Elementy srodowiska szkolnego istotne dla
zachowania zdrowia dzieci

STANOWI
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STANOWISKO PRACY UCZNIA

Wielogodzinne przebywanie uczniow w szkole wymaga
zapewnienia odpowiedniego stanowiska pracy
dostosowanego do wymagan ergonomii.

Obowiazek zapewnienia odpowiedniego, zgodnego

Z wymaganiami ergonomii stanowiska pracy ucznia
wynika z Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej i
Sportu z dnia 31 grudnia 2002r. w sprawie bezpieczenstwa i
higieny w publicznych i niepublicznych szkotach i
placowkach (Dz. U. z 2003r. Nr 6 poz. 69 z pozn. zm.)
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STANOWISKO PRACY UCZNIA

§ 9 ust. 2 zawarto zapis

Sprzety, z ktorych korzystaja osoby pozostajace pod opieka
szkoty lub placéwki dostosowuje sie do wymagan ergonomii

§ 9 ust. 3 mowi

Szkoty i placowki nabywaja wyposazenie posiadajace
odpowiednie atesty lub certyfikaty

§ 24 ust. 1

Stanowiska pracy dostosowuje sie do warunkow
antropometrycznych uczniéw

§ 24 ust. 2

Jezeli ze stanowisk pracy korzystajq osoby niepelnosprawne,
dostosowuje sie je do potrzeb wynikajacych z ich
niepelnosprawnosci
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ERGONOMIA

Ergonomia jest dziedzing nauki wykorzystujaca
wiedze o mozliwosciach psychofizycznych
uzytkownika - w tym przypadku ucznia i
przystosowaniem srodowiska, organizacji miejsca
pracy, warunkow pracy, do jego mozliwosci w celu
zapewnienia komfortu, bezpieczenstwai
satysfakcji z pracy.




Ergonomia

Ergonomia

dyscyplina zajmujaca sie
problematykg dostosowania
warunkow pracy do fizycznych
i psychicznych mozliwosci
cztowieka oraz cztowieka

do warunkow pracy. Celem
ergonomii jest uzyskanie
bezpieczenstwa

| higieny pracy przy
maksymalnej wydajnosci.

(Popularna Encyklopedia Powszechna, Fogra
Oficyna Wydawnicza, Krakow 2001)
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W warunkach szkoty
nalezy zwroci¢ uwage na

dobor odpowiedniego
zestawu mebli szkolnych
dla ucznia -stolika i
krzesla.




STANOWISKO PRACY UCZNIA

~  STANOWISKO PRACY

UCZNIA




STANOWISKO PRACY-UCZNIA
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STANOWISKO PRACY UCZNIA

Wymagania wyposazenia w meble sal dydaktycznych
w szkolach okreslajg Polskie Normy

PN-EN 1729-1:2007 Meble. Krzesla i stoly dla

instytucji edukacyjnych. Czes¢ 1: Wymiary
funkcjonalne.

PN-EN 1729-1:2007 Meble. Krzesta i stoty dla
instytucji edukacyjnych. Czes¢ 2: Wymagania
bezpieczenstwa i metody badan.
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STANOWISKO PRACY UCZNIA

Norma przewiduje osiem rozmiaréw mebli ponumerowanych od
odo.

Jest to pierwsza norma obowigzujaca w Polsce, ktora w doborze
rozmiaru mebla stosuje zakresy w sokogciowe wzrostu i
proporcje ciala, a nie jak dotad jedng usredniong wysokos¢ ciata.

Meble szkolne dobierane s3 na podstawie dwoch kryteriow:
wysokosci podkolanowej
wysokosci ciala ucznia

Norma wprowadza dodatkowy, najwigkszy - siodmy standard
dla stotéw i krzesel

Numerom zestawow szkolnych przypisano réwniez kody
kolorystyczne.




STANOWISKO PRACY UCZNIA

Zasady doboru stanowliska pracy ucznla w zaleznoscl od wzrostu uzytkownlka

Numer

: 0
rozmiaru

Wzrost bez

blatéw 800-950 | 930-1160

Wysokosc
siedziska

Wuysockosc stotu

2 CzZ- .
Kod koloru floletowy m orwony Zlelony  nlebleskl | brazowy

MNajwazniejsze wymiary mebli szkolnych wg PN-EN 1729-1:2007 Krzesta 1 stoly dla instytuc)i edukacyjnych.




