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Rodzice planujacy urzadzenie miejsca do nauki swoim pociechom powinni zadbac
0 jego ergonomie. Pozwala ona na utrzymanie prawidtowej postawy ciata nawet
przy wielogodzinnym odrabianiu lekgcji. Dzieki temu mozliwe jest zachowanie sku-
pienia i osigganie lepszych wynikéw w nauce. Funkcjonalne i wygodne elementy
wyposazenia sprawig, ze miejsce to bedzie sie dobrze kojarzyto, co wptynie na ja-
kosc i efektywnos¢ nauki oraz pozwoli skrécic czas poswiecony na realizacje zadan
domowych. W dtuzszej perspektywie poprawnie urzadzone miejsce pracy sprawi,
ze dziecko utrwali zdrowe nawyki, co pomoze mu utrzymaé prawidtowa postawe
cCiata przez reszte zycia.

BIURKO

Najlepszym rozwigzaniem jest zakup biurka z regulowang wysokoscia. Takg mozli-
wos¢ daje na przyktad biurko typu ,sit-stand”. Umozliwia ono nauke czy odrabianie
lekcji zarbwno w pozycji stojacej, jak i siedzacej. Dzieki temu mozliwe jest zaangazo-
wanie réznych grup miesniowych w odmiennym stylu pracy, co znaczaco zmniejsza
statyczne przecigzenia kregostupa. Dodatkowo skréceniu (nawet o potowe) ulega
czas oraz czestotliwos¢ potrzebnych organizmowi przerw. Kolejnym atutem takiego
rozwigzania jest znaczne zwiekszenie zapotrzebowania energetycznego, a to z kolei
przyczynia sie do zapobiegania otytosci i cukrzycy typu Il. Jest to zatem idealne
rozwigzanie, ktére korzystnie wptywa na postawe ciata, jak i efektywnos¢ realizacji
zadan domowych przez dziecko. Wydatek zwigzany z zakupem takiego biurka nie
nalezy do najmniejszych, jednak mebel ten moze ,rosnac¢” wraz z uzytkownikiem,
dzieki czemu moze postuzy¢ takze kolejnym pokoleniom.

Bardzo waznym elementem biurka jest takze sam blat. Jego optymalna powierzch-
nia nie powinna by¢ mniejsza niz 70 x 120 cm. Ponadto kat jego nachylenia powinien
by¢ regulowany i dostosowywany do aktualnie wykonywanej czynnosci (czytanie,
pisanie, malowanie czy rysowanie). Pozwoli to na zachowanie ergonomii w czasie
pracy. Trzeba takze pamietac¢ o odpowiednim ustawieniu mebla. Powinno sie ono
znajdowac jak najblizej okna (najlepiej na wprost), zapewniajac dostep dziennego,
naturalnego swiatfa. Jezeli usytuuje sie je bokiem, wéwczas trzeba to zrobi¢ tak, aby
okno znajdowato sie po przeciwnej stronie do reki, ktérg dziecko pisze. Dzieki temu
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nie powstanie przeszkadzajacy w pisaniu ciei. Ta sama zasada dotyczy oswietlenia
sztucznego, czyli ustawienia lampki.

KRZEStLO

Jego dobdr ma bardzo istotne znaczenie dla zachowania ergonomii w miejscu pracy
ucznia. Niewygodne krzesto moze spowodowa¢, ze dziecko bedzie sie rozpraszac,
prébujac znalez¢ lepsza pozycje. Efektem tego bedzie podkurczanie nég, pochyla-
nie sie czy wyginanie w nienaturalny sposob. Jest to bardzo czesta przyczyna wad
postawy. Bioragc powyzsze pod uwage, powinno sie wybra¢ wysokiej jakosci fotel,
ktéry bedzie miat odpowiednie oparcie dla kregostupa i pozostanie wygodny nawet
podczas dtugiego odrabiania lekgji.

