STANOWISKO PRACY UCZNIA.
ZASADY PRAWIDLOWEGO
DOBORU MEBLI SZKOLNYCH
DO WZROSTU UCZNIOW.
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Pobyt ucznia
w szkole

Wielogodzinny pobyt uczniow w szkole
wymaga zapewnienia odpowiedniego
stanowiska pracy, dostosowanego

do wymagan ergonomii.

Wiekszos¢ czasu spedzonego przez ucznia

w szkole to pozycja siedzaca.

Zatem wtasciwie dobrany rozmiar krzesta
i stotu ma znaczenie dla jego zdrowia, m. in.

pozwala utrzymac prawidtowg postawe ciata.



Czym jest ergonomia pracy ucznia?

Jest to przystosowanie warunkow i stanowiska pracy (stolika i krzesta)
do psychofizycznych mozliwosci pracy. Najprosciej pojecie ergonomii mozna okreslic,
jako dobranie odpowiedniego zestawu mebli szkolnych (krzesto + stolik) do wzrostu ucznia.
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Dobre i zte stanowisko

IWYKEE KRZESLO




Pomiary wysokosci ucznia

W celu prawidtowego doboru stanowiska
pracy ucznia nalezy dokona¢ pomiaru
wysokosci ciata i wysokosci podkolanowe;.
Na podstawie tych pomiarow okresla sie
rozmiar mebli szkolnych, ktéry odpowiada
zakresowi wzrostu uzytkownika. Wysokos¢
podkolanowg mierzy sie w butach (od
podtogi do zgiecia pod kolanem). Miara ta
powinna by¢ rowna wysokosci siedziska,

z ktorego korzysta mierzone dziecko lub
miescic sie w przedziale okreslonym Norma

WYSOKOSC STEDZISKA

WYSOKOSC PODKOLANOWE]
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Zasady doboru stanowiska pracy ucznia w zaleznosci od wzrostu ucznia

Numer rozmiaru

Zakres wzrostu

Wysokos¢ siedziska

Wysokos$¢ ptyty roboczej

1 kod koloru uzytkownika
0 80.0 - 95.0 cm 21 em 40 cm
Biatly

108,0 —121,0 cm 31 cm 53 cm
Floletow

133,0 — 159,0 cm

Czerwony

Niebieski 159,0 - 188,0 cm
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174,0 — 207,0 cm
Brazowy




Oznakowanie stanowiska
ucznia

Sprzet szkolny - stoty i krzesta powinny by¢ oznakowane:

 numerem wielkosci mebla (norma przewiduje numery od 0 do 7) lub

* kolorem oznaczajgcym wielko$¢ mebla (wg. normy kolor: biaty,
pomaranczowy, fioletowy, zotty, czerwony, zielony, niebieski i
brgzowy) lub obydwoma tymi symbolami.

Prawidtowe i widoczne oznakowanie utatwia odpowiednie zestawienie
mebli oraz umozliwia sprawny dobdr przez ucznia stanowiska
dostosowanego do jego wzrostu.



Zasady doboru mebli szkolnych

» Zestaw mebli stotu i krzesta powinien posiadacd te
samg ceche tj. numeracja/kolor stotu, musi
odpowiadaé numeracji/kolorystyce krzesta.

* W przypadku braku oznakowania mebli nalezy
wykonaé pomiary wysokosci stotu i krzesta,
a nastepnie oznakowaé¢ meble odpowiednim
kolorem/numerem w sposéb widoczny dla
uczniow.

* Przeprowadzi¢ pomiar ucznidw, tak aby mieli
mozliwos¢ dobraé stanowisko pracy, zapewniajgce
im komfort przy pisaniu, czytaniu i stuchaniu co
w konsekwencji zapobiegnie powstawaniu
wadom postawy.
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Zasady prawidtowego
siedzenia

- stopy w butach ptasko spoczywajg na podfodze
tylna cze$¢ podudzia nie powinna dotykaé krawedzi siedziska

- przednia krawedz siedziska nie moze wywierac ucisku na uda

O O ® >»

- miedzy gorng powierzchnia uda a dolng powierzchnig ptyty stotu
powinna by¢ zachowana przestrzen niezbedna do swobodnego ruchu
nog

E - wysokosc stotu nalezy dobrac tak, aby tokcie przy koriczynie gérnej
zgietej pod katem prostym, lezaty na poziomie gérnej krawedzi ptyty
lub nieco ponizej