/Nmﬁa przeszkdd w stosowaniu nowego, ergonomicznego kryterium dopasowania w

postaci wysokosci podkolanowej, do oceny mebli wyprodukowanych wg starej normy
poniewaz wartosci wymiarowe wysokosci siedziska i stotu sg w obu normach niemal

identyczne (w granicach toleranc;ji).

Oznakowanie Rozmiar 0 1 2 3 4 5 6 7 Norma
Kolor Biaty Pomaranczo-
wy

Wzrost projektowy — $rednia 900 1050 1200 1350 1500 1650 1800 brak
wysokosc¢ ciata [mm]
Krzesto: Wysokos¢ siedziska 220 260 300 340 380 420 460 brak PN-ISO
(tolerancja +10) 5970:1994
Stot: Wysokosé ptyty roboczej 400 460 520 580 640 700 760 brak
(+10)
Wysokos$¢ podkolanowa (bez 200- 250-280 280-315 315- 355-405 405- 435- 485+
butow) 250 355 435 485
Wysokos$¢ ciata (bez butow) 800- 930-1160 1080- 1190- 1330- 1460- 1590- 1740-

950 1210 1420 1590 1765 1880 2070

PN-EN 1729-

Krzesto: Wysokoé¢ siedziska 210 260 310 350 380 430 460 510 1:2007
(+10)
Stot: Wysokosé ptyty roboczej 400 460 530 590 640 710 760 820

(+10)




OZNAKOWANIE SPRZETU SZKOLNEGO

Sprzet szkolny - stoly i krzesta powinny by¢
oznakowane:

numerem wielkosci mebla lub

kolorem oznaczajacym wielkos¢ mebla lub obydwoma
tymi symbolami

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




DOBOR STANOWISKA PRACY UCZNIA

Zestaw mebli stotu i krzesta powinien posiadac te sama
ceche tj. numeracja/kolor stotu, musi odpowiadac
numeracji/kolorystyce krzesta.

W przypadku braku oznakowania mebli nalezy wykonac
pomiary wysokosci stotu i krzesla, a nastepnie oznakowa¢
meble odpowiednim kolorem/numerem w sposdéb
widoczny dla ucznidéw.

Przeprowadzi¢ pomiar uczniow, tak aby mieli
mozliwos¢ dobrac¢ stawisko pracy, zapewniajace im komfort
przy pisaniu, czytaniu i shuchaniu co w konsekwencji
zapobiegnie powstawaniu wadom postawy.




DOBOR STANOWISKA PRACY UCZNIA

W kazdym roku szkolnym przeprowadzic szkolenie
uczniow poszczegolnych klas w zakresie higieny,
zdrowia i zasad ergonomii pod katem wilasciwego
doboru mebli oraz prawidtowej postawy (pozycji ciata) w
trakcie ich uzytkowania.

Wyposazy¢ sale lekcyjne w plansze wzrostowe lub
przymiary do pomiaru wzrostu uczniow, w oparciu o
ktore uczniowie beda mieli mozliwos¢ kontrolowania
wzrostu, a takze wysokosci stolika i krzesta. Przymiar
powinien posiadac¢ odniesienie kolorystyczne
odpowiadajace poszczegdlnym numerom mebli.




DOBOR STANOWISKA PRACY UCZNIA

Nalezy stosowac zasade ustawiania trzech kolejnych
rozmiarow mebli w jednej sali, w ilosciach dobranych do
grup wzrostowych uczacych sie w tej sali dzieci.

Prowadzi¢ dziatalnos¢ edukacyjng i prozdrowotna wsrod
uczniow, w zakresie znaczenia doboru wlasciwych mebli
szkolnych oraz prawidlowej postawy w trakcie ich uzytkowania.

Uczniowie powinni zna¢ numer wielkosci swojego
stanowiska pracy i zajmowac stanowisko odpowiednie do
swojego wzrostu, (uczen powinien orientowac sie, ze stoty i
krzesta szkolne oznaczone s3 numerami od 1 do 7, a kazdy numer
ma swoj odpowiednik kolorystyczny).
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* Sala komputerowa
wyposazona w
stanowisko

komputerowe:

biurko, monitor,
klawiatura, fotel,
oswietlenie.

klawiatura
na blacie
biurka

regulowana
wysokoS¢
oparcia

) 38-55 ¢m 1

regulowana
wysokoSc
siedzenia

i podfokietnikdw

DOBOR STANOWISKA PRACY UCZNIA

odlegtoS¢ oczu
od monitora

72-75 cm

postawione
na podfodze

stabilne
nogi biurka
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Stanowisko komputerowe

Wzrok skierowany Werok skierowany
W ogare wodot

WE?i . naturalne

suche Q wilgotne
UsigdZ prosto i oprayi

sig 0 oparcie krzesh AT
calg powierzchnig Linia wzroku powinna
plecdw. biec na wprost lub

) lekko w daot.

