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Wstep

Prawidtowa postawa ciata to harmonijne i bezwysitkowe utozenie poszczegdlnych nie-
dotknietych zmianami odcinkéw ciata. Postawa ciata rozwija sie prawidtowo, gdy zapew-
nione sg:

e prawidtowa budowa aparatu ruchu, a w szczegdlnosci uktadu kostno-stawowego;

e wiasciwe funkcjonowanie uktadu miesniowego i sterujgcego t3 czynnoscig uktadu

nerwowesgo.

W rozwoju dzieci wystepujg okresy szczegdlnej podatnosci organizmu na powstawanie wad

postawy.

Pierwszy okres (wiek 6—7) lat wigze sie ze zmiang stylu zycia. Rozpoczecie nauki w szkole
oznacza kilkugodzinng wymuszong pozycje siedzgcg w ftawce szkolnej, przy bardzo silnie

rozwinietej potrzebie ruchu.

Drugi okres krytyczny pojawia sie: u dziewczat w wieku 11-13 lat, u chtopcéw — 13-14 lat
i zwigzany jest z pokwitaniowym skokiem wzrostu, podczas ktérego nastepuje zmiana
proporcji ciata i potozenia srodka ciezkosci. Podczas skokéw wzrostowych dziecko jest bardzo
podatne na wptyw rozmaitych czynnikéw zewnetrznych, a rozwdj uktadu miesniowego nie
nadaza za szybkim wzrostem kosci. Zakonczenie okresu dojrzewania oznacza uksztattowanag
prawidtowg postawe, ktéra umozliwia cztowiekowi wysitek fizyczny, dlatego tak wazne jest

ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy juz u matego dziecka®.

Wady postawy dzieci w wieku rozwojowym — wystepujagce w ok. 50-60% populacji
i najczesciej spowodowane ztymi nawykami lub nadmiernym w stosunku do wzrostu i wagi

obcigzeniem ciata — mogg prowadzi¢ do trwatych znieksztatcen w obrebie narzadu ruchu.

Z danych Centrum Systemoéw Informacyjnych Ochrony Zdrowia (CSIOZ) — druk MZ-11
sprawozdanie o dziatalnosci i zatrudnieniu w podstawowej opiece zdrowotnej2 — wynika, ze
znieksztatcenia kregostupa zdiagnozowano u 17,14 % populacji w wieku 0-18 lat oraz u 9,7%

dzieci i mtodziezy w wieku 2-9 lat.

! Nowak E., (2007), Materiaty konferencyjne z Ill Miedzynarodowej Konferencji Naukowej — Projektowanie
ergonomiczne dla szkdt. Zintegrowane stanowisko pracy z komputerem, Warszawa: Instytut Wzornictwa
Przemystowego.

2 http://www.csioz.gov.pl/kontakt.php — dane z druku statystyki publicznej MZ-11 za rok 2012.
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,Choroby narzadu ruchu sg uznane za narastajacy problem zdrowia publicznego. Postrzega
sie je w aspekcie ograniczenia sprawnosci lub catkowitej niepetnosprawnosci ludzi dorostych.
Jednak poczatek dysfunkcji narzadu ruchu — to okres szkolny, kiedy mtodzi ludzie, w wieku
gdy posiadajg najsilniej rozwinietg potrzebe ruchu, spedzajg w przymusowej siedzgcej
pozycji kilka, a w starszych klasach, nawet kilkanascie godzin dziennie (praca w szkole
i w domu). Obok schorzern w obrebie ledzwiowego odcinka kregostupa, pojawiajg sie coraz

czesciej nowe, atakujace odcinek szyjny i nadgarstek”?.

W krajach rozwinietych obserwuje sie, ze ludzie coraz wiekszg czes¢ swojego czasu spedzajg
w pozycji siedzacej (w szkole, w pracy, w samochodzie, przy komputerze, przed telewizo-
rem). Niestety, czesto korzystajg tez z nieergonomicznych i niedostosowanych do swojego
wzrostu mebli i przyjmujg asymetryczng lub wymuszong postawe ciata. Wywotuje to nega-

tywne skutki — zwtaszcza u dzieci.

Nastepstwami braku aktywnosci fizycznej sg zwiotczenie miesni i niewyksztatcenie sie ich

wtasciwe;j sity i sprezystosci oraz utrata przez uktad kostny podpory miesniowe;.

