Skolni nabytek v prevenci poruch pohybového aparatu

V letech 2003-2005 probihala studie o vyskytu vadného drZeni téla (VDT) Skolaki
v 10-ti méstech Ceské republiky. Spatné nebo vadné drzeni téla bylo zjisténo u 33%
sedmiletych Skolakl a tento vyskyt dale naristal u zakt 11 a 15 let az na 41%. Velmi
dualezité je si uvédomit, ze pokud nebude vadné drZeni téla véas kompenzovano, povede to
v dospélosti k zivaZznym degenerativnim bolestivym onemocnénim patere.

Pri¢iny zhorSeni drzeni téla jsou zjistovany ve Skole - po zahdjeni Skolni
dochdzky je vyrazné omezovan spontinni pohyb déti nékolikahodinovym sezenim
v lavicich, ale i u televize, pocitact atd. ¢imz se nerovnomérné zatézuje détsky pohybovy
aparat. Svij podil na tomto negativnim jevu méa i ergonomicky nevyhovujici Skolni
nabytek.

Pracovnici hygieny kontroluji, zda jsou Skoly vybaveny v souladu s vyhlaskou ¢.
410/2005 Sb. odpovidajici velikosti nabytku, ktery zohlediiuje rozdilnou télesnou vysku
zakl ve tfidé. ZvySenou pozornost je tfeba vénovat 1. st. zdkladnich Skol a to zejména 1. a 2.
ttidé. Vzhledem k vyraznym vySkovym rozdilim zakt by v kazdé tfidé mély byt alespoi 2 —
3 velikosti zidli i lavic. Casto se ale pfi kontrolach setkavame s tim, kdy tfidy jsou vybaveny
sice novym nastavitelnym nabytkem, ale nikdo jim odpovidajici vySku nenastavi. Vzhledem
k akceleraci rtistu déti Skolniho veéku by méli uditelé alespon 2x ro¢né zkontrolovat Zaky
jak skutecné sedi a zda maji velikostné odpovidajici nabytek. Neni na to tieba Zadnych
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1. VySka sedaci plochy — je ddna vyskou
podkolenni ryhy, pfi sedu s oporou
v bedrech se chodidla musi dotykat
celou plochou podlozky

2. Hloubka sedaci plochy — pii plném
opfeni zad ma byt mezi pfedni hranou
sedadla a podkolenim mezera 5 cm

3. Zadova opéra — ma zajistovat oporu
beder, podepirat v dolni ¢asti horni
okraj panve, v horni Casti nema
piesahovat uhel lopatky

4. Vyska lavice — pracovni plocha ma
sahat k ohbi lokti

5. Vyska prostoru pro nohy — by méla
byt dostatecnd, mezi stehny a deskou
stolu volny prostor 10 — 20 cm

6. Sklon pracovni desky — idedlni je
regulace podle ¢innosti — pii ¢teni thel
35 %a pfi psani 10-15°

Lze také doporucit ¢teci pultiky, podlozeni ucebnic penalem. Klasické usporadani
lavic do tad je z fyziologického hlediska nejoptimélnéjsi. Pokud jsou stoly usporadany do
tvaru U je nutno Castéji pfesazovat zadky na opacnou stranu (prevence jednostranného
zatizeni). Pii vyuce podporujme dynamicky sed (vyuziti overballii, balan¢nich micu,
labilnich podlozek) i alternativni zpisoby sezeni (sezeni na obracené zidli - predlokti na
op¢radle, kliny). Je tieba vice vyuzivat volny prostor ve tfidach s moznosti zmény poloh pfi
vyuCovani (klek, leh, podloZeni polStafem...) no a maximalné umoznovat volny pohybovy
rezim v prub¢hu piestavek.



Skolni brasny a vadné drZeni téla spolu rovnéz souvisi. Hmotnost brasny by neméla
byt vyssi nez 10-12% hmotnosti Zdka, ma byt podlouhlého tvaru, v zadu s polstrovanim,
s nastavitelnou délkou popruht. Nase legislativa ale tuto problematiku zatim nefesi.



