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WSTEP

Przemiany obyczajowe, styl zycia - zmienily nasz sposéb siedzenia.
. (- )Siedzimy z rozluznionymi miesniami w pozie odpoczynkowej. Pierwsze
pokolenie mlodziezy uprawiajqcej sporty spotykato sie bez przerwy z uwagami
starszych <<nie garb sie>>". [2](str.61) Ale juz nastgpne pokolenia nie.

Szacunkowe dane statystyczne podaja, ze na dziesigcioro badanych dzieci
o$mioro posiada mniej lub bardziej zauwazalng klinicznie wade postawy.
Wady postawy mozna korygowa¢. Powazniejszym problemem natomiast
sg skrzywienia krggoshupa. Skoliozy /boczne wygigcia/ zauwaza si¢ u co dziesigtego
badanego w Polsce dziecka w wieku 10-14 lat. W wigkszosci przypadkow,
nawet prawidlowo prowadzona rehabilitacja nie cofa schorzenia, a jedynie
nie dopuszcza do pogorszenia sig krzywizny, ™" Fo= 4 1

SpecjaliSci pracujacy w przychodniach zajmujacych sie rehabilitacjg
kregostupa, wskazuja na brak uswiadamiania sobie - przez rodzicow, nauczycieli
iinne osoby organizujace nauke i decydujace o wyposazeniu szkét - wplywu,
jaki warunki tworzone przez stanowisko pracy ucznia, maja na jego zdrowie
i komfort pracy, oraz na zdolno$¢ koncentracji - a co za tym idzie na skuteczno$é
ksztatcenia. Podobnie, jak nieu§wiadamiana jest konieczno$¢ : uczenia sie wlasciwej
postawy przez dziecko, oraz wyksztalcania nawykow : ochrony kregostupa
przed niefizjologicznymi obcigzeniami /np. prawidlowe siadanie i wstawanie,
podnoszenie cigzkich przedmiotéw z podlogi itp. /, redukowania obciazen podczas
wykonywania rutynowych czynnosci, oraz celowej, prawidiowej gimnastyki.
Wykonywanie ¢wiczen i wladciwa profilaktyka ruchowa wplywajg na wzmacnianie
ostabionych migsni, przywracajac prawidlowa rownowage fizjologiczng
organizmu. Suplement Rozdzial 11

Zaréwno migdzynarodowe standardy ISO jak i Polskie Normy,
wg ktérych produkowane sa meble szkolne, nie uwzgledniaja najnowszych badan
dotyczacych pozycji siedzacej i dynamiki siedzenia. Nie sg tez w petni dostosowane
do wymiaréw antropometrycznych i potrzeb mlodziezy uczacej sie dzis.

Parametry poszczegélnych elementéw masowo wystepujacego w szkotach
krzesta, uniemozliwiaja przyjecie wygodnej pozycji roboczej, co sprzyja
powstawaniu wad postawy i skrzywien kregostupa. Warunki szkolne
sq tez przyczyna przyswajania przez mlodych ludzi tzw. nawyku wadliwej postawy.

Do znowelizowania normy w 1990r. okreslata ona szczegdétowo cechy
konstrukcyjne i materialowe mebli, nie pozwalajac producentom na wprowadzanie
nowych rozwigzaf. Borykajace si¢ z trudno$ciami finansowymi fabryki,
nie podejmuja badanh wilasnych, zwigzanych z wdrozeniem nowego produktu,
nie majq tez czgsto dostgpu do najnowszych badan ergonomicznych i rzadko kiedy
decyduja si¢ na zmiany stosowanych od lat rozwiagzan. Nie zatrudniaja projektantow
z zewnatrz i zwykle zadowalaja si¢ kopiowaniem wzoréw ogladanych na targach
meblowych w Europie. Do niedawna jeszcze obowiazywal system centralnej
dystrybucji mebli, z funduszami przeznaczanymi na ten cel przez ministerstwo.
Po zatamaniu si¢ zcentralizowanego rynku ruszyta produkcja warsztatowa, ktdra,
cho¢ w wigkszosci nie zdobyla wymaganej weryfikacji, znacznie skomplikowata
sytuacje panstwowych fabryk mebli szkolnych, ktére dotad bez problemow
sprzedawaly wszystko co wyprodukowaly.
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WSTEP

L Meble szkolne i przedszkolne.
Wymagania i badania.
2 a) w zaleznosci od jakosci

wykonania i materialu rozroznia sie
dwa gatunki mebli : gatunek I11I;
b) w zaleznosci od wzrostu
uzytkownika rozroznia sie szesé
wielkofel stolow i krzesel
{Tabela 1/1}
¢) w zaleznosei od liczby miejsc

rozréznia  sie  stoly  jedno-
i wieloosobowe
3 a) meble skrzyniowe
b) meble szkieletowe
4 Na powierzchni zewngtrznej

niewidocznej powinny by¢ trwale
iczytelne nastepujace informacje
/co najmniej/ . nazwa producenta,
znak kontroli jakosci 1 data odbioru,
a takze oznaczenie  mebla,
ktore powinno zawieraé @ nazwg
mebla, symbol lub nazwe typu,
symbol gatunku, numer wielkosci
mebla /albo oznakowanie wg kodu
kolorystycznego/ oraz symbol liczby
miejsc.
Przyktad oznaczenia stolu
uczniowskiego wykonanego
wgatunku I, wielkosel nr 5,
Jjednoosobowego :

STOL SZKOLNY UCZNIOWSKI I-5-1 os
PN-90/E-06009

Znacznie nizsze ceny mebli produkowanych w matych warsztatach, spowodowane
nizszymi kosztami produkcji, stanowity dla szkét - tak jak to jest i dzisiaj -
podstawowe kryterium zakupu. Nastaly czasy konkurencji, ktéra na niestabilnym
jeszeze ciagle polskim rynku przybiera rézne formy, ale znacznie zwigksza ilo$¢
dotgpnych ofert i mozliwosci wyboru.

Nowsza, nadal obowiazujaca PN-90/F-06009" wprowadzita nastepujace :
JIstotne zmiany w stosunku do PN-72/F-06009 i PN-82/F-06016 :
a) ujednolicono wymagania dotyczqce mebli szkolnych i przedszkolnych,
b) wprowadzono wymagania w zakresie bezpieczenstwa uzytkownika
i higienicznosci,
¢) wprowadzono gatunkowanie mebli szkolnych i przedszkolnych”.
Norma pozostawia wigksza swobode projektantom mebli, zastrzegajac jedynie
konieczno$¢ atestowania wyrobu. Rozréznia sze$¢ wielkosci krzeset i stotéw
w zalezno$ci od wzrostu uzytkownikéw. Réznica wzrostu uzytkownikow jednej
wielkosci mebli to 139 lub 149mm ; Imm roznicy wysoko$ci catego ciata ucznia
decyduje o uzytkowaniu nastepujacych po sobie wielkosci stoldw i krzesetl.
{Tabela 1/1}Suplement Rozdzial VI Norma  precyzyjnie opisuje podzialz, ga’cunkowanie3
oraz cechowanie®. Okresla wytrzymatos¢ mebli, oraz charakterystyke oku€ i czesci
metalowych, ktére musza by¢ bezpieczne w obstudze, zaokraglone lub ostonigte,
w celu wyeliminowania mozliwosci jakichkolwiek urazéw podczas uzytkowania.
Elementy ruchome, jesli juz wystepuja, musza by¢ nalezycie zabezpieczone.
Polaczenia konstrukcyjne powinny uniemozliwia¢ tratwy demontaz mebli
przez uczniéw, koncoéwki elementéw rurowych musza byé zaslepione, czgsci
nastawne powinny by¢ mocowane w sposob zapewniajacy calkowita stabilnosé
mebla. Wszelkie rozwigzania konstrukcyjne, mogace by¢ przyczyna urazéw
/np. przytrzasnig¢/ nie moga by¢ stosowane. Materialy wykonczeniowe,
o odpowiedniej klasie higieniczno$ci iodpornosci uzytkowej, musza posiadaé
atest Panstwowego Zaktadu Higieny lub innej, upowaznionej instytucji.

Norma w nastgpujacy sposdb okresla cechy wzornicze mebli : ,,(...)
a) forma plastyczna mebli powinna byé prosta, podporzqdkowana funkcji,
nalezy unikac¢ elementéw dekoracyjnych typu naklejki, ramki, itp.
b) kolorystyka materiatéw :

na powierzchnie widoczne powinny byc¢ stosowane :

na  piyty

(nie powinny by¢ stosowane kolory jaskrawe)

- kolory jasme i cieple - stolow, siedziska i oparcia
- kolory ciemne - na czesci metalowe stelazy

¢) zaleca sie stosowanie oklein sztucznych i piyt laminowanych jednobarwnych,

d) materialy stosowane na plyty stotow powinny byé matowe.”’

PN-90/F-06009

by¢ przeprowadzone przy uruchamianiu produkcji nowych i modernizowanych

okre$la takze rodzaj i program badan, ktére musza

typow mebli.

Nauka to wymagajaca stanowiska.

Konieczne jest wigc stworzenie dla uczacych si¢ dzieci odpowiednich warunkow

praca specjalistycznego
pracy - sprzyjajacych rozwojowi ich osobowosci i tworczej indywidualno$ci ;
dajacych pewno$¢, ze beda sie uczyé i pracowaé naprawde skutecznie

i z przyjemnoscia.
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WSTEP

Niewlasciwie zaprojektowane stanowiska moga by¢ przyczyna nieskutecznej nauki,
prowadzi¢ do absencji uczniéw i wywolywac nieche¢ do uczenia sig.

