.Moje dziecko idzie do szkoty”

to Wojewodzki Program Edukacyjny skierowany do iodw i dzieci klas | szkét podstawowych.

Rozpoacgie nauki w szkole to przetomowy momentyciu dziecka i jego rodziny.
Najblizsze lata bda dla dziecka okresem zdobywania wiedzy, aledaktotnym czasem dla jego
zdrowia.W tym wieku ksztattuje siviele nawykdw, utrwalajsic zachowania, ktére umacniaj
zdrowie lub mu szkodgzDziecko powinno b tak przygotowane w rodzinie i szkole, aby umiato
zy¢ zdrowo i bezpiecznie.Rodzice niedtugalip wyposaat przysztych uczniéw w potrzebne
przybory i sprety, warto ju dzi§ zapozna sic z waznymi informacjami na ten temat.

Z bada przeprowadzonych przez #&wowy Inspekcg Sanitara wynika,ze okoto 40 %
ucznidéw szkot podstawowych nosi zbygaiie plecaki! Masa plecaka wraz z zawacia nie
powinna by wicksza nz 10% masy dziecka.Plecak nie powinien zmiématuralnego sposobu
chodzenia i stania.

Co mog zrobk rodzice?

Kupi¢ dobry plecak:
- lekki, zaopatrzony w regulowane, ¢kkie i szerokie szelki — regulacja pozwalasneste
przyleganie plecaka dodgostupa, a odpowiednio szerokie szelki nie wrzyisg w ramiona,
- Z usztywnion scianka tylna, uwypuklory w dolnej czsci ze wzgédu na naturakpkrzywizng
kregostupa,
- z przegrodkami wrodku — umaliwia to rownomierne roztzenie zawartéci plecaka
oraz utrzymanie tadu i papdku,
Zwrdci¢ uwag: na dobor zeszytéw- zrezygnujmy z grubych zeszytdsetywnych oktadkach na
rzecz zeszytow cieszych i w mgkkiej oprawie, mae s mniej efektowne i trwate, lecz na pewnp s
Izejsze i daj odpoca¢ kregostupom naszych dzieci.
Zaopatrzy dziecko w lekkie i wydcznie niezhdne przybory szkolne — np. zrezygndwa
wieloczsciowych, bogato wypoganych pidrnikéw.
Sprawdzé zawartd¢ plecakow — wiele dzieci nosi do szkoty zabawkistketyki, uradzenia do
odstuchu muzyki, z&ine w danym dniu podczniki i zeszyty.

Stanowisko pracy ucznia
W szkole i w domu kale dziecko powinno méestolik i krzesto wiaciwie dobrane do swojego
wzrostu.Wiaciwy dobér umeblowania okska Polska Norma (pomsza tabelka)

wysoko $¢ (w cm) zakres wzrostu
LSS ulpitu stolika reznia
krzesta pulp (w cm)
21 40 80 - 95

93 -116

108 - 121

119 -142

133 - 159

Prawidtowa pozycja siedza podczas pracy przy stole/biurku

A-podeszwy stop (w butach) powinny na catej powdbre dotyka& podtogi

B- migdzy udami a phy stotu powinien by zachowany przesvit,
umaliwiajacy swobodne poruszanie nogami,

C- uda nie powinny hiyod spodu uénicte przez krawdz siedziska

D- piyta stotu powinna znajdowai¢c na poziomie tokci

£ E- oparcie krzesta powinno podpiélecy w odcinkuddzwiowym

kregostupa

0 F- przednia krawdz siedziska nie powinna dotyk#ylnej powierzchni
podudzia

G- migdzy oparciem a siedziskiem krzesta powinna zossghowana wolna
przestrzé




Przyktadowe hidy w doborze mebli:

1.Zbyt wysokie siedzisko

- dziecko nie siga stopami podia; przednia krawdz siedziska uciska naczynia krwigme dolnej
powierzchni ud, powodag zaburzenia w uktadzie &renia i w efekcie ditwienie nog

- zbyt wysoki stét wymusza zbyt wysokie ustawierdmion, co mee powodowé bél w okolicach
barkow i karku oraz prowadzdo zwyrodnienia kigow szyjnych

- dtuzsze siedzenie przy takim stanowisku powoduje omesze eki niepracujcej w celu
zmniejszenia nagtia misniowego i przygcie pozycji niesymetrycznej, sprzygagj powstawaniu
skrzywieh kregostupa

2.Zbyt gkbokie siedzisko
- dziecko bronic sk przed uciskiem kragdzi w okolicy dotu podkolanowego, automatycznievesu
sk do przodu a kigostup traci podparcie w odcinkediwiowym

3.Zbyt niskie siedzisko

- zbyt ostry lit pomidzy udami i tutowiem powoduje ucisk na ngity wewrgtrzne, co mee
sprawia dziecku bdl,

- unikajc niewygody, dziecko prostuje kczyny i nie opiera o podie catych stop

(

1 2 3

Dilugotrwate siedzenie przy stanowisku pracy niegsivanym do wzrostu ucznia oraz noszenie
zbyt ckzkiego plecaka miae przyczyné sie do powstania wad postawy, w tym najie]
wystepujacych bocznych skrzywiekregostupa (skoliozy)

Opracowanie na podstawie ulotki ,Inforjeadla rodzicow dzieci, ktére rozpoczyaajaule
w szkole podstawowej” Wojewodzkiej Stacji Sanitaipdemiologicznej w Olsztynie
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