Skolni nabytek z pohledu zdravi

Skolni prace Zaka je svym charakteraf@vazié psychosenzorické, ale také staticka. Zdrojem
statické zatZe je gedevSim poloha vséda to Bhem gevazné&iasti Skolnicinnosti. Jedna se
v podstat o pracovni polohu, kterd souvisi s rizikem jedravsté svalové zé&te, zejména
zadového a Sijového svalstva ifgzovani struktur kini patée. Sezeni ve Skole ithe byt
pozitivné ovlivnéno vykérem spravného typu a spravné velikosti Skolniho ytiab
respektujici vySku zéaka, a ktery uniaje spravny sed. Zény polohy @i sedu jsou
usmernovany Witelem, ale ¥tSinou si je Zak voli sam.dBem pozorovani veitdach bylo
vysledovano celkem 11 poloh:

. kulaty sed s umigtim panve vzadu na sedaku,

. chodidla jedné nebo obou noh poloZeny na Zidli,

. sed najedni hrad sedaku s dienim zad o ofradlo s natazenyma nohama,

. og'eni se o lavici hrudnikem,

. zvednuti rukou nad hlavu a za krk,

. poloZeni se na lavici levym bokem,

. poloZeni se na lavici pravym bokem,

. Uplné poloZeni horgasti trupu na lavici getrg hlavy,

. houpani se na zidli,

10. sezeni na Zidli obk¥mo jako na koni a

11. sezeni do boku, kdy do boku&mje celé &lo.

Nutno konstatovat, Zegt8ina poloh byla volena Kl nevhodné velikosti nabytku.
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Krajska hygienickd stanice Zlinského kraje se sidlee Zlire provedla vroce 2009
regionalni ukol zagteny na vhodnost Skolniho nabytku s ohledem na vyakil Vysledek
z 37 Skol (temsi 3000 dti) byl alarmuijici:

v 72 % gfipadech vySka pracovniho stolu neodpovidala vyake,z

v 36 % ipadech nevyhovovala vyska sedaci plochy,

v 19 % gFipadech nevyhovovalo umdsii opgradla,

v 70 % gfipadech nevyhovovala hloubka sedaci plochy,

v 3,1 % gipadech nevyhovovalaika sedaci plochy,

v 8,5 % gipadech chyll pod pracovni plochou lavice prostor pro nohy.

Krom¢ spravného vyru Skolniho nabytku pro konkrétni &itcoz je zaklad, idre mit
prevence statické zéte mnoho dalSich podobiifosné je uplabvani funkni zmeny polohy

v prabéhu Skolni prace formodinnosti mimo Skolni lavici, Zazovani dynamického sedu
pomoci gymnastickych réi nebo overbdil, protahovaci cweni v piibéhu vywovaciho dne,
kontrola hmotnosti Skolnich aktovek, dostatek pahyb relaxace dhem dne a vyuziti
piestavek pro spontanni pohyb na Skolnim pozemkweRoe obech predpoklada, Zeditel
zn& a vyzaduje spravny sed a drze€fd & zarove zna pozadavky na odpovidajici velikost
Skolniho nabytku.

Jak ma tedy vypadat spravny skolni nabytek?

Dle prilohy ¢. 2 vyhlaSky 410/2005 Sh., v platnémémha doportieni Statniho zdravotniho
Ustavu v Praze, jsou poZzadavky srozuméetpjadiené nasledujicim obrazkem. Po spravném
posazeni Zakaiie vhodnost ndbytku pohledem z boku posoudit jalageg, tak rodi



Vyswvétleni k obrazku:

(1) vySka sedadla se ma rovnat délce bércgsene o vySku nizkého podpatku /1 — 2 cm/, tj.
chodidla jsouifp zadnim sezeni celou plochou v pevném kontaktndéaou

(2) predni hrana sedadla nesmi zasahovat do podkolenky ja musi byt zaoblend, efektivni
hloubka sedadla podepira nej@r8 stehna

(3) operadlo ma slouzit jako opora beder, nikoliv hrudaige, pro volny pohyb hornich
kortetin nem& zasahovat vys, nez k dolnimu Uhlu lopatek

(4) vySka pracovni plochy stolu méa byt ve vySceadalolné spusénych pazi sediciho zaka

(5) dostatmy prostor pro nohy pod pracovni plochou stolu

(6) naklon desky stolu pro spravné postakeimi patée, stupé nastaveni pro psani je 10-16
stupd, procteni az 35 stupi

Nakup noveého ergonomicky vyhovujiciho ndbytku ma gvavidla. Nejtive je nutné si
uvédomit, Ze se veritdé mohou sejit 2-3 niky narozeni s vyrazrozdilnou vySkou a takeé,
Ze je rychlost wstu individudlni. Z uvedeného vyplyva, Ze seld mize vybavit Skolnim
nabytkem i 3 velikostnich typ Na zaklad zkuSenosti a dopatani SZU Praha vyplyva, Ze je
vhodné skolni ndbytekied nakupem viet, posadit si na ¢ho Zaka a b&nim pohledem
zkontrolovat dodrzeni vySe uvedenych ergonomickyélsad. Nesta znat pouze vysSku
sedaku a vySku pracovni desky stolu, protoze tdkengosoudit hloubku sedaku, ungist
opcradla a prostor pro nohy pod lavici. Zarukou spéan provedeni Skolniho nabytku je
piedlozeni certifikdtu vydaného certifikd@im (radem, ktery o¥uje kvalitu vyrobku nebo
potvrzeni o shatlvlastnosti $kolniho nabytku s pozada¥d&N EN 1729-1:2007 @SN EN
1729-2:2007.

Z praxe vyplyva i dalsi dopofani, a to je pravidelna kontrola vhodnosti nabyfko
jednotlivé Zzaky getnosti minimala 2x kéhem Skolniho roku. Réje nutno ¥novat také
vychow ke spravnému sedu a drze¥lat Ziskané spravné navyky (drzeélat spravny sed,
kompenzani a relaxani cviky, pohybova aktivita) v obdobi Skolnihékwu budou pro dalSi
Zivot ¢lovéka nesmirt piinosné. Rehlizeni jmenovanych faktibmiaze naopak vést k rozvoji
vadného drzeni¢la a zhorSeni vykonu Zaka. Awbdu diskomfortu se fZe zhorsit jejich
soustectni, dfive nastupuje Unava, ale také&Za dochazet k vyvoji svalové nerovnovahy,
jejimz disledkem nize byt zvySena Urazovost.
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