Lawka szkolna, jako pierwsze stanowisko pracy, ktére na diugie lata pozostaje
wzorcem - punktem odniesienia ﬁcza(cym miodego cztowieka okreslonego stosunku
do pracy - powinna mie¢ takie cechy funkcjonalne i estetyczne, aby uczenr mogt si¢
z nig identyfikowaé. Mebel niejednostkowy, produkowany masowo i masowo
wystepujacy w szkotach, daje gwarancje, ze kazdy miody cztowiek si¢ z nim zetknie.
Sprzety szkolne, jasne i klarowne w koncepcji, bez sztucznej reprezentacyjnosci,
powinny jak najlepiej spelnia¢ wystepujace w miejscu pracy ucznia funkcje.
Perfekcyjnie wykonane - moglyby by¢ lekcja dobrego smaku i profesjonalnego
rzemiosta, wynikaja przeciez z wielu lat studidow nad funkcja, forma, materialem
i mozliwoéciami produkcyjnymi. Powinny by¢ lekkie i wytrzymale - logiczna
konstrukcja pozwala na zmniejszenie przekrojow elementéw, a nowe technologie -
na zastosowanie réznych, optymalnych materiatéw. ,, Rozwiqzanie(...) powinno by¢
(...) zawsze celowe, najprostsze i smaczne.” [1](str.203)

Szkota moze nabra¢ przez to zupehie innego wyrazu, moze sta¢ si¢ miejscem,
w ktorym uczniowie po prostu lubig przebywaé. Dobrze zaprojektowane meble
zapewniajace prawidlowa pod wzgledem fizjologicznym 1 wygodna pozycje ;
dostosowane do réznorodnych, wykonywanych na danym stanowisku czynnosci ;
umozliwiajace szybka i nieklopotliwa zmiang ustawienia w zalezno$ci od potrzeb ;
do tego tadne, utrzymane w podobajacej si¢ dzieciom i mlodziezy stylistyce
i wpicknej gamie kolorystycznej, moga sta¢ si¢ zacheta do ich tworczego
wykorzystania - do takich zmian ukladéw przestrzennych, by program mogt
by¢ jak najlepiej realizowany. ,,Estetyka tego nowego mebla bedzie $wiadczyc
o nowej epoce”. [2](str.61)

Nowe programy szkolne zakladajg prace zespotowa - parami lub w wigkszych
grupach ; wymagaja dyskusji, konfrontacji réznych pogladéow wypowiadanych
publicznie, stosowania metod tworczego rozwigzywania probleméw - pomocnych
nie tylko w uczeniu sig, ale takze w codziennym zyciu. Wspotczesna pedagogika
stawia programowi nauczania bardzo trudne zadanie: stymulowanie rozwoju
zdolnosci tworczych z wykorzystaniem réznego rodzaju aktywnosci /plastycznej,
ekspresji stownej, ruchowej itd./. > fo=V

Nowe meble szkolne  dostosowane do nowych  warunkow
sa dzi§ koniecznoscia. Nadal masowo wystepujacy problem tawki szkolnej wymaga
pilnego rozwiazania, na ktore sklada si¢ zaréwno stanowisko gwarantujace przyjecie
podczas pracy prawidlowej i wygodnej pozycji, jak tez powszechna znajomos$é
zagadnien zwigzanych z fizjologia siedzenia.
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MOTYWACIA

! Badania przeprowadzone
przy uzyciu komputerowego
programu rejestracji procesu pracy
U n i T )
pod kierunkiem prof. A. Gedliczki,
na Wydziale Form Przemystowych
ASP w Krakowie w 1993r,

przez P. Pochopienia,
autora pracy dyplomowej : ,,Miejsce
pracy ucznia w szkole $redniej” [4]

przedmiotu to nie tylko wygladu.
Moze jest to ten aspekt dzialan projektanta, ktéry najmocniej dziata na odbiorcg -

zwracajac uwage niepowtarzalnymi cechami zewnetrznymi przedmiot budzi emocje,

Projektowanie zmiana jego

stajac si¢ obiektem pozadania. Ale prawdziwa warto$¢ naprawde zaprojektowanego
przedmiotu stanowi optymalne spetnienie potrzeb uzytkownika. Aby te potrzeby
spehi¢ trzeba je znac i rozumieé, nada¢ im odpowiednia hierarchi¢ waznosci.
,.Zgodnie z zasadq prymatu pozycji siedzqcej nad siedziskiem, pierwszym
siedziska  jest

zadaniem  projektowania ustalenie  parametréw  pozycji

determinujqcych uklad techniczny stuiqcy do jej podirzymania. Wymaga
to znajomosci budowy organizmu ludzkiego, jego funkcji, dzialania aparatu
ruchowego, oraz metod opisu pozycji ciala.” [3](str.5) Projektowanie stanowiska
pracy siedzacej bez znajomodci fizjologii siedzenia, naraza uzytkownika
na dyskomfort i moze sta¢ si¢ powodem wielu dolegliwo$ci, a nawet utraty zdrowia.
W przypadku uzytkownika, ktérego organizm jest w trakcie ksztaltowania sie,
projektowanie jest jeszcze trudniejsze, a odpowiedzialno§¢ projektanta jeszcze
wieksza - nie tylko ze wzgledu na zmieniajace si¢ parametry ciata uzytkownika
i zmienne rodzaje aktywnosci - ale glownie dlatego, Zze ukiad kostno-mie$niowy

miodego  czlowieka  charakteryzuje  sie  ogromnymi  zdolno$ciami

przystosowawczymi, a  nawyki  postaw i zachowan  dopiero
. Suplement Rozdzial I ; I ; 111

si¢ tworza.

Szkota podstawowa ksztalci w 8-letnim trybie nauczania. Czasami takze
zajecia w ,,zerowkach”, dajace obowiazkowe podstawy wiedzy wymagane
w pierwszej klasie, prowadzone sa w szkolach i dzieci wczesniej zostaja
podporzadkowane szkolnej organizacji zaje¢. Do pierwszej klasy przyjmuje sie
dzieci, ktore ukonczyty 7 rok zycia /chociaz czasami juz 6-letnie/. Dzieci koncza
szkotle w wieku 15 lat. Program nauczania obejmuje gltownie przedmioty
wymagajace od uczniéw pozycji siedzacej. Jedynie wychowanie fizyczne zaktada
pelna aktywno$¢ ucznidéw ; jednak zaplecze i urzadzenia sportowe w duzej liczbie
szk6l nie gwarantuja przeprowadzania tych zaje¢ prawidlowo. Wiele szkot
nie dysponuje wilasna sala gimnastyczna. Trwajace dlugo siedzenie w fawkach
wynika z obecnego programu nauczania. Mozna przyjac, ze 12-godzinny okres
aktywnosci ucznia szkoly podstawowej zdominowany jest przez pozycje siedzaca

lekcji w domu, ogladanie telewizji,
Suplement Rozdzial 11

/zajecia  w  szkole, odrabianie
zabawy i gry komputerowe/.

Podobna sytuacja ma miejsce w przypadku miodziezy uczacej si¢ w liceum.
Liceum ogolnoksztalcace ksztalci w 4-letnim trybie nauczania /licea kierunkowe
w 5-letnim/. Do pierwszej klasy przyjmowana jest mlodziez w wieku 15-16 lat.
Pozycja siedzaca dominuje réwniez w 14-godzinnym okresie aktywno$ci mtodziezy
w ciagu doby. Czas spedzony w szkolnej tawce to ok. 5 godzin dziennie /11% czasu
tygodnia - Srednio 24 godziny/. Fakt ten powinien mie¢ wptyw na wygode i strukture
przestrzenng stanowiska pracy ucznia, zarowno w szkole jak i domul.[4]

Ze wzgledu na korzystanie z tego samego pomieszczenia przez rozne klasy,

uczniowie nie posiadaja najcze¢sciej wlasnego statego stanowiska pracy w szkole.
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MoTYWACIA

Jedynie w klasach nauczania poczatkowego, gdzie zajecia prowadzone sa
przez jednego nauczyciela, uczniowie siedza na wiasnych, wyznaczonych
przez niego miejscach. Rzadko kiedy zdarza si¢, ze zajmowana tawka, wielokrotnie
zmieniana podczas dnia, jest dostosowana do danego ucznia. Spedzanie duzej ilodci
czasu w tawkach nieprzystosowanych wymiarowo prowadzi do powstawania wad
postawy. Suplement Rozdzial I ; IT

Nieswiadomos¢ wsréd mlodziezy, ze ten problem jest wazny, uniemozliwia
zardbwno wyboér prawidlowej wielkosci stanowiska, jak i kazdorazowe
przystosowywanie wymiaréw sprzetu do potrzeb uzytkownika. Stad tak duza liczba
0s6b z wyraznymi wadami kregoshupa, wynoszaca w klasie IV licealnej
ok. 25% uczniow /juz po etapie poprawy postawy/, ™7 o i

Dobra postawa pozwala zachowaé zdrowie. Zapobieganie powstawaniu
wad postawy u dzieci i mtodziezy jest wigc sprawa bardzo wazna.

