INFORMACJE DLA RODZICOW DZIECI,
KTORE ROZPOCZNA NAUKE W SZKOLE PODSTAWOWE)J

PLECAKI SZKOLNE

Z badan przeprowadzonych przez Paristwowa Inspekcje Sanitarng wynika, ze okoto 40% uczniow
szkoét podstawowych nosi zbyt ciezkie plecaki! Masa plecaka wraz z zawartoscia nie powinna by¢
wieksza niz 10% masy dziecka. Plecak nie powinien zmienia¢ naturalnego sposobu chodzenia

i stania.

Co moga zrobic rodzice?

1. Kupi¢ dobry plecak:

« lekki - niektore plecaki, nawet bez zawartosci, moga wazy¢ kilka kilograméw

« zaopatrzony w regulowane, miekkie i szerokie szelki - requlacja pozwala na sciste
przyleganie plecaka do kregostupa, a odpowiednio szerokie szelki nie wrzynaja sie w ramiona

» zusztywniona $cianka tylna, uwypuklona w dolnej czesci ze wzgledu na naturalnag
krzywizne kregostupa

« z przegrodkami w srodku - umozliwia to rwnomierne roztozenie zawartosci plecaka oraz
utrzymanie fadu i porzadku.

2. Zwrocic¢ uwage na dobor zeszytow - zrezygnujmy z grubych zeszytéw w sztywnych oktadkach
na rzecz zeszytéw cienszych i w miekkiej oprawie. Te ostatnie moze nie sa tak efektowne i trwate,
lecz na pewno s3 Izejsze i dajg odpoczac kregostupom naszych dzieci.

3. Zaopatrzyc dziecko w'lekkie i wytacznie niezbedne przybory szkolne - np.'zrezygnowac
z wieloczesciowych, bogato wyposazonych pidrnikow.

4. Sprawdzac zawartosc plecakow - wiele dzieci nosi do szkoty zabawki, kosmetyki, urzadzenia
do odstuchu muzyki, zbedne w danym dniu podreczniki i zeszyty itp.

STANOWISKO PRACY UCZNIA

W szkole i w domu kazde dziecko powinno miec stolik i krzesto wiasciwie dobrane do swojego wzrostu
Whasciwy dobor umeblowania okresla Polska Norma (ponizsza tabela).

Wiedzac jakiego wzrostu jest nasze dziecko, tatwo mozna sprawdzi¢, w jakim zestawie mebli powinno siedzie¢

wysokos¢ (w cm) n
o zakres wzrostu ucznia (w cm)
siedziska krzesta pulpitu stolika

80-95

119-142




Prawidtowa pozycja siedzaca podczas pracy przy stole/biurku *
A - podeszwy stép (w butach) powinny na catej powierzchni dotyka¢ podtogi
B - miedzy udami a ptyta stotu powinien byé zachowany prze$wit, umozliwiajacy
swobodne poruszanie nogami
C - uda nie powinny by¢ od spodu uci$niete przez krawedz siedziska
D - ptyta stotu powinna znajdowac sie na poziomie fokci
E - oparcie krzesta powinno podpiera¢ plecy w odcinku ledZzwiowym kregostupa
F - przednia krawedz siedziska nie powinna dotyka¢ tylnej powierzchni podudzia
G - miedzy oparciem a siedziskiem krzesta powinna zosta¢ zachowana wolna
przestrzen

Przyktadowe btedy w doborze mebli

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

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

* Ignar-Golinowska B.: Warunki higieniczno-sanitarne w szkole. (W): Standardy i dyka pracy pielegniarki higienistki szkolnej. Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2003
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