"y
g
lr._"
"y
Ty

Ma ekran nalezy patrze¢ z odleglosci Ustaw monitor pod
co najmniej 40 cm (50 cm w takim katemn, zeby na
przypadku szerokich ekrandw). ekran nie padafo
| Swiatlo z zewnatrz lub
7 pomieszczenia.

Ustaw stopy plasko
na podiodze.
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DOBOR STANOWISKA PRACY UCZNIA

Kazdy uczen powinien zna¢ numer odpowiadajacy
wysokosci swojego miejsca pracy.

Reasumujac, mozna sformulowac 3 podstawowe zasady,
ktore dadza kazdemu dziecku jak najwieksza szanse
nauki w odpowiednim dla jego wzrostu stanowisku pracy:
1) Stoliki i krzesta powinny by¢ ocechowane numerem lub
kolorem w widocznym miejscu,

2) Zestawione w pary stoliki i krzesta winny posiada¢ te
samg ceche - numeracja/kolor stolika musi odpowiadac
numeracji/kolorystyce krzesta,

3) W kazdej klasie powinny znajdowac sie zestawy, co
najmniej w trzech rozmiarach.




s

T e e e
Oswietlenie

W organizacji miejsca pracy dla dziecka, nalezy pamietac
o oswietleniu naturalnym oraz doborze dodatkowego
oswietlenia sztauczego, ktore powinno swiecic¢ na lewo od
dziecka, a nastepnie cien prawicy zostanie odrzucony

w kierunku przeciwnym z podrecznika lub notebooka

i nie bedzie kolidowac.

Jesli Twoje dziecko — leworeczne, to nalezy
zorganizowac¢ wszystko dokladnie odwrotnie.

Nalezy zlokalizowac¢ stolowi najlepsza strone okna, tak, ze
dziecko nie siedzi plecami do sSciany.

W tym przypadku gwaltownego spadku poziomu
oswietlenia moze powodowac zaburzenia widzenia.




__ PRAWIDEOWO DOBRA * WISKO

PRACY UCZNIA

A Podeszwy stop (w butach) powinny

na calej powierzchni dotyka¢
podtogi

B Migdzy udami a plyta stotu
powinien byc¢ zachowany przeswit,
umozliwiajgcy swobodne
poruszanie nogami

C Uda nie powinny by¢ od spodu
ucisniete przez krawedz siedziska

D Ptyta stotu powinna znajdowac sig
na poziomie tokci

E Oparcie krzesta powinno podpiera¢
Flecy w odcinku ledzwiowym
cregostupa oraz ponizej fopatek

F Przednia krawedz siedziska nie
powinna dotykac¢ tylnej powierzchni
podudzia

G Miedzy oparciem a siedziskiem
krzesta powinna zosta¢ zachowana

wolna przestrzen
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NAJCZESCIE] SPOTYKANE BLEDY PRZY
DOBORZE STANOWISKA PRACY UCZNIA

Siedzisko za wysokie!

Dziecko nie siega stopami
podloza, przednia krawedz
siedziska uciska naczynia
krwionosne dolnej
powierzchni ud, powodujac
zaburzenia w ukladzie
krazenia i w efekcie
dretwienie nog

Za wysoki stot, wymusza zbyt
wysokie ustawienie ramion,
co moze powodowac bol w
okolicy barkéw i karku oraz
prowadzi¢ do zwyrodnienia
kregow szyjnych




NAJCZESCIE] SPOTYKANE BLEDY PRZY
DOBORZE STANOWISKA PRACY UCZNIA

Dtuzsze siedzenie przy takim
stanowisku powoduje opuszczenie
reki niepracujacej w celu
zmniejszenia napiecia
miesniowego 1 przyjecie pozycji
niesymetrycznej sprzyjajacej
powstawaniu skrzywien kregostupe

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.




NAJCZESCIE] SPOTYKA Y PRZY

DOBORZE STANOWISKA PRACY UCZNIA

Siedzisko za niskie!