Obecnie coraz szerzej popularyzowana jest metoda uczenia aktywnego,
oparta na indywidualnych i zespotowych ¢wiczeniach, obserwacjach, dyskusjach.
System organizacji przestrzennej wngtrza oraz warunki uzytkowania sprzgtu
szkolnego /w szczegoOlnosci tawki szkolnej/ musza sprostaé coraz wigkszej
aktywnosci ucznia. Metoda uczenia, ktora cechuje duza réznorodnos$¢ form pracy
/wyktady, pokazy, doswiadczenia/, wymaga nowej organizacji przestrzennej
powierzchni uzytkowej oraz nowych rozwigzan sprzetu i o$wietlenia,
pozwalajacych takze na prowadzenie zaje¢ zespotowych, S kst V

Ze wzgledu na znaczne ich zroznicowanie, konieczne jest uwzglgdnienie
nowych wymagan funkcjonalnych, uwarunkowanych wykorzystywaniem
specjalistycznego sprzetu : komputerowego, audio-video itp. Z tego punktu
widzenia, wigksze mozliwosci zmian przestrzennych stwarza stolik i krzesto /fawka
sprzezona praktycznie uniemozliwia zlozone formy aktywnos$ci, nie ulatwia
tezpracy w zespolach/. Pelne funkcjonowanie systemu klaso-pracowni
jest wigc dzi$ praktycznie  niemozliwe  bez  dodatkowych  elementow,
gwarantujacych wlasciwa realizacje programu, **Peme ko Y

Nadal relacje pomiedzy powierzchnia sal, a liczba korzystajacych
z nich uczniéw, nie pozwalaja na zastosowanie rozwiazan optymalnych dla uczenia
aktywnego. Ograniczenia wynikaja réwniez z tradycyjnych ukladéw przestrzennych
budynkéw szkolnych. Programy nauczania aktywnego zach¢caja do samodzielnego
my$lenia, oraz rozwijania umiej¢tnosci stosowania nabytej wiedzy w praktyce,
uczac prowadzenia wlasnych obserwacji i notatek, oraz wyciagania obiektywnych
wnioskoéw z samodzielnej pracy. Stanowisko pracy ucznia
powinno wiec maksymalnie =~ wspomaga¢  realizacje  calego  zlozonego
i skomplikowanego procesu nauczania.

Obecna fawka najczesciej sktada sie z trzech oddzielnych elementéw : stolika
dwuosobowego i krzesel. Stot ma ptaski blat, z nieregulowanym katem nachylenia
i wysokoscia powierzchni roboczej. W krzesle, siedzisko pochylone jest pod katem
ok. 5° do tyli, a twarde podparcie ledzwi pod katem 95-99° do plaszczyzny
siedziska. W pozycji pracy nastgpuje ucisk przedniej krawedzi siedziska na udo
oraz lukowate wygiecie plecow, wynikajace z kata nachylenia siedziska, dodatkowo
spotegowane brakiem regulacji wysokodci, ktéra w wigkszosci przypadkow
nie odpowiada wysokosci podkolanowej. Oparcie plecow, bez regulacji kata
i wysokosci nie jest w ogole wykorzystywane podczas pracy na blacie.

Préby dostosowania si¢ ucznia do wysokosci blatu roboczego powoduja
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MOTYWACIA

nadmierne wygiecie kregdéw szyjnych inieprawidtowy kat widzenia.
Potka na osobiste rzeczy ogranicza przestrzen przeznaczona dla ndg, tym samym
utrudnia dosuniecie sie do stolu, a wiekszosci osob uniemozliwia wrgcz zmiang
potozenia nog. [4](1.4 str.3-5)

Pozycja siedza@a przyjmowana na danym stanowisku pracy jest zalezna
od wykonywanych na tym stanowisku czynno$ci. W przypadku ucznia
uczestniczacego w zwyklej lekcji jest to przede wszystkim pisanie i czytanie,
zajmujace ok. 43% czasu lekcji i wymagajace pozycji przedniej oraz stuchanie,
udziat w rozmowie itp. zajmujace ok. 24% czasu lekcji i wymagajace pozycji tylne;j.
Przez pozostate 33% czasu uczefi przyjmuje rézne pozycje posrednie. [4] i [5]
W czasie 36 minut prowadzonej obserwacji zanotowano 36 réznych pozycji,
z ktérych wiekszos¢ trwata krécej niz minute. [4] Swiadczy to o znacznym stopniu
niewygody sprzetow uzywanych w szkole.

Wymiary tawek w przewazajacej wiekszosci nie pasuja do wymiardéw
antropometrycznych uczniow. Przeprowadzone obserwacje wskazuja na czeste
wystgpowanie postaw chwilowych, przyjmowanych przez uczniow w celu
przynajmniej czg$ciowego odcigzenia ukladu kostno-mig$niowego. Czgste,
nawet niewielkie zmiany pozycji sa naturalnym sposobem zachowania podczas
dhuzszego siedzenia. Juz w 1947r. Akerblom sformutowat wniosek ,,(...) ze krzesto
nie moze ograniczaé polozen ciala i musi byé zbudowane w ten sposéb,
aby umozliwiato zmiany i przyjmowanie réznych pozycji wypoczynkowych (...)
poniewaz (...) nawet najwygodniejsza pozycja siedzqca wypoczynkowa
staje sie z czasem meczqcea.” (Vernon, 1924) [6](str.7)

W pozycji tylnej, mimo jej pozornej wygody - plecy opierajace sig
na oparciu, nogi najczgsciej wysunigte do przodu - wystepuje okolo 7 zmian
na 10,5 minuty. Dla wygody tej pozycji wazne jest wlasciwe usytuowanie i kat
zaplecka oraz odpowiednia dlugos¢ siedziska, czego nie gwarantuje standardowo
wystgpujace stanowisko. W pozycji wyprostowanej /stuchanie, notowanie/ uczen
przebywa okolo 21% czasu lekcji. Pozycje taq wyréznia duza czgsto$¢ zmian
i najkrotsze czasy ich trwania. Postawa proponowana przez normy /kat prosty
pomigdzy tulowiem, audem i udem, a tydka/ prawie nie wystepuje -
byta zaobserwowana tylko przez minutg /taczny czas/.

43% czasu uczen utrzymuje pozycj¢ tutowia pochylona do przodu.
Jest to najczesciej przyjmowana /18 razy w ciagu 36 minut/ i najdluzej trwajaca
pozycja /tacznie przez 16,5 minuty/. [4] Czgsto wystepuje sytuacja, w ktérej jedna
zkoniczyn gbérnych podpiera glowe, a druga zaangazowana jest w pisanie,
lub tez oba ramiona opieraja si¢ na blacie. W wigkszosci przyjmowanych w tawce
pozycji pracy stopy sg wycofane pod siedzisko. Podczas siedzenia w tawce uczefi
nie utrzymuje naturalnych krzywizn kregostupa, a niewygodna i ograniczona
przez tawkg pozycja jest powodem dyskomfortu i dekoncentracji.

Powszechnie stosowane w szkolach stanowisko pracy ucznia,
zaprojektowane do ustawiania w réwnolegle rzedy, daje mato mozliwosci
zmiennych aranzacji sal lekcyjnych, nie umozliwia tez przechowywania torby,
ani odkladania przyboréw i pomocy nie uzywanych w danej chwili.

Zawarty w niniejszej pracy material badawczy stal sie podstawg
do formulowania programu stanowiska pracy ucznia w szkole iw domu,
ze wskazaniem rodzaju wiasciwej - dla czynno$ci zwiazanych z uczeniem sig
1 rozwijaniem zainteresowan - pozycji siedzace;j.
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STRESZCZENIE

W niniejszej pracy przywotane zostaly najwazniejsze zagadnienia zwigzane
z anatomia i fizjologia siedzenia. Przedstawiono podstawowe wytyczne
do projektowania pozycji siedzacej, wraz z okre$lajacymi jg parametrami mebli ;
na ich podstawie wyodrebniono dwie zasadnicze koncepcje projektowe stanowiska
pracy ucznia idokonano préby ich weryfikacji z punktu widzenia potrzeb
uzytkownika. Analiza poszczegolnych problemoéw przeprowadzana jest w odniesieniu
do stanowiska pracy ucznia w szkole i w domu /czgéciowo w oparciu
o dane antropometryczne do projektowania dla dorostych/ - jednak wnioski
z niej wyprowadzone, maja zastosowanie w szerszym zakresie : do projektowania
siedzacej pozycji roboczej w ogole.

W pracy zawarto analize siedzacej pozycji roboczej dzieci szkolnych
oraz opis prowadzonych w ostatnich latach, wybranych badan, ktérych celem bylo
poprawienie pozycji ucznia w szkole.

W pracy dokonano takze analizy funkcjonalnej wybranych przykladow mebli
uczniowskich z poréwnaniem ich najwazniejszych parametrow.

Sformutowano program stanowiska adresowanego do ucznia, dostosowanego
do zmieniajacych si¢ w czasie cech uzytkownika, z uwzglgdnieniem zréznicowanych
wymagan funkcjonalnych pomiedzy meblem szkolnym i domowym.

Praca zwraca uwagg na dualizm zagadnien zwiazanych z siedzaca pozycja
robocza : mie ma jednolitych, a tym samym obiektywnych wytycznych
do projektowania pozycji siedzqcej.

Praca dowodzi, ze pozycja siedzqca na krzesle uchylnym lub na krzesle
o podwyzszonej wysokosci siedziska o kqcie ujemnym jest optymalna dla ucznia.