F - oparcie krzesta powinno podpierac kregostup w okolicy ledzwiowej
oraz ponizej fopatek
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Btedy w doborze stanowiska pracy

[N
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Siedzisko za wysokie!

dziecko nie siega stopami podtoza, przednia

krawedz siedziska uciska naczynia krwionosne
dolnej powierzchni ud, powodujac zaburzenia
w uktadzie krgzenia i w efekcie dretwienie nég

za wysoki stot wymusza zbyt wysokie
ustawienie ramion, co moze powodowac bol
w okolicach barkdéw i karku oraz prowadzi¢ do
zwyrodnienia kregéw szyjnych

dtuzsze siedzenie przy takim stanowisku
powoduje opuszczenie reki niepracujace;j

w celu zmniejszenia napiecia miesniowego

I przyjecie pozycji niesymetrycznej, sprzyjajacej
powstawaniu skrzywien kregostupa
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Btedy w doborze stanowiska pracy

Siedzisko za gtebokie!

» gltebokosc siedziska nie moze by¢ wieksza od
wymiaru gtebokosci podkolanowej

* w przypadku zbyt gtebokiego siedziska, dziecko
bronigc sie przed uciskiem krawedzi w okolicy
dotu podkolanowego, automatycznie zsuwa sie
do przodu, a kregostup traci podparcie
w odcinku ledzwiowym
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Btedy w doborze stanowiska pracy

Siedzisko za niskie!

* wymusza nieprawidtowg pozycje koriczyn
dolnych,

* zbyt ostry kat pomiedzy udami i tutowiem
powoduje ucisk narzgdéw wewnetrznych,

* atakze guzow kulszowych, co przy mate;j
podsciotce tluszczowej u dzieci,
moze sprawiac bol

unikajgc niewygody dziecko prostuje konczyny
i nie opiera o podtoze catych stop
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Stanowiska pracy, Z ktérych dzieci miodziez
korzystaja przez znaczng cze$¢ dnia W przedszkolu
i szkole maja istotny wptyw na ksztattowanie
prawidfowej postawy. Niedostosowanie mebli

do wzrostu dzieci i uczniow sprzyja przyjmowaniu

przez nich niewtaéciwych postaw, powoduje
przecigzenia niektorych miesni, a w konsekwencji
powstawanie skolioz i innych schorzen kregostupa.

Znaczenie
doboru mebli
do wzrostu
uzytkownikow
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Skutki nieprawidtowego siedzenia

. Napiecie szyi, karku i fopatek . Choroby narzgdu wzroku

. Bdl i wady kregostupa . Migrena, zaburzenia koncentracji

Ociezato$¢ w nogach i stopach




Skutki nieprawidtowego
siedzenia

Oznaki skoliozy

Pogtebienie lub nabycie wad postawy w tym:

Skoliozy (boczne skrzywienia kregostupa), NIEROUNE

Plecy ptaskie (zmniejszone wygiecia krzywizny MMIONA WYKRZYWIONY
kregostupa, opadajgce barki), [ | KREGOSJ[UP

Plecy okrggte (gtowa pochylona do przodu, zwiotczate k‘fg | // | \ g’ﬁ

migsnie grzbietu, przykurczone migsnie piersiowe, o ‘ ' NIEROWNE BIODRA
odstajgce topatki), - ‘ 1 'R
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Skutki nieprawidtowego siedzenia

‘BN’

.

KOLANA PRAWIDEOWE KOLANA KOSLAWE KOLANA SZPOTOWE

Koslawos¢ kolan (skrzywienie kosci udowej i piszczelowej, rozciggniecie miesni wewnetrznej strony koriczyny dolnej
przy jednoczesnym przykurczu miesni zewnetrznej strony koriczyny dolnej).
Szpotawosc kolan (rozciggniecie miesni i wiezadet zewnetrznej strony koriczyny przy jednoczesnym przykurczu miesni

wewnetrznej strony konczyny), 17



Wskazowki dla kadry
pedagogicznej

1. Wyposazyc sale lekcyjne w meble bezpieczne, odpowiadajgce wymogom norm,
posiadajgce certyfikat.

2. Zadbac by kazdy mebel byt oznakowany (kolor i/lub numer) w sposéb widoczny
dla ucznia.

3. W kazdej sali ustawi¢ meble ocechowane, skompletowane i zrédznicowane.

4. Umiesci¢ w kazdej sali plansze zawierajgce numer wielkoSci krzesta i stotu
przypisany do danej wysokosci ciata ucznia z uwzglednieniem kodu koloru
przypisanego dla danego rozmiaru mebla.