Nieprawidlowe stanowisko
pracy wymusza
nieprawidlowa pozycje
konczyn dolnych

Zbyt ostry kat pomiedzy
udami i tutowiem powoduje
ucisk narzadow
wewnetrznych co przy mate;

podsciolce ttuszczowej u
dzieci moze sprawia¢ bol ‘
il

Unikajac niewygody dziecko

prostuje konczyny i nie
opiera o podloze catych stép




Skutki korzystmm

hiedostosowanego do wymagan ergonomii to:

Pogtebienie lub nabycie wad postawy w tym:
Skoliozy (boczne skrzywienia kregostupa),

Plecy plaskie (zmniejszone wygiecia krzywizny
kregostupa, opadajace barki),

Plecy okragte (gtowa pochylona do przodu, zwiotczate
miesnie grzbietu, przykurczone miesnie piersiowe,
odstajace topatki),




Skutki korzystmm

hiedostosowanego do wymagan ergonomii to:

Szpotawos¢ kolan (rozciggniecie miesni i wiezadet
zewnetrznej strony konczyny przy jednoczesnym
przykurczu mie$ni wewnetrznej strony konczyny),

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




——  Tornister - Wyposazenie ucznia

* Zbyt ciezki tornister moze
powodowa¢ m.in. bél plecow i
skrzywienie kregostupa. Ciezar
plecaka nie moze przekraczac Tornister na wage zdrowia
10- 15% wagi dziecka. prawidtowo noszony

* Kluczem do prawidtowego ulozenia
przedmiotow w tornistrze jest to,
aby jego ciezar byt roztozony
rownomiernie.

* Najciezsze rzeczy powinny znalez¢
sie na dnie tornistra, a te 1zejsze

wyze].




a— Tornister ucznia - wymogi

SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE MU S ARG il

m plecak powinien posiadac¢ ergonomiczna,
odpowiednio uszitywniona sScianke przylegajaca do plecow

m powinien miec¢ rowne, szerokie szelki, kitorych diugosc¢
umozliwi swobodne wkiadanie i zdejmowanie, jednoczesnie
zapewniajac jak najlepsze przyleganie plecaka do plecow

ciezsze rzeczy nalezy umiescic na dnie, a Izejsze — wyzej
nalezy go nosic¢ na obu ramionach

waga ftornistra nie powinna przekraczac¢ 10-15 %%
masy cialta dziecka

: NIE PAKUJ

——————— ® ZBEDNYCH oe——-—————-.

RZECZY

58% uczniow w klasach I1-11l nosi plecak, ktorego
waga przekracza 10% masy ciafa; u 179% uczniow
jego waga przekracza 159 masy ciafa.

|

|

|
T

Gitowny
Inspektorat
Sanitarny

www.gis.gov.pl
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Tornister - Wyposazenie ucznia

Dobor tornistra - O tym, czy tornister jest dobry dla
naszego dziecka, w duzej mierze decydujq szelki.

Najlepiej dobrac¢ taki tornister, w ktorym szelki sq rowne i
szerokie. Ich dtugos¢ powinna umozliwi¢ swobodne
zakladanie i zdejmowanie plecaka.

Zalecane jest takze dodatkowe zapiecie spinajace szelki
tornistra z przodu klatki piersiowe;j.




COZTYM

TORNISTREM?

Co powinno by¢ w tornistrze a co
mozna zostawi¢ w szkole lub w
domu?

Czy pakowanie tornistra jest
trudne?

Jak prawidtowo nosié tornister?




—_—

Tornister - Wyposazenie ucznia

Jak nosi¢ tornister - Kazdy uczen powinien nosic¢ swoj
tornister na obu ramionach. Rodzice powinni zwrocic
uwage na to, by tornister przylegat do plecow dziecka.

Co spakowac do tornistra - Tylko potrzebne rzeczy.
Rodzice powinni sprawdzac, co dzieci wktadaja do swoich
tornistrow, aby nie zabieraty do szkoty zbednych rzeczy.




Tornister ucznta —zalecenia
Dyrektorow szkot

MINISTERSTWO

* DYREKTORZE * | NARODOWE]
O CZYM WARTO PAMIETAC

© ' Zadbaj o mozliwos¢

: i bezpiecznego przechowywania
Wyrobione od najmtodszych lat N Bodecznikibw | materiabiw

nawyki zwigzane z edukacjg prozdrowotng edukacyjnych w szkole.
pozwola na utrzymanie dobrej kondycji
fizyaznej w przysziosci. Nadmierna waga plecakéw

moze skutkowaé dysfunkcjami narzadu ruchu. Zapewnij prawidtowy rozklad zaje¢
edukacyjnych uwzgledniajacy zasady
ochrony zdrowia i higieny pracy.