Uzupelieniem pracy jest Suplement, zawierajacy informacje podstawowe,
ktore postuzyly do sformutowania zatozen. Suplement zawiera :
- opis fizjologii kregostupa i /wynikowej z niej/ anatomii pozycji ;
- zestawienie najwazniejszych dolegliwosci kr¢gostupa
wystepujacych w wieku szkolnym
oraz opis koncepcji zachowan prozdrowotnych zwanej ,,Szkolq plecow” ;
- najwazniejsze elementy :
psychomotorycznego rozwoju dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
oraz najnowszych badan zwiazanych z akceleracja rozwoju ;
- metodyke badan marketingowych
stuzacych sformutowaniu zatozen projektowych ;
- 0gblny opis zmian historycznych oraz ewolucji programéw edukacji
/z uwzglgdnieniem nowych tendencji pedagogicznych/
jakim ulegat proces organizacji szkoty na przestrzeni wiekéw ;
- zestawienie tabel.
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CEL PrACY

Niniejsze opracowanie jest préba kompleksowego ujgcia najwazniejszych
parametrow stanowiska, majacych wplyw na skutecznos¢ i komfort pracy w pozycji
siedzacej, z uwzglednieniem najwazniejszych uwarunkowan anatomicznych.

Celem opracowania jest stworzenie programu strefy pracy ucznia
ze szczegblnym uwzglednieniem siedziska - zdeterminowanego optymalng
na stanowisku pozycjg siedzaca, oraz sformulowanie wymagan ergonomicznych
i funkcjonalnych, ktére musza by¢ spetione przez to bardzo specyficzne stanowisko
pracy. Waznym wyréznikiem tego stanowiska spoéréd innych sa cechy uzytkownika,
ktéry bardzo szybko si¢ zmienia i ro$nie ; zmianom ulega takze zakres i rodzaj
wykonywanych czynnosci.

Podstawowym celem pracy jest wskazanie na istnienie obok siebie dwéch
odrgbnych  tendencji projektowania siedzacej pozycji roboczej,
przez co sformutowanie odpowiednich wytycznych moze by¢ utrudnione.

Dodatkowym celem jest zwrocenie uwagi na inne aspekty mebli uczniowskich
takie jak : organizowanie pierwszego w zyciu stanowiska pracy,
ktore powinno by¢ dobrym punktem odniesienia dla wszystkich nastgpnych
oraz twoitzenie - wszkole i w domu - takiego otoczenia przedmiotowego,
z ktérym mtody cztowiek moze si¢ identyfikowaé, ktére moze po prostu lubic.
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ProgramM PrACY

»  OPISANIE ANATOMICZNYCH I FIZJOLOGICZNYCH UWARUNKOWAN
POZYCII SIEDZACEJ, Z PODKRESLENIEM ZALEZNOSCI
POMIEDZY PARAMETRAMI MEBLA DO SIEDZENIA,
A ODPOWIEDNIMI CECHAMI ANTROPOMETRYCZNYMI UZYTKOWNIKA.

*  PRZEDSTAWIENIE PODSTAWOWYCH WYTYCZNYCH
DO PROJEKTOWANIA POZYCH SIEDZACE].

e ANALIZA POZYCJI PRACY UCZNIA W SZKOLE
NA PODSTAWIE ZEBRANEGO MATERIALU POGLADOWEGO
PROJEKTOW PRZEDWOJENNYCH LAWEK SZKOLNYCH
W POROWNANIU DO OBOWIAZUJACYCH STANDARDOW,
ORAZ PRZEBIEGU WYBRANYCH BADAN,
MAJACYCH NA CELU POPRAWIENIE SIEDZACEJ POZYCJI ROBOCZEJ UCZNIA.

* PRZEDSTAWIENIE WYBRANYCH PRZYKEADOW MEBLI UCZNIOWSKICH
Z UWZGLEDNIENIEM DETERMINOWANE]J PRZEZ NIE POZYCJI SIEDZACEJ.

¢ SFORMULOWANIE PROGRAMU
STANOWISKA PRACY UCZNIA W SZKOLE I W DOMU

7 UWZGLEDNIENIEM SPECYFIKI KAZDEGO Z NICH.
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,Siedzqca pozycja ciata, jakkolwiek ogolnie mniej meczqea i energochionna, nie jest pozycjq fizjologiczng
m.in. ze wigledu na brak zachowania naturalnych krzywizn kregostupa - wlaszeza lediwiowej”.
Zbigniew W. Jozwiak ,,Krzeslo czy miejsce do siedzenia ? Wymagania ergonomiczne dotyczqce stanowisk pracy przy komputerze.” [T](str.34)

Analiza pozycji siedzqcej
ROZDZIAL I Wytyczne do projektowania siedziska

Aby zrozumie¢ problemy zwiazane z pozycja siedzaca trzeba poznaé
jej anatomie, Jeszcze 20 lat temu za normalna uznawano pozycj¢ zwiazana z katami
prostymi. Mimo postepéw wiedzy na ten temat, pozycje pracy nadal wymusza
krzesto o kacie siedzenia réwnym 95°. Utrzymanie naturalnych krzywizn kregostupa
na takim krze$le jest mozliwe tylko znaczmym wysitkiem migéni. Dlatego podczas
pracy siedzacej mozna zaobserwowac tak wiele réznych pozycji, majacych na celu
chociaz chwilowe odciazenie miggni, ™ ko= =1

Zmiana sposobu zachowania si¢ cztowieka - ktéry na przestrzeni wiekow,
z mysliwego przemierzajacego wielkie odleglosci, rybaka i rolnika stal sig
pracownikiem umystowym pochylonym nad ksiazka, lub robotnikiem zwigzanym
z maszynami i liniami montazowymi - jest odpowiedzialna za fakt, ze niewielu ludzi
osiaga dzi§ wiek $redni bez bolow kregostupa ,,(...)homo sapiens stat sie obecnie
nowq rasq - homo sedens”. [8](str. 6)

Czlowiek prowadzacy srednio aktywny tryb zycia siedzi ok. 70% doby.
Z tej prostej obserwacji wynika wniosek, ze to, na jakim krze$le siedzimy
ijak spelnia ono swa funkcjg, nie jest obojetne nie tylko dla komfortu i precyzji
wykonywanych czynno$ci, ale réwniez dla naszego zdrowia. Przy powszechnej
komputeryzacji - a praca z komputerem wymusza dlugotrwale siedzenie - problem
ten zostal uznany za nadrzedny. Wspodltczesne krzesto biurowe stato sig wiec
symbolem pracy biurowej i biura, a takze - obok cato$ci wyposazenia pomieszczenia
- czynnikiem charakteryzujacym jako$¢ ustug, ktére w danym biurze sa §wiadczone.

Producenci mebli biurowych przescigaja si¢ w udoskonaleniach
technicznych, formalnych i w poprawianiu jakosci materialéw wykonczeniowych
produkowanych przez siebie wyrobéw. To na jakim krze$le siedzi si¢ w biurze
jest bardzo wazne, zaréwno z przyczyn funkcjonalnych, jak i prestizowych.
Znaczenia te - z przyczyn finansowych gléwnie - nie maja odniesienia do szkoly,
mimo znacznego podobienistwa zakresu czynno$ci wykonywanych przez ucznia
na szkolnym stanowisku pracy.

Krzesto nie funkcjonuje nigdy samodzielnie, tylko zawsze z czyms,
do czego jest projektowane. Nie samo krzesto jest wigc wazne, tylko sposob
siedzenia, wynikajacy z funkcji, jaka dane krzesto ma pelni¢. Adaptowanie
do stanowisk pracy, zwlaszcza dla dzieci, krzeset o innym przeznaczeniu,
np. stolowych, /co jest zjawiskiem bardzo czestym/ jest takim samym bledem
jak projektowanie o$§wietlenia powodujacego ol$nienie. {Tabele 6/1 do 6/} Suplement Rozdzial V1

Kazdy czlowiek siedzi inaczej i podczas dluzszego siedzenia kazdy swa
pozycje siedzacg zmienia wiele razy. Dobre krzesto to takie, ktére te zmiany pozycji
umozliwia. Znajomos¢ fizjologii siedzenia jest wiec konieczna dla zapewnienia
dynamiki pozycji siedzacej. Optymalne wydaje sig takie krzesto, w ktérym nastepuja
automatyczne zmiany potozenia i kata oparcia w stosunku do zmiany kata siedziska.
Jest to jednak rozwiazanie bardzo drogie.

Celem krzesta jest utrzymanie naturalnych krzywizn kregostupa
bez odczuwalnego migsniowego wysitku tak, by pozycja siedzaca przyjmowana
przez uzytkownika byla prawidtowa
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Rozpziar I

1 Splaszenie krzywej ledzwiowej
ma miejsce na wysokosci Ill-go,
IV-go i V-go kregu ledzwiowego.

Tzw. wypadanie dyskéw
ma najczesciej miejsce takze
natym odcinku, dlatego  nalezy

przeciwdziataé
obciazeniom lgdzwi /np. podczas
pochylania si¢ do przodu w pozycji
siedzacej na standardowym krzesle,
nacisk na czolowe krawedzie kregdw
wynosi 50-100kg/.

oraz aby pelen zakres czynnosci zwiazany z wykonywaniem danej pracy
byl mozliwy. {Tabela 6/9 ; 6/10 ; 6/11 ; 6/12)Seplement Rozdzial VI

Poszczegolne do
wg typéw pozycji na nich przyjmowanej. Sa to nastgpujace pozycje :
1) pétlezqca, zwana inaczej fotelowa /wypoczynkowa/,

odmiany mebli siedzenia mozna pogrupowad

siedziska umozliwiajace ta pozycje nazywamy fotelami

2) siedzenie nisko,

siedziska umozliwiajace ta pozycje nazywamy zydlami /taboretami/
3) normalna /siedzenie normalne na normalnej wysokosci/,
siedziska umozliwiajace ta pozycje nazywamy krzeslami

4) pdistojqca

siedziska umozliwiajace ta pozycje nazywamy stotkami [6](str.21)

Utrzymanie przez dluzszy czas fizjologicznych krzywizn kregostupa
w pozycji siedzacej, z powodu powiazan kinematycznych ciala cztowieka i dziatania
sily cigzkosci, jest praktycznie niemozliwe - tatwo to zaobserwowaé siadajac
na krzesle bez oparcia. Powstajace w tej sytuacji zachwianie réwnowagi, wymusza
pochylenie si¢ do przodu w celu odciazenia migsni. Kregostup zwisa wowczas
na wigzadlach, wystepuje takze ucisk na organy wewnetrzne. Ucisk ten, ktéry moze
by¢ przyczyna wielu schorzen, jest tym wigkszy, im wyzej znajduja si¢ kolana
/im siedzisko jest nizsze/. S o LT
przy takiej wysokos$ci siedziska jest mozliwe tylko w pozycji fotelowej -
podczas podparcia plecow i ledzwi przez oparcie, z bardziej poziomym ulozeniem
podudzi oraz oddaleniem stép od siedziska.

