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PRAWIDLOWA POZYCIA SIEDZACA
W CZASIE PRACY PRZY BIURKU

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

KRYTERIA DOPASON AN 1A

A Podeszwy stop (W butach) powinny na catej po-
wierzchni dotykaé podtogi.

B Pomiedzy udamia ptyta stotu powinien by¢ zacho-
wany przeswit, umozliwiajacy swobodne porusza-
nie nogami.

€ Udanie powinny by¢ od spodu uciéniete przez kra-
wedz siedziska.

D Wysokosé stotu powinna by¢ tak dobrana, by py-
ta stotu przy swobodnie opuszczonych ramionach
znajdowata sie na poziomie tokci.

E Oparcie krzesta powinno podpiera plecy W od-
cinku ledZwiowym kregostupa, nie dochodzac do
topatek.

F  Przednia krawedZ siedziska nie powinna dotykac
tylnej powi erzchni podudzi.

G Pomiedzy oparciema siedziskiem krzesta powinna
zostaé zachowana przestrzed pozwalajaca na swo-
bodne ruchy dolnej czesd tutowia.

Aktywnos¢ ruchowa moina wykorzystywaé do ksztal-

towania ciala dwojako:

o zwiekszajac ogdlna floéé éwiczen i form ruchu
dzialajacych 0g6lnorozwojowo;

o stosujac éwiczenia wplywajace na okre$lone gru-
py mieéni i przez to ksztattowaé sylwetke.

O tym, Ze przez odpowiednio dobrane éwiczenia moz-

na ksztaltowaé swoj wyglad, sylwetke, postawe ciata

i muskulature, $wiadcza przyklady:
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Wszyscy oni dbaja 0 swoj wyglad, przestrzegajac die-

ty, uprawiajac sporty i wykonujac éwiczenja na po-

szczegOlne grupy mieéni na sitowni. Takie éwiczenia

pozwalajace modelowaé sylwetke mozna wykonywaé

takze w warunkach domowych. Dla zachecenia ucz-

ni6w do zwigkszenia codziennej aktywnosci ruchowej

w trakeie lekcji przedstawione zostang zestawy &wi-

czeh na wybrane grupy mieéni. Zostaly one tak do-

brane, aby:

o oddzialywaly na najwazniejsze grupy miesni,

e Dbyly prostei mozliwe do samodzielnego wykona-
nia w domu,

e wmiarg mozliwosci pozwalaly na Iaczenie éwicze-

nia z zabawg.

fu\’me PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI * TRZYMAJ FORME!

- —