5. Umiesci¢ w kazdej sali przymiar wzrostu, ktdry bedzie posiadat kody
kolorystyczne przypisane danemu numerowi stotu i krzesfa.

6. W kazdym roku szkolnym przeprowadzi¢ pomiary wzrostu ucznidéw, celem
dobrania wtasciwego stanowiska pracy ucznia.

7. W kazdym roku przeprowadzi¢ szkolenie dla uczniéw i rodzicéw w zakresie zasad
i znaczenia zdrowotnego ergonomii stanowiska pracy.




Wskazowki dla ucznia

Uczen powinien znaé¢ swadj wzrost oraz numer wielkosci swojego stanowiska pracy

W kazdej klasie gdzie masz zajecia szukaj mebli odpowiadajgcych Twojemu wzrostowi

Sprawdz czy wybrane meble posiadajg ten sam numer

W przypadku braku mebli Twojego rozmiaru zajmij stanowisko o jeden numer wieksze

Sam wybierz w sali odpowiednie dla Ciebie meble dbajgc o swoje zdrowie, wyglad i samopoczucie.

A

WSSE w Warszawie



Opracowano na podstawie:

Woynarowska B. Zdrowie i szkota, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2000
Prezentacja Kalka E. Dostosowanie mebli szkolnych do zasad ergonomii w aspekcie Polskiej Normy — metodyka
dokonywania pomiarow, Instytut Wzornictwa Przemystowego
Zrédta internetowe, m.in.:
* http://www.biurobezbolu.pl/ergonomia-pracy-w-pozycji-siedzacej/
* https://www.google.com/search?q=ergonomia+stanowiska+ucznia&client=firefox-b-
d&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjdxO674LL-
AhUvnPOHHTbJBhOQ AU0AXoECAEQAw&biw=1920&bih=891&dpr=1#imgrc=Fjtx9swGcOvZgM
* https://www.google.com/search?q=0znakowanie+mebli+szkolnych&client=firefox-b-
d&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwikyJmXurX-
AhUGqlsKHXbeC4gQ AU0AXoECAEQAwW&biw=1920&bih=891&dpr=1#imgrc=9c2WNxRmmiHsvM
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https://www.google.com/search?q=ergonomia+stanowiska+ucznia&client=firefox-b-d&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjdxO674LL-AhUvnP0HHTbJBh0Q_AUoAXoECAEQAw&biw=1920&bih=891&dpr=1#imgrc=Fjtx9swGc0vZgM
https://www.google.com/search?q=ergonomia+stanowiska+ucznia&client=firefox-b-d&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjdxO674LL-AhUvnP0HHTbJBh0Q_AUoAXoECAEQAw&biw=1920&bih=891&dpr=1#imgrc=Fjtx9swGc0vZgM
https://www.google.com/search?q=ergonomia+stanowiska+ucznia&client=firefox-b-d&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjdxO674LL-AhUvnP0HHTbJBh0Q_AUoAXoECAEQAw&biw=1920&bih=891&dpr=1#imgrc=Fjtx9swGc0vZgM
https://www.google.com/search?q=oznakowanie+mebli+szkolnych&client=firefox-b-d&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwikyJmXurX-AhUGqIsKHXbeC4gQ_AUoAXoECAEQAw&biw=1920&bih=891&dpr=1#imgrc=9c2WNxRmmiHsvM
https://www.google.com/search?q=oznakowanie+mebli+szkolnych&client=firefox-b-d&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwikyJmXurX-AhUGqIsKHXbeC4gQ_AUoAXoECAEQAw&biw=1920&bih=891&dpr=1#imgrc=9c2WNxRmmiHsvM
https://www.google.com/search?q=oznakowanie+mebli+szkolnych&client=firefox-b-d&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwikyJmXurX-AhUGqIsKHXbeC4gQ_AUoAXoECAEQAw&biw=1920&bih=891&dpr=1#imgrc=9c2WNxRmmiHsvM

. .
Dziekujemy!

WOJEWODZKA STACJA SANITARNO - EPIDEMIOLOGICZNA W WARSZAWIE

]

https://www.gov.pl/web/wsse-warszawa

f

https://www.facebook.com/wsse.waw
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