W latach 60- i 70-tych przeprowadzono wiele specjalistycznych badan
pozycji siedzacej /Schoberth, Akerblom, Keegan, i in./, ktére doprowadzily
do negacji pozycji zwiazanej z katem prostym jako optymalnej. Znajomo$¢ ich prac
pozostata jednak dostepna jedynie dla grupy specjalistéw. Wnioski z tych badan
nie zostaly powszechnie zastosowane w praktyce.

Odciazenie uktadu kostno-migéniowego

Z przeszto 1000 dzieci przebadanych przez Schobertha [8](str.8)
zadne nie zachowato krzywizny ledzwiowej podczas pozycji siedzacej
przyjmowanej naturalnie, bez korekt. Podczas tzw. siedzenia prosto -

zaobserwowano wygigcie ledzwiowe tylko u ok. 30% dzieci.

Kat 90°, wymuszony przez wyprostowana pozycje siedzaca na wysokosci
stawu biodrowego, tylko w 2/3 pochodzi z ruchu w samym stawie - pozostale 30°
wynika ze splaszczenia ledZzwiowej krzywizny qugos}upal. To splaszczenie
wystepuje zawsze podczas siedzenia na krzesle, zakladajacym kat siedzenia
zblizony do 90° /mniejszy niz 105°/. Przy zdrowym kregostupie 30° odksztalcenie
krzywej na odcinku ledzwi jest maksymalnym obcigzeniem. W badaniach
przeprowadzonych przez Akerbloma $rednia splaszczenia lordozy w spoczynkowe;
dla mie$ni pozycji siedzacej wynosita 35°.

Fizjologicznym katem pomiedzy tulowiem a udem jest kat 135°, wystepujacy
np. podczas lezenia na boku /lub przy braku grawitacji/. Jest to optymalna pozycja
dla stawéw biodrowych, w ktorej migénie przednie i tylne uda sa rozluznione
irownowaza si¢ wzajemnie. Krzywizna krggostupa na odcinku ledzwiowym

nadmiernym ~ jest w tej pozycji utrzymana. Przy mniejszym kacie $ciggna oraz mig$nie z tytu ud

sg napigte 1 powoduja obroty miednicy wokot poprzecznej osi, przez co wklesta
krzywizna ledzwiowa splaszcza si¢ lub nawet zmienia w wypukla.
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Rozpziar 1

2 Brak sygnatéw nerwowych
informujacych o niewygodzie -
uwazanych za ostrzezenie
przed zagrozajacym uszkodzeniem
tkanek - moze znaczyé, ze przyjgta
pozycja jest pod wzgledem fizjologii
organizmu prawidlowa. Jednakze
niektorzy badacze wskazuja
na patologiczne zmiany wynikajace
z nieprawidiowego siedzenia,
ktore moga zachodzié
bez subiektywnego dyskomfortu
/nieodezuwanie niewygody moze by¢
np. zwiazane z zaangazowaniem
w wykonywang prace/.

Odwrotnie dzieje sie przy zwigkszaniu kata pomiedzy tutowiem, a udem
/mp. w pozycji stojacej/ - wowczas migénie z przodu ud /czteroglowy i biodrowy/
sa napigte, a krzywizna ledzwiowa utrzymuje swa lordozg.

Odpowiednia dla danych zaj¢é pozycja siedzaca, wygodna przez dluzszy
czas, teoretycznie jest takze optymalna pod wzgledem ﬁzjologicznym.2
Zapewnienie stabilnego oparcia dla ciata w takiej pozycji jest podstawowym
zadaniem krzesta. [9] Kazde krzeslo staje si¢ po pewnym czasie niewygodne,
niektore jednak znacznie szybciej niz inne. Wygoda polega na wzajemnych
relacjach pomiedzy siedziskiem, uzytkownikiem i rodzajem aktywnos$ci zwiazanej
z praca siedzaca.

Wiasciwe parametry i proporcje mebla do siedzenia, dostosowane
do wymiaréw antropometrycznych uzytkownika sa koniecznym warunkiem wygody.
Jezeli siedzisko jest za wysokie, jego krawedZ uciska na naczynia krwionosne tylnej
czesdei ud ; siedzacy przesuwa sie na brzeg siedziska i wspiera na palcach stop.
Zaburzenia w ukladzie krazenia moga wywolywac puchnigcie i drgtwienie koficzyn
dolnych. Za niskie siedzisko wymusza nieprawidtowa pozycj¢ nég, z uniesieniem
kolan nad poziom miednicy ; osoba siedzaca wyciaga nogi do przodu -
albo catly cigzar ciala opiera si¢ na stopach. Zbyt ostry kat, wystepujacy miedzy
udem, atulowiem, moze powodowaé niewla$ciwe ulozenie narzadow
wewnetrznych, zaburzajac ich funkcjonowanie. Pozycja ta wywoluje takze ucisk
na okolice kosci kulszowych i wplywa hamujaco na przeptyw krwi do koniczyn
dolnych. Wysuniete do przodu stopy traca podparcie z podtozem. Utrzymywane
jednopunktowe - poprzez piete - podparcie stopy, nie zapewnia wystarczajacej sity
tarcia, powodujac brak poczucia bezpieczenstwa i réwnowagi. Dodatkowo,
siedzisko za niskie utrudnia wstawanie i siadanie. Jezeli siedzisko jest za glebokie,
powoduje ucisk naczyn inerwow okolicy podkolanowej. Chcac wyeliminowaé
przykre doznania i bol, siedzacy przesuwa si¢ na brzeg siedziska, kregostup
Dtuzsze

utrzymywanie takiej pozycji moze byé przyczyna mikrourazéw w tej czesci

ledzwiowy pozbawiony podparcia przyjmuje ksztalt kifotyczny.

kregostupa. Jesli siedzisko jest za plytkie, caly cigzar spoczywa na kosciach
kulszowych i gérnej czesci uda, co zwigksza i tak juz duzy, nacisk - ok. 3kG/cm’.
W kazdej z opisanych powyzej sytuacji /arozpatrywane sa wylacznie bledy
siedziska, bez uwzglednienia nakladajacych si¢ na nie nieprawidlowosci oparcia,
potggujacych jeszcze uczucie niewygody/, osoba siedzaca odczuwa dyskomfort
albo bol. Ksztalt siedziska i jego wymiary musza wigc by¢ $cisle dopasowane
do budowy ciala cztowieka. {Tabela 6/13)Suplement Rozdzial VI Prayyidlowo wykonstruowane
oparcie, to nie tylko gwarancja wygody. Jesli np. poprzecznie wkleste podparcie
ledzwi bedzie za wysokie, nie dopasuje si¢ do wypuklego ksztattu grzbietu,
wynikajacego z prawidlowej na tym odcinku kifozy - ale przede wszystkim znacznie
ograniczy swobodg ruchdéw gornej czgsci ciata.

Katy siedziska i oparcia oraz ich wzajemne relacje, decyduja o wygodzie
krzesta poprzez odciazenie poszczegdlnych czedci ciata ; maja takze wplyw
na potozenie $rodka cigzkosci. Przy wigkszym pochyleniu siedziska do tylu
wystepuja trudno$ci z wstawaniem, czgsto réwniez ucisk podkolanowy.

Przy wiekszym pochyleniu siedziska do przodu osoba siedzaca moze

zsuwac si¢ z krzesta.
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Rozpziar 1

3 Wg Grandjeana : pozycja siedzaca
przednia - to 15% czasu pracy
pozycja srodkowa - 52%

pozycja tylna - 33% /dotyczy pracy
z komputerem/ [10](str.102)

4 Usztywniony przez zebra piersiowy
odceinek kregostupa nie ma istotnego
wplywu na sasiednie czg$ci ciala.

5 Plaszezyzna (BRP)
jest to plaszczyzna pomocna
przy konstruowaniu oparcia plecow :
styczna  do  kosci  krzyzowej
w punktach (isp) - parzysty punkt
najbardziej wystajacy ku tylowi
na kolcu biodrowym tylnym gérnym
w miejscu odpowiadajgcym
temu punktowi tworza si¢ na tylnej
§cianie tulowia mate wpuklenia/ -
i w punktach fopatek (B) [3]

6 Zjawisko ,martwego trojkata”
zachodzi podczas zsuwania si¢ osoby

siedzacej po oparciu - miednica
ikosci kulszowe przesuwaja si¢
wowcezas do przodu ; pomigdzy

cialem, a powierzchniami siedziska
i oparcia tworzy si¢ wolna przestrzen.
Prof. Andrzej Pawlowski
/z zespoltem/ rozszerzyt definicje tego
zjawiska na caloksztalt  zjawisk
zachodzacych wewnatrz, w ukladzie
kostnym : miednica i guzy kulszowe
pociagaja  zasoba  kregostup,
ktory przybiera ksztalt kifotyczny
na odcinku ledzwiowym. Do badania
pozycji z tendencjami
do wystepowania ,,inartwego
trojkata” wykorzystuje si¢ metode
Relatora SA-BA opracowang w ASP
w Krakowie przez zespoét KMP
pod kierunkiem
prof. A Pawlowskiego

[3(str.13, 52)

Od potozenia linii cigzkosci w polu podparcia zalezy rodzaj pozycji
siedzacej. (Schoberth, 1978 ; Mandal 1974 ; Dziedzic 1992) Gdy $rodek cigzkosci
tulowia lezy nad kos$émi kulszowymi, osoba siedzaca osigga posredni
stan rbwnowagi. Pozycja siedzqca przednia ma miejsce wtedy, gdy przeszio
1/4 wagi ciala jest przenoszona przez stopy. Gdy mniej niz 1/4 wagi ciala spoczywa
na stopach, przyjmowana jest tylna pozycja siedzqca. Srodkowa - posrednia
pozycja siedzqca jest najczesciej przyjmowana podczas pracy.’