Zachowanie symetrii ciata przy wykonywaniu codziennych czynnosci jest bardzo wazne,

poniewaz umozliwia harmonijny rozwdj catego uktadu ruchu.

Jednak z powodu wad wrodzonych i nadmiernego obcigzania kregostupa — u niemowlat
przez niewtasciwe sadzanie i pionizowanie dziecka, ktére nie nabyto jeszcze tej umiejetnosci,
oraz niedoboréw pokarmowych, w tym witaminy D3 wapnia itd., przy jednoczesnym
nadmiernym przyroscie masy ciata — dochodzi do rozwijania sie wad postawy w tak

wczesnym okresie rozwojowym, takze w wyniku zaburzen w zyciu ptodowym.

1. Przyczyny powstawania wad postawy

e siedzacy (sedenteryjny) tryb zycia;
e mata aktywnos¢ fizyczna;

e zbyt dtugie przebywanie w jednej pozycji;

* Nowak E., (2007), Materiaty konferencyjne z Ill Miedzynarodowej Konferencji Naukowej — Projektowanie
ergonomiczne dla szkdt. Zintegrowane stanowisko pracy z komputerem, Warszawa: Instytut Wzornictwa
Przemystowego.
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btedy popetniane przy noszeniu dziecka (tylko na jednej rece, prowadzenie dziecka
zawsze za jedng, te sama reke);

jednostajnos¢ siedzacego trybu zycia w potgczeniu z objawami znuzenia;

meble nieodpowiednio dobrane do wzrostu dziecka — zbyt wysokie lub zbyt niskie
siedzenia i pulpity, zta proporcja pomiedzy wysokoscig jednego i drugiego;

niewtasciwy sposéb siedzenia w czasie pisania — z jedng rekg na pulpicie, a druga
opuszczong;

za ciasne ubranie, nieodpowiedni rozmiar obuwia;

staby wzrok (dziecko garbi sie lub ustawia asymetrycznie glowe, szczegdlnie przy
widzeniu jednoocznym); staby stuch (ubytek stuchu lub wzroku — szczegdlnie
jednostronny — powoduje, ze uczen, kompensujgc wade, przechyla gtowe lub wysuwa ja
do przodu);

ostabienie po przebytej chorobie;

niedozywienie lub przekarmienie;

u dziewczynek cheé ukrycia rozwijajacych sie piersi;

zbyt wysoki wzrost w stosunku do réwiesnikéow;

noszenie zbyt duzych ciezaréw;

przygnebienie, depresja (w depresji spada aktywnos¢ fizyczna — cze$é miesni moze byc
nadmiernie napieta [najczesciej dotyczy to obreczy barkowej], a cze$¢ nadmiernie
zwiotczata [miesnie przykregostupowe], co prowadzi do pogtebienia naturalnych
krzywizn kregostupa lub zmian w postawie ciata);

noszenie tornistréw lub plecakdw w jednej rece lub na jednym ramieniu, zamiast

na plecach.

Duzy wptyw na ksztattowanie sie u dzieci prawidtowej sylwetki, a tym samym na prawidtowg

budowe narzadu ruchu, majg ich rodzice i opiekunowie. Dzieki wyrabianiu juz u matych

dzieci prawidtowych nawykéw mogg ograniczyé ryzyko wystgpienia nieprawidtowosci.

Troska o wiasciwie zorganizowany dzien, z zapewnieniem aktywnosci fizycznej, mozliwos$é

odpoczynku oraz wifasciwe zywienie to podstawowe elementy profilaktyki, ktore powinny

by¢ zapewnione przez rodzicéw i szkote. Dziecko idgce do przedszkola lub szkoty musi byé

wyspane, zjes¢ w domu $niadanie, powinno nosi¢ ubranie odpowiednie do pory roku oraz
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zapewniajgce komfort ruchu i fatwe do samodzielnego wtozenia. Jesli jest to mozliwe (gdy
droga do szkoty zajmuje do 15 minut), zaleca sie, aby dziecko szto na piechote. Wazne jest,

aby miato dobrze dobrany i prawidtowo zapakowany tornister.