Przy jego zakupie powinno towarzyszy¢ nam dziecko. W ten sposéb bedzie mozna
dostosowac parametry krzesta do indywidualnych cech naszej pociechy. Odpowied-
nie siedzisko powinno odcigza¢ miesnie oraz kregostup poprzez:

= mechanizmy regulujace, dzieki ktérym mozna je dopasowac do potrzeb uzyt-
kownika,

= mozliwos¢ zmiany wysokosci - powinna byc¢ taka, by stopy opieraty sie o podtoge,
a nogi byty zgiete w kolanach pod katem prostym,

= gtebokos¢ siedziska — optymalna zapewnia podparcie od %: do 3/ dtugosci ud,

= szeroko$¢ siedziska — kiedy dziecko usigdzie, po jego bokach powinno zostac¢
kilka centymetréw wolnej przestrzeni,

= twardos¢ siedziska — zbyt twarde sg niewygodne, zbyt miekkie nie utrzymuja
prawidtowego napiecia miesni,

= oparcie — odpowiednio wyprofilowany mebel pozwala na idealne podparcie od-
cinka ledzwiowego oraz piersiowego kregostupa, co pomaga odcigzy¢ miesnie,

= podiokietniki - powinny znajdowac sie na takiej wysokosci, by podpierajac sie
o nie tokciami (pod katem prostym lub lekko rozwartym), rece byty swobodnie
potozone na biurku; utatwia to utrzymywanie wyprostowanych plecéw, zmniej-
szajac napiecie w ramionach i rekach,

= zagtéwek - utrzymuje odpowiedni kat nachylenia kregéw szyjnych i odcigza
prace miesni karku,
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= podnézek - niezbedny, jesli dziecko nie dosiega do podtogi lub gdy kat zgiecia
kolan nie wynosi 90°.

Pamietajmy, ze nie nalezy kupowac krzeset, myslac przysztosciowo. Wymiana na
model dla nastolatka nastepuje dopiero okoto 13. roku zycia.

TORNISTER

Wysytajac dziecko do szkoty, musimy sprébowac ograniczy¢ ciezar bagazu, ktory
uczeh codziennie dzwiga na swoich plecach. Przetadowany tornister nie sprzyja
prawidtowej postawie. Aby uzyskac symetryczne obcigzenie ciata, nalezy uswiado-
mi¢ dzieci, aby nie nosity tornistréw na jednym ramieniu oraz aby rébwnomiernie
rozktadaty w nich przedmioty, co takze wptywa na symetrie ciata.

Najwtasciwszy tornister powinien:

= miec usztywniony, wyprofilowany i wyscietany tyt,

= by¢ lekki konstrukcyjnie oraz zawiera¢ absolutne minimum,

= miec szerokie, miekkie, requlowane szelki,

= szerokoscig nie wystawac poza obrys ciata,

= wysokoscig siega¢ do poziomu ramion,

= jego dolna krawedz powinna spoczywac na kosci miedniczej,

= miec odblaski, by¢ wodoodporny, mie¢ liczne przegrédki.

Nie polecamy modnych ostatnio tornistrow na kétkach. Codzienne ciggniecie ich za
sobg zaburza bowiem prawidtowy wzorzec chodu. Dodatkowo dzieci zmuszone sg
do czestego unoszenia ciezkiego tornistra z powodu przeszkdd, jakie spotykaja na
drodze do szkoty (nieréwnosci, krawezniki, katuze). Zazwyczaj robig to, uzywajac
jednej reki, co prowadzi w konsekwencji do pojawienia sie asymetrii ciata.

Buty

Statystyki wskazuja, ze wiekszos¢ dzieci (ponad 90%) rodzi sie ze zdrowymi stopa-
mi, natomiast 80% dorostych odczuwa réznorodne dolegliwosci w obrebie stép.
Przyczyna tych nieprawidtowosci czesto tkwi w nieodpowiednio dobranym obuwiu
w okresie dziecifnstwa.

Wtasciwy tornister
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Warto pamieta¢, ze na kazdym etapie rozwoju stopy u dziecka majg inne potrzeby
i wymagania, dlatego nalezy zwracac szczegdlng uwage na dostosowanie obuwia
do wieku. Buty powinny miec szeroki czubek oraz swobodnie zgina¢ sie na linii sta-
wow $rodstopno-paliczkowych. Dobrze, gdy wykonane sg z miekkiego i elastycznego
materiatu.