Podczas siedzenia ciato spoczywa na posladkach ; jego ci¢zar przenoszony
jest na powierzchnig siedziska poprzez kodci kulszowe. Wraz z koscia tonowa
wyznaczaja one tzw. powierzchnig¢ siedzenia, o ksztalcie zblizonym do trapezu.
Kosci kulszowe i otaczajace je pole powierzchni siedziska przenosza
60% wagi ciala, niezaleznie od rodzaju pozycji.

Kosci kulszowe sa czeécia miednicy, z ktora poprzez ko$é krzyzowg
polaczony jest kregostup. Od ustawienia miednicy wigc, zalezy ksztalt kregostupa
i zachowanie jego naturalnych krzywizn. Lordoza czgsci ledzwiowej i szyjnej
kregostupa, utrzymana w pozycji siedzacej, umozliwia réwnomierne rozlozenie
naciskoéw na dyski migdzykregowe. Kifoza kregostupa na tych odcinkach powoduje
niefizjologiczne rozciaganie zewnetrznych krawedzi dyskéw przy réwnoczesnym
skracaniu krawedzi przednich - co powoduje niekorzystny wzrost cisnienia
wewnatrz dyskow. Dlugie utrzymywanie pozycji wymuszajacych kifotyczne
tych odcinkach prowadzi do degeneracji kregostupa.
Czgs¢ ledzwiowa kregostupa stanowi ruchomy trzon dlaklatki piersiowej,

odksztalcenia na

Suplement Rozdzial I ; If

a czg$¢ szyjna dla glowy. Ksztalt plecow w réznych pozycjach
siedzacych wynika z wymienionych powyzej czesci uktadu.*

Z powodu oddziatlywania sity ciezko$ci, powodujacej pochylenie plecow
W pozycji stojacej lub siedzacej, mozna wyrdzni¢ dwie skrajne pozycje, stosownie
do rozktadu sity migéni : pozycje wyprostowanq, przy maksymalnym napieciu
miesni i pochylong, spoczynkowq, przy maksymalnym rozluznieniu. Przyjmowane
pomiedzy tymi dwoma skrajnymi wszystkie mozliwe pozycje zaleza od warunkow
danego cztowieka, jego muskulatury, formy kregostupa czy ulozenia miednicy,
oraz od jego preferencji.

,, Wspomaganie utrzymania ciala w pozycji siedzqcej odbywa sie
m.in. poprzez :
- wsparcie guzéw kulszowych (Ischia) poprzez ich zlokalizowanie, (zabezpieczenie
przed zbyt tatwym przesuwaniem si¢ do przodu oraz przetaczaniu do tytu
czy tez kladzeniu miednicy)
- wsparcie kosci krzyzowej (Sacrum) przeciwdzialanie kiadzeniu sie miednicy
do tytu,
- wsparcie czesci ledzwiowej kregostupa (Lumbar)
- wsparcie tutlowia w okolicy lopatek (Thoracic), oraz w zaleznosci od stopnia
wychylenia tutowia do tylu (28 stopni BRP®)
- wsparcie glowy,
- wsparcie ud,
- wsparcie Stop.
Jezeli wyzej wymienione warunki nie sq spelnione najczesciej dochodzi
do powstania zjawiska okreSlanego jako <<martwy tro’jkqt>>6 (...) Zjawisko to jest
rowniez charakterystyczne dla diugotrwalych pozycji siedzqcych”. [3](str.13)
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7 W schematach biomechanicznych
ruchomosci  segmentéw  ciala,
uwzglednione sa peine, optymalne
idopuszezalne  zakresy  ruchu
dla danego typu pozycji /zaleznego
od czynnosci roboczych/.

3 Plaszezyzna strzatkowa
jest plaszczyzna, pionowa 1 dzieli
glowe 1 tuléw czlowieka na czesel :
prawa i lewa, a koficzyny na czgsei :
boczng i przysrodkowa. Ruchy ciata
w tej plaszczyznie nazywane sa
zginaniem i prostowaniem.
Plaszezyzna $rodkowa- strzatkowa
(PSM), zwana takze posrodkowa,
przechodzi przez o§ podluzng ciata

od przodu ku tylowi.
9 Plaszczyzna czolowa
jest plaszczyzna pionowa

/prostopadta do strzatkowej/ 1 dzieli
tutéw, glowe i koficzyny dolne

naczes¢  tylng i przednia,
(grzbietowq 1 brzuszna), a konczyny
gbrne na czes$é dloniowsa,

i grzbietowa. Ruchy tulowia i glowy
w tej pl. nazywane sa sklonami
w prawo i w lewo, a ruchy koficzyn -
ruchami przywodzenia i odwodzenia.
Plaszczyzna (PF) czolowa glowna
przechodzi przez 0§ podiuzng ciala.

10 Plaszczyzna
/pozioma - prostopadta
do strzatkowej i czolowej/ dzieli
tuldw 1 glowe na czesci goma i dolna,
konczyny na czg$é blizsza i dalsza.
Plaszczyzna pozioma frankfurcka
(PHF) jest wyznaczona
poprzez ulozone poziomo punkty :
prawy 1ilewy szczytu guzka ucha
/gorna krawedZz otworu usznego/
oraz punkt polozony najnizej
na dolnej krawedzi lewego oczodotu.
Plaszezyzny  strzatkowe  (PS),
czotowe (PF), i poprzeczne (PT)
przechodza przez charakterystyczne
punkty ciata, biorac od tych punktdw
swa nazwe, np. plaszczyzna
strzatkowa sutkowa.

Wykaz alfabetycznych  symboli,
nazw i definicji punktow
antropometrycznych i anatomicznych
stosowanych  do opisu  pozycji
siedzacej wg  N.Wolanskiego
i Heinza Feneis’a i wg [11]

cyt. za [12](str.70) [3](str.14)

poprzeczna,

Il Ergonomia - jest zaliczana
do grupy nauk o pracy

/grec. érgon - praca ; ndmos - prawo/
Jedna z  definicji  ergonomii,
zakladajaca antropocentryczny punkt
widzenia,  okresla ja  jako
interdyscyplinama dziedzing wiedzy,
ktérej celem jest jak najlepsze
funkcjonowanie uktadu ,,cztowiek-
maszyna”  przez  dostosowanie
maszyny do mozliwosci
psychicznych, fizjologicznych
i anatomicznych czlowieka.

Druga definicja, jest =zapisana
w statucie Polskiego Towarzystwa
Ergonomicznego (1977)
nastgpujaco : ,,ergonomia zmierza
do dostosowania narzedzi, maszyn,
urzqdzen, technologii i materialnego
Srodowiska  pracy i Zycia
oraz przedmiotéw  powszechnego
uzytku do wymogdw fizycznych
i psychicznych czlowieka.”

[12](str. 5)

W niniejszej pracy uzywana jest
ta druga definicja.

Rozpziar 1

Optymalne uksztattowanie elementéw wspomagajacych utrzymanie odpowiedniej
pozycji w oparciu o punkty miar
antropometrycznych danej populacji /uproszczony model ciata/, ktore sa podstawa
Lokalizacja

siedzacej, jest mozliwe jedynie

ustalania  wielko$ci i wzajemnego polozenia elementow.

poszczegolnych elementéw podparé i ich wzajemne relacje maja najistotniejsze
znaczenie przy zmianach polozenia poszczegdlnych elementéw podczas siedzenia -
ze wzgledu na komfort pozycji. Ruchomo$é elementéw podparé wynika

.z ruchomosdci poszczegodlnych segmentdw ciala - katow stawow, tutowia i glowy.”

Stopienn  twardosci od naciskow,
jakie sa wywierane na powierzchnie elementu przez cialo, oraz od strefy
podpierania. Najwigksze obciazenia wystepuja pod kosémi kulszowymi, stopniowo

ok. trzykrotnie wartosci

elementéw podparé  zalezy

stabng wokét nich, aby osiagnaé mniejsze
na obrzezach siedziska.

Dajace w pierwszej chwili duze wrazenie komfortu /poprzez réwnomierne
roztozenie obciazenia na catej powierzchni podparcia - kosciach kulszowych
iudach/ bardzo migkkie siedzisko; moze prowadzi¢ do zaburzen krazenia
i przekrwienia organéw znajdujacych sie¢ w obrebie miednicy ; glebokie zapadniecie
sig¢ w tapicerke dadatkowo utrudnia wstawanie.