2. Czynniki wptywajace na prawidtowg postawe ciata

e odpowiednio dtugi sen: 9-10 lub nawet 11 godzin (w zaleznosci od wieku), we wtasnym
tézku o dos¢ twardym materacu i matg poduszka, w wywietrzonym, niezbyt nagrzanym,
o dobrej wentylacji pomieszczeniu;

e codzienna gimnastyka poranna, ¢wiczenia srddlekcyjne, wietrzenie sal lekcyjnych na
kazdej przerwie;

e ogladanie telewizji do 0,5—-1 godz. dziennie (przymusowa pozycja siedzgca dziecka);

e unikanie asymetrycznej pozycji ciata;

e lekka, niekrepujgca ruchéw odziez;

e elastyczne, miekkie, z szerokimi noskami obuwie, u mfodszych dzieci — z usztywnionym
napietkiem;

e dostosowanie rozmiaru krzeset i tawek do wzrostu ucznidw;

e wiasciwa pozycja podczas odrabiania lekcji:
— tutéw wyprostowany i oddalony od stotu 3-5 cm,
— nogi dotykajgce catymi stopami podtoza lub podndika,
— gtowa nieznacznie pochylona nad stotem, odlegto$¢ oczu od powierzchni pracy

ok. 30 cm,
— fokcie nieco wystajgce poza brzeg stotu lub biurka,
— zeszyt umieszczony na wprost Srodka piersi piszgcego, tak aby prawy rég zeszytu lezat
wyzej niz lewy (dzieci leworeczne uktadajg wyzej lewy rég zeszytu),

— W czasie czytania siedzenie w pozycji wyprostowanej i niegarbienie sig;

e co 30-40 minut robienie przerwy na zabawe ruchowg lub inng wymagajgcg ruchu
aktywnosé;

e przestrzeganie zasad zdrowego zywienia (piramida zdrowego zywienia, zbilansowana

dieta);
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e zapewnienie przez caty dzieh mozliwosci picia wody”;

e zachowanie wtasciwej masy ciata (bez nadwagi i niedowagi).

3. Rola szkoty w zapobieganiu wadom postawy

Dyrektor przedszkola lub szkoty jest odpowiedzialny za zapewnienie bezpiecznych i higienicz-
nych warunkéw nauki. Jego obowigzki w tym zakresie reguluje Rozporzadzenie Ministra
Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 31 grudnia 2002 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny
w publicznych i niepublicznych szkotach i placoéwkach (Dz.U. z 2003 r. Nr 6, poz. 69). W mysl
tego rozporzadzenia dyrektor szkoty powinien zapewni¢ uczniom meble zgodne z zasadami

ergonomii i majace certyfikaty zgodnosci z Polskg Norma.

Tabela 1. Wysokos¢ mebli dostosowana do wzrostu dziecka

tumerade HENENEN e
3
> > =
> g s . g z ¥ g
Kolor T = 2 £ 3 S 2 2
= © [} el - ] 2 (hé'
o © ° N [} = o I\
€ = S N c o
3]
o
Wysokos¢

20-25 25-28 28-31,5 | 31,5-35,5 | 35,5-40,5 | 40,5-43,5 | 43,5-48,5 | 48,5+
podkolanowa (cm)

Wysokosc¢ ciata
80-95 93-116 108-121 | 119-142 | 133-159 | 146-176 | 159-188 | 174-207

(cm)
Wysokos¢
21 26 31 35 38 43 46 51
siedziska (cm)
Wysokos¢ stotu
40 46 53 59 64 71 76 82

(cm)

Zrédto: Wedtug PN-EN 1729-1: 2007 Meble. Krzesta i stoty dla instytucji edukacyjnych

Kazdy uczen powinien mie¢ fawke i krzesto dobrane do swojego wzrostu. Informacje te,
dotyczgce wszystkich ucznidow w klasie, powinny by¢ zapisane w dzienniku klasowym. Krzesta
i tawki nalezy odpowiednio zestawi¢ (wg rozmiaru) i oznakowaé w sposob trwaty i widoczny.
Nauczyciel prowadzacy zajecia powinien stara¢ sie zwraca¢ uwage, czy uczniowie siedzg we

wiasciwych fawkach. Uczen, znajagc numer lub kolor swojego zestawu mebli, moze zajac

* Zalecenia Gtéwnego Inspektora Sanitarnego dotyczgce spozywania wody przez ucznidow
http://www.zawodniacy.pl/dla-rodzicow/zdania-ekspertow
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odpowiednie dla siebie miejsce, niezaleznie od sali, w ktérej odbywa sie lekcja. Nalezy
zachecaé ucznidw, aby zgtaszali niewtasciwie zestawione meble (réiny rozmiar krzesta

i stotu).