Zadbaj o to, aby uczniowie mieli

Zapewnij uczniom bezpieczne i higieniczne réwnomierm: ob;izigniehzajeci:n:\i
warunki do edukacji. Zatroszcz sie o wtasciwe w poszczegéinych dniach tygodnia.
dostosowanie miejsca do nauki dla ucznia.

7~

Stworz odpowiednie warunki

< Q .
\ do aktywnosci fizycznej
oraz promuj aktywnosc fizyczna
uczniow i rozwijaj ich sportowe pasje.
- i

D www.men.gov.pl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ ’ @men_gov_pl




ornister ucznic
nauczycieli

MINISTERSTWO
* NAUCZYCIELU * | NARODOWEJ
O CZYM WARTO PAMIETAC

Dzieciom i ich opiekunom

przekazuj rzetelng wiedze
\ @ natemat profilaktyki
Dbaj o zdrowie swojego ucznia. wad postawy.
Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka

to ciezar zbedny i szkodliwy.

- 1

Rozmawiaj z uczniami,
rodzicami o tym,

ze waga plecaka

ma znaczenie.

Korzystaj z e-zasobow edukacyjnych
dostepnych np. na stronach MEN i ORE.

E www.men.gov.pl n /Miinisterstwo.Edukacji.Narodowej/ y @men_gov_pl




ornister ucznia — zalecenia MEN dla rodzicow

% MINISTERSTWO C*
EDUKACJI
* RODZICU * NARODOWE.J

O CZYM WARTO PAMIETAC ‘

Poznaj statut szkoty, w ktérym
Dbaj o zdrowie swojego dziecka. s zapisane wymagania i zasady
: See = oceniania twojego dziecka.
Kontroluj zawartos¢ jego tornistra. i
Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka

to ciezar zbedny i szkodliwy. S ————
wychowawcy, gdy widzisz,
ze Twoje dziecko

jest nadmiernie obcigzone.

KG

Przy zakupie tornistra

kieruj sie jego budowg, waga
oraz mozliwoscia regulacji.
Sprawdzaj co Twoje dziecko
ma w szkolnym plecaku. Zapewnij dziecku wtasciwe
warunki do nauki oraz zadbaj
o jego aktywnosc fizyczng

w wolnym czasie.

D www.men.gov.pl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ , @men_gov._pl




%Iﬁister ucznia — zalecenia MEN dla uczniow

sielcaiel O
* UCZNIU =* . NARODOJWEJ \
O CZYM WARTO PAMIETAC

Dbaj o swoje zdrowie. Nie przeciazaj tornistra!
Kazda dodatkowa rzecz w twoim plecaku

to ciezar zbedny i szkodliwy. Nticrsie pravidiows

an ‘ pakowac swéj tornister.
Dobre ufozenie przedmiotow
w plecaku pozwoli
na rownomierne zapakowanie
wszystkich rzeczy.

Waga plecaka ma wplyw

na twoje zdrowie, no$ w nim
tylko niezbedne rzeczy.
Zabawki, gry, pamietniki

zostaw w domu. 3
Badz aktywny.

Korzystaj z zajec¢ sportowych
zaréwno w szkole,
jaki po lekcjach.

E www.men.gov.pl “ /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ y @men_gov_pl
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.Ciezar tornistra uczni :

-do 13r.z. niep ien przekraczac10%
wagi ciata ucznia;

- powyzej 13r.z. 15% wagi dziecka

[ l /
NIEPRAWIDLOWO I

nister nieprawidiowo noszony

Zo Vi
PRAWIDLOWO |




Wady postawy staly sie wspotczesnie zjawiskiem spotecznym,
obejmuja znaczny odsetek dzieci i mlodziezy.

Cwiczenia srodlekcyjne i ruch w czasie przerw
miedzylekcyjnych, dbanie o prawidlowy ciezar i pakowanie
plecaka, przestrzeganie zasad podczas siedzenia przy biurku
to swego rodzaju antidotum przeciwko negatywnym wplywom
zwigzanym z siedzeniem w lawce szkolnej, a likwidacji napiecia
miesni towarzyszy nierozlgcznie odprezenie psychiczne.

Dlatego przyswajanie od najmtodszych lat nawykéw prawidtowych
pozycji podczas codziennych czynnosci, zaowocuje w wieku
dojrzatym sprawnoscia i bezbolesnoscia kregostupa. Chcac mie¢
zdrowy i sprawny kregostup nalezy o niego dbac¢ przez cale zycie.




Dziekuje za uwage