Bardzo wazna jest jako$¢ powierzchni elementéw podpar¢. Uzyty materiat
powinien zapewnia¢ dostateczna wentylacj¢ i pochlanianie wytwarzanego ciepta
oraz przeciwdziataé zeslizgiwaniu sig siedzacego.

Istnieje wyrazny zwigzek pomigdzy wymiarami ciata cztowieka, a gtéwnymi
parametrami mebla do siedzenia :

- 2/3 diugos$ci uda wyznacza glgboko$¢ siedziska ;

- wysokos$¢ podudzia wyznacza wysokos¢ siedziska /Scm ponizej szpary stawu
kolanowego/ ;

- szeroko$¢ biodrowa, warunkuje szeroko$¢ siedziska i ma posredni zwiazek
z rozstawem podiokietnikow ;

- wysokos¢ Srodka krzywizny ledzwiowej (L-I11) lokalizuje podparcie ledZwiowe ;

- szeroko$¢ tutowia w strefie, do ktdrej sigga oparcie, warunkuje szeroko$¢ oparcia.
Roéwniez inne elementy krzesta wynikaja z wielkosci poszczegdlnych czesci ciata
wymagajacych podparcia w pozycji siedzace;.

Ukladem odniesienia dla okreslenia punktéw antropometrycznych
ksztaltujacych pozycje siedzaca sq plaszczyzny i linie /osie/ biegnace przez ciato
w ukladzie prostokatnym, takie jak : plaszczyzna srodkowa-strzatkowa® (PSM),
plaszczyzna czo%owa—gh’)wna9 (PF), plaszczyzna poprzeczna10 frankfurcka (PHF).
W zaleznosci od potrzeb wprowadzane sa dodatkowe plaszczyzny lub linie
pochodne od plaszczyzn, lezace na styku czlowiek-siedzisko /lub inny uktad
techniczny/.

Ergonomia'’ mebla do siedzenia polega na wlasciwym zlokalizowaniu
i uksztattowaniu elementéw wspierajacych pozycje siedzaca. Elementy te musza
by¢ optymalnie dopasowane do podpieranych czgsci ciata. [ tak :

- siedzisko - stanowi sumeg podpar¢ koéci kulszowych i ud;
- oparcie /zaplecek/ - stanowi podparcie tutowia;

- podgtowek - podparcie czgsei potylicznej glowy;

- podiokietnik - podparcie przedramienia;

- podnézek - podparcie stop.
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Rozpziar |

W zaplecku, ze wzgledu na podparcie poszczegdlnych stref tutowia,
wyrozniamy nastepujace czesci : podparcie kosci krzyzowej, podparcie czg$ci
ledzwiowej  kregostupa,  podparcie  cze§ci  piersiowej  kregoshupa.
Element podpierajacy kosci kulszowe i uda, oraz element podparcia kregostupa
w czescl ledzwiowej maja zasadnicze znaczenie. Profil siedziska w okolicy kosci
kulszowych zalezy od ich rozstawu, oraz od odlegtosci punktéw opisujacych
ten rozstaw (isc) od ptaszczyzny oparcia (BRP). W celu zmniejszenia ucisku
przedniej krawedzi siedziska na bogato unaczyniona spodnia cze$¢ uda i podudzia
wprowadza si¢ promien zaokraglenia 2,5 - 5,1cm [17]. Profil elementu podparcia
ledzwi w plaszczyznie strzatkowej (PSM) konstruuje si¢ na podstawie wycinka
okregu, zakre$lonego promieniem 25,4cm na wysoko$ci ledzwi (L-III).

Glebokos¢ podparcia lgdzwiowego na wysokosci wyrostka trzeciego kregu
ledzwiowego wynosi : u matych dzieci 8-13mm, u mtodziezy 13-25mm, u dorostych
15-25mm. Wymiar ten jest wyznaczany przy pomocy linii prostopadlej do stycznej
oparcia (BRP) wyprowadzonej z punktu wysokosci ledzwi (L-II). [11]
Srodek podparcia ledZzwi jest zlokalizowany : u matych dzieci 19,6-22,9cm ;
umlodziezy 22,9-24,4cm ; udorostych 22,4/SF/-27,9cm/LM/ nad punktem
bazowym siedziska (SRP).Wysokos$¢ podparcia lgdZwi wynosi: u malych dzieci 13-
15,7cm, u mtodziezy 16,3-17,8cm, u dorostych 15,2-22,9cm /min.10,2cm/ [11]

Za podstawowe wytyczne do projektowania siedzisk nadal uwaza sie
,,Ergonomi¢ mieszkania”. [13] Wg Granjdeana, pozycja siedzaca jest naturalng
pozycja ciata. Utrzymanie pozycji stojacej jest bardziej meczace, poniewaz
odbywa si¢ wskutek statycznej pracy miesni. Stawy stop, kolan i bioder musza
by¢ usztywnione, krew i plyny tkankowe zatrzymuja si¢ w nogach. Pozycja siedzaca
wymaga mniejszego zuzycia energii i jest korzystniejsza pod wzgledem krazenia
krwi, poniewaz odprezone migénie oraz mniejsze ci$nienie hydrostatyczne w zyltach
nég utatwiaja przeptyw krwi do serca.

Siedzenie moze jednak doprowadzi¢ do zwiotczenia migsni brzucha
i zaokraglenia plecow. Pochylona do przodu pozycja siedzaca, zaktoca
funkcjonowanie narzadéw trawiennych i oddechowych. Skrzywienie plecow i karku
oraz zbyt wysokie ustawienie ramion, wystepujace przy korzystaniu ze stanowiska
pracy o nieskorelowanych parametrach mebli, powoduja béle w okolicach barkéw
ikarku i prowadza do zwyrodnienia krggéw szyjnych. Diugotrwaty kontakt
z powierzchnia siedziska wywierajaca ucisk na tkanki, powoduje bél. Pozycja
siedzaca utrudnia wystgpowanie naprzemiennych obciazen i odciazen kregostupa,
przez co uktad kostno-migsniowy nie funkcjonuje prawidtowo, 7 ko=t 1

Wg Grandjeana brak nawyku przyjmowania postawy wyprostowanej
ma w wigkszym stopniu wplyw na powstawanie wad postawy, niz chwilowe
przyjmowanie postaw nieprawidlowych. Nieobciazony kregostup, /np. w pozycji
lezacej bocznej/ charakteryzuje si¢ prawie plaskim utozeniem kregéw ledzwiowych
z niewielka lordoza, z lekko wklestym profilem plecéw. Wg Grandjeana podobny
ksztalt przyjmuje kregostup w pozycji siedzacej, z katem pomigdzy udem,
a tufowiem /na wysokosci stawu biodrowego/ wynoszacym 90°.

Juz w 1964r. Keegan zauwazyl, ze ulozenie kregostupa w tej pozycji
jest niekorzystne, wskutek kulminacji nacisku gérnej czgsci tutowia na krazki
miedzykregowe. /Stad zalecane przez Keegana siedzisko samochodowe miato duze
odchylenie oparcia na wysokos$ci topatek i wypukte podparcie czgsci ledzwiowej/.
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Rozpziar 1

12 Oceny obcigzenia ukladu ruchu
podczas wykonywania  pracy
w pozycji siedzqceej (a co za tym idzie
wyboru odpowiednich
dla konkretnych  rodzajéw  pracy
rozwiqzan ergonomicznych)
dokonuje sie przy uzyciu analizy
aktywnosci  elektrycznej  miesni
oraz analizy biomechanicznej
obciqzenia dyskow miedzykregowych
kregostupa - najczescief na poziomie
L4/L5 lub L5/S1". Sa to pomiary
elektromiograficzne - EMG

[7](str. 34)

Badania przeprowadzone przez Schobertha (1962) opisuja polozenie miednicy
w réznych pozycjach siedzacych. ,,W pozycji posredniej lub tylnej pochylenie
miednicy do przodu i lordoza odcinka ledéwiowego sq spowodowane przez czynne
prostowanie sie. Pozycji siedzqcej przedniej towarzyszy najczesciej skret miednicy
do tylu oraz wyprostowanie kosci krzyzowej i lediwiowego odcinka kregostupa.
Odcinki kregostupa znajdujqce sie nad ledzwiowym tworzq kifoze (kifoza catkowita)
co uzewnetrznia sie jako zaokrqglenie plecéw. ” [13](str. 95)

Utrzymywanie wyraznie wypuklych plecow przez dtuzszy czas, prowadzi
do duzego obciazenia migéni unoszacych glowe ; wystepuje bol miesni karku
i okolicy krzyzowej - wskutek rozciagania torebek stawowych. Ze wzgledu
na mozliwo$¢ uszkodzenia krazkéw miedzykregowych konieczne jest ograniczenie
skretu miednicy poprzez podparcie gornego jej brzegu, oraz tylnej plaszczyzny
kosci krzyzowej - w przedniej i tylnej pozycji siedzacej.