4. Meble w placéwkach edukacyjnych’

»Meble i sprzet zakupione po 1997 roku powinny posiadaé atesty i certyfikaty zgodnosci

z Polskg Norma (PN-EN 1729-1: 2007 Meble. Krzesta i stoty dla instytucji edukacyjnych).

e Kazdy uczen/wychowanek powinien mie¢ 2 razy w roku zmierzong wysokos$¢ podkola-
nowg — odlegto$¢ od podtogi do zgiecia podkolanowego [pomiar wykonany w pozycji
siedzacej], na podstawie ktorej okresla sie numer rozmiaru mebli — Tabela 1., dostoso-
wanych do wzrostu danego ucznia.

e W dzienniku klasowym lub innym dokumencie przy nazwisku ucznia lub wychowanka
powinien by¢ dokonany wpis zawierajgcy numer rozmiaru mebli przeznaczonych dla
danej osoby zgodnie z PN.

o Wszystkie meble powinny by¢ oznakowane w sposéb widoczny i trwaty oraz prawidtowo
zestawione w komplet krzesto — stolik. Numer mebla moze by¢ zastgpiony kolorem
okreslonym w PN.

4.1. Meble w pracowniach komputerowych placéwek edukacyjnych

e W pracowniach komputerowych oceniane jest wyposazenie w sprzet i meble edukacyjne
pod katem zapewnienia wiasciwych (zgodnych z zasadami ergonomii) warunkéw nauki.

e W przypadku monitoréw ciektokrystalicznych typu LCD, ktére emitujg niewielkie pole
elekromagnetyczne, niestanowigce zagrozenia dla zdrowia, mozna dopuscié¢ jako pra-
widtowe mniejsze odlegtosci pomiedzy monitorami.

e Prawidtowy rozmiar krzesta ocenia sie przez pordwnanie wysokosci podkolanowej ucznia
z wysokoscig siedziska krzesta.

e Rozmiar stolika powinien odpowiadaé wtasciwie dobranemu dla danego ucznia rozmia-

rowi krzesta”.

Sposdb ustawienia tawek w sali lekcyjnej powinien umozliwia¢ zachowanie prawidiowej,

symetrycznej postawy ciata. Najbardziej korzystne dla ucznia jest ustawienie tawek przodem

> Zarzadzenie nr 12/12 Gtdwnego Inspektora Sanitarnego. Instrukcja w obszarze higieny dzieci i mtodziezy.
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do tablicy i zapewnienie z lewej strony naturalnego oswietlenia. Pierwsze tawki nalezy
ustawi¢ w odlegtosci nie mniejszej niz 2 metry od tablicy (uczen nie powinien podnosié¢ zbyt
wysoko gtowy, poniewaz dochodzi wtedy do duzego obcigzenia szyjnego odcinka krego-
stupa). Mozna stosowac inne ustawienia mebli edukacyjnych, tj. w podkowe lub okrag, lecz
nie powinno to by¢ state ustawienie. Nie jest réwniez wskazane dtugotrwate stosowanie

pitek do siedzenia.

Istotne jest, aby ucznidw, u ktérych stwierdzono wady wzroku lub stuchu, posadzi¢ blizej
nauczyciela i tablicy. Pielegniarka szkolna po przeprowadzeniu testéw przesiewowych musi
zgtosi¢ nauczycielowi, ktdrzy uczniowie majg usigs¢ blizej tablicy i nauczyciela. Nauczyciel
powinien sta¢ przodem do ucznidw, aby mie¢ z nimi kontakt wzrokowy. Uczniowie
niedostyszgcy lepiej sobie poradzg, jesli bedg mogli widzie¢ usta nauczyciela podczas jego
wypowiedzi. Pomaga to réwniez uczniom z zaburzeniami stuchu fonematycznego, czesto

towarzyszgcego dysleks;ji.

Zgodnie z ww. rozporzadzeniem i Normg PN-EN 1729-1: 2007 Meble. Krzesta i stoty
dla instytucji edukacyjnych szkoty i inne placédwki edukacyjne powinny zaopatrywaé sie

W wyposazenie posiadajgce odpowiednie certyfikaty.

Podczas zaje¢ lekcyjnych — nie tylko z najmtodszymi uczniami — konieczne jest przerywanie
zaje¢ wymagajacych skupienia lub wykonywania trudnych manualnie ¢wiczen w celu
przeprowadzenia gimnastyki srédlekcyjnej pozwalajgcej pobudzi¢ krazenie, rozluznié miesnie
obreczy barkowej (ramiona, barki, szyja), miesnie dtoni i nadgarstka.

