt wysokie siedzisko
« dziecko nie siega stopami podtoza; przednia krawedz siedziska uciska naczynia krwionosne
dolnej powierzchni ud, powodujac zaburzenia w uktadzie krazenia i w efekcie dretwienie nég
« zbyt wysoki stot wymusza zbyt wysokie ustawienie ramion, co moze powodowac bél w okoli-
cach barkéw i karku oraz prowadzi¢ do zwyrodnienia kregéw szyjnych
» diuzsze siedzenie przy takim stanowisku powoduje opuszczenie reki niepracujgcej w celu
zmnigjszenia napiecia miesniowego i przyjecie pozycji niesymetrycznej, sprzyjajacej
powstawaniu skrzywien kregostupa.
2. Zbyt niskie siedzisko
» Zbyt ostry kat pomiedzy udami i tulowiem powoduje ucisk na narzady wewnetrzne, co moze
sprawiad dziecku bél
« unikajac niewygody, dziecko prostuje koriczyny i nie opiera o podtoze catych stop.
3. Zbyt glebokie siedzisko
+ dziecko broniac sie przed uciskiem krawedzi w okolicy dotu podkolanowego, automatycznie
zsuwa sie do przodu, a kregostup traci podparcie w odcinku ledzwiowym.

Dlugotrwale siedzenie przy stanowisku pracy niedostosowanym do wzrostu ucznia oraz noszenie zbyt
ciezkiego plecaka moze przyczynic sie do powstania wad postawy, w tym najczesciej wystepujacych
bocznych skrzywien kregostupa (skoliozy)

* Ignar-Gelinowska B.: Warunki higieniczr itarne w szkole. (W): Standardy i metodyka pracy pielegniarki higienistki szkolnej. Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2003

Tekst; Oddziat Higieny Dzieci i Mtodziezy Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Olsztynie; tel. 89/524-84-24; szkola@wsse.olsztyn.pl

Redakcja: Oddzial Promocji Zdrowia | Oswiaty Zdrowotnej Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Olsztynie; 89/524-83-77; www.oswiata.sanepid.olsztyn.pl
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