Omawiajac kwestie obuwia, trzeba przestrzec rodzicow przed przekazywaniem butow
po starszym rodzenstwie, bowiem grozi to problemami zdrowotnymi. Kazdy z nas
chodzi inaczej, a buty dostosowuja sie do indywidualnych cech swojego witasciciela.
Jesli posiada on wady stop, ma to przetozenie w noszonym przez niego obuwiu (moze
by¢ ono wykoslawione i zdeformowane). Jesli inne dziecko bedzie korzystato z tak ,wy-
profilowanego” obuwia, moze ,odziedziczy¢” wady po ich poprzednim uzytkowniku.

Przy wszelkich mozliwych okazjach (w domu, na piaszczystej plazy) warto pozwolié
im chodzi¢ boso lub w samych skarpetkach! Wptywa to na wyksztatcenie miesni
odpowiedzialnych za prawidtowg architekture stopy (tuk podtuzny i poprzeczny)
oraz przekazywanie informacji sensorycznej i bodZzcéw do mézgu. To z kolei rzutuje
na wtasciwa pozycje ciata w przestrzeni oraz na ksztattowanie rownowagi.

ODZIEZ

Nie bez znaczenia jest takze odpowiednia odziez. Gdy dziecko ubrane jest nieade-
kwatnie do pogody (szczegdlne podczas chtodnych dni), wéwczas unosi barki, chcac
ostonic sie przed zimnem. Pamietajmy zatem o uszczelnieniu ciata i noszeniu szalika
oraz czapki. Rekawiczki rdwniez pomoga zachowac prawidtowy wzorzec chodu.
Dzieki nim dziecko uniknie chowania zmarznietych rak do kieszeni, co pozwoli na
prawidtowe ruchy naprzemienne ramion podczas marszu.

Nie mozemy zapomnie¢ przy tej okazji o kwestiach, ktére majg ogromny wptyw na
sylwetke dziecka podczas siedzenia w szkole czy odrabiania lekcji - naleza do nich
wzrok i stuch. Zaburzenia pracy tych narzadéw moga przyczyniac sie do przyjmo-
wania nieprawidtowej postawy. Zbyt intensywne wysuwanie gtowy do przodu (np.
w strone tablicy lub ksigzki czy zeszytu) przez dzieci z wada wzroku wywotuje nieko-
rzystne przecigzenia w obrebie catego kregostupa. Podobnie jest w przypadku wad
stuchu - dziecko z deficytem tego narzadu zmystu wyteza szyje w strone rozmoéwcy
(np. nauczyciela), co réwniez zaburza biomechaniczne zréwnowazenie jego ciata.

Autorzy: mgr Mateusz Markiewicz, mgr Przemystaw Czerniak
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Aktywnosc fizyczna jest podstawowqg metodg zapewniajacg trwata, prawidtowa po-
stawe ciafa. Jest to rownoznaczne z odpowiednig profilaktyka zaburzen i dysfunkcji
narzadu ruchu mogacych pojawic sie w okresie szkolnym.

Wiasciwa budowa i uksztattowanie krzywizn kregostupa oraz odpowiednia sita,
napiecie i praca miesni stabilizujgcych kregostup stwarzaja mozliwos¢ utrzymania
prawidtowej postawy. Dlatego tak waznym elementem w procesie jej ksztattowania
sq ¢wiczenia.

Warto pamietac o tym, ze ilo$¢ ¢wiczen jest kwestig indywidualna. Bardzo wazna
jest regularnos¢ ich wykonywania (np. raz dziennie), a takze stopniowanie trudnosci.
Powinno rozpocza¢ sie od tych prostszych i dazy¢ do opanowania coraz bardziej wy-
magajacych i ztozonych. Zawsze nalezy zwraca¢ szczegdlng uwage na poprawnos¢
wykonania poszczegdlnych zadan ruchowych. W przeciwnym razie tatwo wkradna
sie niepozadane kompensacje, a wiec ryzyko urazu i brak efektéw.

Ponizej zaprezentowano wybrane ¢wiczenia, ktére moga pomdc w przygotowaniu
zréznicowanego planu treningowego dla dziecka w wieku szkolnym. Dzieki duzej
réznorodnosci ¢éwiczen mozna uzyskac zestawy zadan na kazdy dzien. Cwiczenia
powinny by¢ przeplatane i modyfikowane tak, by byty pozbawione rutyny.

Na potrzeby publikacji ¢wiczenia przedstawione na fotografiach zostaty wykonane
przez osobe dorosta.

Zasady
wykonywania
Ewiczen
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