Na kazdej przerwie nauczyciele majg obowigzek dopilnowania, by sale lekcyjne byty

wywietrzone (w zimie réwniez).

Zapewnienie odpowiedniej dtugosci przerw miedzylekcyjnych — 10-minutowych i co najmniej
dwdch 20-minutowych pozwoli uczniom uzupetnié niedostatki aktywnosci fizycznej. Ucznio-
wie muszg mie¢ czas na zaspokojenie podstawowych potrzeb fizjologicznych, spozycie
positku i wypicie wody, ruch. Nauczyciel powinien przypominaé uczniom o koniecznosci picia
wody, a dyrektor szkoty — zadbaé o staty dostep do wody pitnej butelkowanej lub (po

wydaniu pozytywnej opinii stacji sanitarno-epidemiologicznej) z wodociggu.

Najkorzystniejsze jest zorganizowanie uczniom zaje¢ ruchowych podczas przerw — gier

i zabaw, co pozwoli ograniczy¢ poziom hatasu i wyrobi u uczniéw wtasciwe nawyki spedzania
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wolnego czasu w szkole. Gdy tylko pogoda na to pozwala, uczniowie powinni spedzac

przerwy na boisku szkolnym.

Roéwniez zajecia wychowania fizycznego jak najczesciej powinny by¢ organizowane na
powietrzu, a wszyscy uczniowie bra¢ w nich udziat. Jesli z zaje¢ jest zwolnionych wiecej niz
2-3% ucznidw, nalezy przeanalizowa¢ przyczyny takiego stanu rzeczy i zmodyfikowa¢ forme

prowadzenia zajec.

,Pielegniarka szkolna przeprowadza w okres$lonych grupach wiekowych testy przesiewowe,
m.in. majace na celu wykrycie zaburzen rozwoju fizycznego oraz wady postawy. Dyrektor
szkoty moze zwrécic sie do pielegniarki szkolnej o przedstawienie analizy wynikéw testow
i wtgczy¢ ja do dziatan zmierzajagcych do poprawy aktywnosci ruchowej ucznidw.
Wychowanie fizyczne w szkole dla co najmniej 60-70% dzieci i mtodziezy jest jedyna
systematyczng i zorganizowang formg ruchu. Zwolnienia lekarskie z tych zajeé, zwtaszcza
dtugotrwate, powinny naleze¢ do rzadkosci. Czesto po dtuzszym zwolnieniu uczen nie chce
bra¢ udziatu w lekcjach WF-u, a w efekcie zwolnienia przedtuzane sg na dalsze lata. Dziecko
traci wowczas mozliwos¢ opanowania podstawowych umiejetnosci ruchowych (np. tanca,
ptywania, jazdy na tyzwach). Wchodzi w doroste zycie jako ,analfabeta ruchowy”, z wczesnie

wygasta naturalna potrzeba ruchu. Strat tych nie daje sie zwykle wyréwnac”®.

Wskazane jest nawigzanie wspodtpracy nauczyciela wychowania fizycznego z pielegniarka
szkolng w celu zapewnienia udziatu w lekcjach jak najwiekszej liczbie uczniéw. Nalezy
zadbaé, by przy uwzglednieniu ograniczen wynikajgcych z zalecen lekarskich umozliwié¢ im
osiggniecie sukcesu. Szczegdlng troskg nalezy objgé ucznidw unikajgcych zaje¢, czesto
przynoszgcych zwolnienia, ucznidw z nadmiarem i niedoborem masy ciata, uczniéw z choro-

bami przewlektymi i w trudnej sytuacji szkolnej lub rodzinnej.

Zajecia wychowania fizycznego muszg by¢ tak zorganizowane, aby wszyscy uczniowie mogli
bra¢ w nich udziat. Jezeli nauczyciel proponuje gry zespotowe, powinien utworzy¢ wiele
zespotdéw, zapewniajgc tym samym warunki do ¢wiczenia wszystkim uczniom, a nie tylko

najlepszym!

® Woynarowska B., Przekazywanie informacji o kwalifikacji lekarskiej do wychowania fizycznego i sportu szkolnego oraz
wspdtpraca z nauczycielami wychowania fizycznego, [w:] Oblacifiska A., Ostrega W. (red.), (2003), Standardy i metodyka
pracy pielegniarki i higienistki szkolnej, Warszawa: Instytut Matki i Dziecka.
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5. Tornistry szkolne — zalecenia Gtdwnego Inspektora Sanitarnego

Wyniki miedzynarodowych badan nad zachowaniami zdrowotnymi dzieci i mtodziezy (HBSC —
Health Behaviour in School-aged Children. WHO Collaborative Study 2010) pokazujg, ze tylko
35,5% ucznidw utrzymuje aktywnosé fizyczng na zalecanym poziomie. Natomiast ponad
4 godziny dziennie uczniowie przeznaczajg na:

e odrabianie lekcji — 25,9%;

e ogladanie programow telewizyjnych —22,4%;

e ogladanie telewizji w dni wolne od szkoty — 44,4%;

e korzystanie z komputera w dni wolne od szkoty —27,3%.

W ksztattowaniu prawidtowej postawy wazne jest odpowiednie noszenie tornistra. Gtowny
Inspektor Sanitarny przedstawia zalecenia dotyczgce wtasciwego wyboru tornistra lub pleca-
ka szkolnego, a takze prawidtowego sposobu jego zapakowania (obcigzenia). Zgodnie z zale-
ceniami tornister:
e nie powinien wazy¢ wiecej niz 10-15% masy ciata ucznia;
e powinien posiadac usztywniong Scianke przylegajaca do plecéw;
e jego ciezar powinien by¢ roztozony réwnomiernie;
e ciezsze rzeczy powinny by¢ umieszczone na dnie, a lzejsze wyzej;
e powinien mie¢ réwne, szerokie szelki;
e tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach i wazne jest, aby:
— dfugosc¢ szelek umozliwiata swobodne wkfadanie i zdejmowanie, jednocze$nie zapew-
niajgc jak najlepsze przyleganie tornistra do plecéw,
— dodatkowe zapiecie spinato szelki z przodu klatki piersiowej.
Konieczne jest kontrolowanie przez rodzicdw zawartosci tornistra, aby zapobiec zabieraniu

przez uczniéw zbednych rzeczy.

Wskazane jest podjecie przez rodzicéw wspdtpracy ze szkota w celu zorganizowania
na terenie szkoty miejsc, w ktérych uczniowie mogliby pozostawi¢ czes¢ przyboréw

lub podrecznikdéw szkolnych.

Ciezki tornister moze powodowaé nasilenie bélu plecow, zmniejszenie pojemnosci ptuc,
sprzyjac ksztattowaniu nieprawidfowej statyki ciata i w efekcie prowadzi¢ do skrzywienia

kregostupa.
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Na przekroczenie dopuszczalnej wagi tornistrow lub plecakéw majg wptyw przede

wszystkim:

e obcigzenie podrecznikami i zeszytami z przedmiotéw, ktére nie byty ujete w programie
nauczania w danym dniu;

e noszenie dodatkowych stownikéw i ksigzek;

e noszenie rzeczy niezwigzanych bezposrednio z programem nauczania, takich jak:
pamietniki, albumy, zabawki, butelki z napojami;

e nieodpowiedni materiat, z jakiego zostat wykonany tornister lub plecak (waga pustego
tornistra waha sie od 0,5 do 2 kg);

e niewystarczajgcy nadzér rodzicdw i opiekundw oraz nauczycieli nad zawartoscia
tornistrow;

e trudnosci w pozostawianiu czesci podrecznikdw i przyboréw na terenie szkoty.

Aby zapobiega¢ dysfunkcjom uktadu ruchu — oprécz prawidtowo dobranego i spakowanego
tornistra — nalezy zapewni¢ uczniom odpowiednig aktywnos¢ fizyczng, a takze wtasciwe
stanowisko do nauki. Zaréwno w szkole, jak i w domu wazne jest wyrobienie zdrowych
i odpowiednich nawykéw umozliwiajgcych zachowanie symetrii ciata przy wykonywaniu

czynnosci ruchowych i statycznych, np. przy ogladaniu telewizji lub odrabianiu lekcji.

Dyrektor jako organizator zycia szkoty, sprawujgc nad nig ogdlny nadzér, powinien wigczaé
jak najszersze grono oséb — przede wszystkim rodzicdw i opiekundw — do dziatan kierowanej
przez siebie placowki w zakresie promowania zdrowego stylu zycia: przekazywaé zalecenia,
ustalaé¢ jednolity, wspdlny schemat postepowania, majac na uwadze cel naczelny dla

wszystkich, jakim jest ksztattowanie juz w szkole prawidtowych nawykdow zdrowotnych.
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