,,Ortopedom nie chodzi o lordoze lediwiowego odcinka kregostupa,
lecz o przeciwdzialanie nadmiernej kifozie catkowitej przez podparcie miednicy”
[13](str 96). Takie stanowisko jest uzasadnione niemoznoécia dtuzszego utrzymania
wyprostowanej pozycji siedzacej z lordoza na odcinku ledzwi, ze wzgledu
na zbyt duze obcigzenie miesni. Opieranie plecow na odpowiednio dobranym
krzesle jest skutecznym sposobem odciazenia migéni grzbietowych. Z pomiarow
elektromiograﬁcznych12 wynika, ze pozycja przednia jest pozycja spoczynkowa
dla migéni : migénie grzbietowe s odciazone, a caly ciezar gérnej czgsci ciala jest
utrzymywany przez tkanke taczna, kosci, krazki miedzykregowe i wigzadla. Dlatego
jest to pozycja tak czgsto przyjmowana, poniewaz caly cigzar tutowia jest wtedy
réwnomiernie rozlozony na kregostupie, a migsnie nie wykonuja pracy statyczne;.
Pozostaje kwestia nacisku na krazki migdzykregowe. Pozycja neutralng, w ktorej
ucisk nakrazki miedzykregowe nie wystepuje, jest pozycja boczna lezaca,
ze zgieciem w stawie biodrowym ikolanowym 135°. Jezeli kat pomiedzy
siedziskiem, a oparciem jest mniejszy niz 105° to, niezaleznie od pochylenia
siedziska, kregostup nie moze przyja¢ pozycji neutralnej. Aby kregoshup moégt
osiagna¢ takie potozenie, musi wystapi¢ nastepujaca relacja pomigdzy katami : im
mniejszy jest kat pochylenia plaszczyzny siedziska, tym wiekszy musi by¢ kat
pomigdzy siedziskiem, a oparciem. {Tabela 6/14)Suplement Rozdzial VI

Grandjean ‘
przy projektowaniu mebli do siedzenia :

- siedzisko powinno mieé ksztalt umozliwiajqcy czestq zmiane pozycji siedzqcej;

formutuje nastepujace podstawowe wymagania

powinno ono zapewniaé takq swobode ruchu, aby mozliwa byla okresowa zmiana
pozycji siedzqcej przedniej oraz pozycji wyprostowanej na tylng i opartq;

- w celu ograniczenia kifozy catkowitej, krzesta do pracy powinny mieé podparcie
ledéwi, dla skuteczniejszego podparcia kregostupa (lqcznie z kosciq krzyzowq
i miednicq) a takze dla odcigzenia miesni grzbietu wykonujqcych prace statyczng,

- pozycja siedzqca bardzo wyprostowana, z lordozq kregostupa, prowadzi
do szybkiego zmeczenia miesni i nie mozna jej przyjmowacé stale;

- posrednia pozycja siedzqca przy wyprostowanym kregostupie okolicy lediwiowej
i z lekkim pochyleniem gérnej czeSci tutowia do przodu, jest pozycjq spoczynkowq
dla miesni ; pozycja ta jest zawsze przyjmowana przy pracy,

- najkorzystniejszy rozktad uciskow na krazki miedzykregowe mozna osiqgnqé
najlatwiej na krzestach o odchylonych ku tylowi siedziskach i oparciach ;
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Rozpziar I

13 Trudno nie polemizowaé z takim
stwierdzeniem. Siedziska
wypoczynkowe naleza do grupy
mebli, ktérych wykorzystywanie
nie musi by¢ codzienna
koniecznoscia 1 bardzo rzadko
s3 zajmowarne bez przerwy
przez osiem lub wigcej godzin.
W przeciwiefistwie  do  krzeset
do pracy.

14 Ujmuje jednak parametry takiego
siedziska w zbiorczych zaleceniach
i propozycjach dotyczacych
projektowania plaszczyzny siedziska
/wg literatury/ :

- odchylenie ptaszczyzny
siedziska do tyhu pod katem 3-5°
(Akerblom, 1948) (Keegan, 1962)
(Lehmann, 1961)

- odchylenie plaszczyzny
siedziska do tylu pod katem 0-7°
(Kroemer, 1962) (Stier, 1959)

- nachylenie plaszczyzny
siedziska do przodu do 3° lub 5°
(Burandt, 1964) (Floyd iRoberts,
1958)

- plaszezyzna siedziska
z przodu i z tylu odgieta ku dotowi

(Peters,1969)

Wg [13](str.121-122)

optymalne kqty nachylen nalezy uwzgledniaé przede wszystkim przy projektowaniu
krzesel i foteli do oa’poczynku.13

Plaszczyzna siedziska do pracy jest przedmiotem ciaglych badan.
W latach 40-tych i 50-tych, ze wzgledow ortopedycznych, zalecano do pracy
siedziska nachylone do przodu (Schlegel 1940-42,1956). Uwazano, ze spowoduje
to skret miednicy do przodu oraz lordoze krggostupa na odcinku ledzwi.
Podobne zatozenia mialy spelnia¢ siedziska klinowe, ktérych tylna czeéé
jest podniesiona ku goérze. Grandjean przeprowadzit badania wplywu ksztattu
siedziska na postawe siedzacego oraz na wystgpowanie u niego dolegliwosdci
i dyskomfortu. Wykonane podczas tych badan zdjecia plecow osob siedzacych
na trzech réznych siedziskach : ptaskim, klinowym i dwuklinowym, nie wykazaty
znacznych réznic, jedynie u mezczyzn stwierdzono wystgpowanie niewielkiej
lordozy w przypadku siedziska klinowego. Siedziska klinowe okazaty si¢ znacznie
bardziej niewygodne ; powodowaly u badanych 3-, 4-krotnie wigcej dolegliwosci
plecéw, posladkéw i ud niz siedziska plaskie. Dolegliwosci te $wiadcza
na niekorzys$¢ siedziska klinowego, pomimo wywolywania przez nie niewielkiej
lordozy. Jedynie siedzisko z przednia cze$cia pochylong do tylu pod katem ok. 15°
oraz z nieznacznym nachyleniem w czgsci tylnej, zostato zaopiniowane pozytywnie
do dalszych badan, ze wzgledu na wyeliminowanie zsuwania si¢ do przodu,
przy jednoczesnym utatwieniu wyprostowania tutowia - co jest korzystne dla tylnej
i posredniej pozycji.

Z badan pozycji siedzacej na krzele o siedzisku nachylonym 6° do przodu,
przeprowadzonych przez Burandta (1969), wyprowadzono wniosek, ze pozycja
ta wplywa na poziome polozenie kosci krzyzowej i prawie pionowe utozenie
kregoshupa na odecinku ledzwiowym, a nie na poglebienie lordozy na tym odcinku
jak wnioskowat Schlegel (1956). Badania Burandta nie potwierdzaja jednak
wystepowania kifozy tego odcinka kregostupa, ktora zdaniem ortopedéw powinna
w tej pozycji wystapi¢. 2/3 badanych kobiet uznato za wygodniejsze siedzisko
pochylone do przodu, niecate 24% - siedzisko pochylone do tylu, reszta /ok.10%/
nie preferowata zadnego typu. Grandjean (1978) nie ocenit pozytywnie siedziska
nachylonego do przodu.14 Wszyscy ww. autorzy uznaja za konieczno$¢ zaokraglenia
przedniej krawedzi siedziska. Glgbokosci i szerokosci siedziska wahaja sie¢
w granicach : 35-40cm. Wg Grandjeana 35cm stanowi warto$¢ minimalng ;
dla krzeset do pracy z twardym oparciem zaleca gtebokos¢ 38-40cm.

Pozycja siedzaca i ksztatt krzesta maja znaczacy wptyw na rozktad naciskéw
wywieranych przez ciato. Rozktad nacisku ciata na poszczegdlne plaszczyzny :
siedziska, oparcia, oraz na stopy, jest zalezny od rodzaju pozycji siedzace;j.
{Tabela 6/15)Suplement Rozdzial VI Ng twardym siedzisku, cigzar tutowia, glowy i konczyn
gornych spoczywa jedynie na 8% ciafa, na ktérych siedzi cztowiek /poprzez kosci
kulszowe/ (Branton, 1969). Przy wyscietanej plaszczyZnie siedziska powierzchnia
ta ulega zwigkszeniu. Unika si¢ przez to licznych dolegliwosci spowodowanych
uciskiem okolic pod kosémi kulszowymi. Grandjean zaleca, by krzesta do pracy
uzywane dluzej niz godzine, mialy siedziska wyscielane cienka warstwa tapicerki,
wykonanej z materiatu o dobrych wlasciwosciach wentylacyjnych i odprowadzania
potu. ,,Takie rozwiqzanie mogloby skuteczniej poprawi¢ komfort siedziska
niz wszystkie wymysSine profile jego plaszczyzny.” [13](str 122).

Zaleca takze wystepowanie w krzestach do pracy oparcia, zapewniajacego
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15 Grandjean podaje nastepujace
parametry opar¢ jako zalecane
/wg literatury/ :

- oparcia  wysokie
az do barkow, z podparciem ledzwi
na wys. 18-20cm nad plaszezyzna
siedziska
(Akerblom, 1948) (Keegan, 1962)

podparcie  ledZwi
z regulacja wysokosci ustawienia
(Peters 1961, 1969) (Lehmann, 1946)
(Burandt, 1964) (Grandjean, 1967)

lekko wypukle

podparcie ledzwi na wysokosci 20-
33cm nad plaszezyzng siedziska
(Floyd i Roberts, 1958)
(Murrell, 1965)

podparcie  ledzwi
na wysokosci 12-35¢cm
nad plaszezyzna siedziska
(Kroemer,1962)

Wg [13](str.122-123)

rozluZnienie mies$ni catych plecéw, najlepiej poprzez zastosowanie mechanizmu
umozliwiajacego odchylanie oparcia isiedziska do tylfu.15 Wszyscy autorzy
postuluja zostawienie nad plaszczyzna siedziska otwartego pustego miejsca
/albo znacznie cofnigtego profilu oparcia w tym miejscu/ aby umozliwi¢ osobie
siedzacej odchylenie dolnej cze$ci kosci kulszowej do tylu. Podparcie ledzwi moze
by¢ lekko sprezynujace /o ugigciu nie wigkszym jednak niz2cm/. Wysoko$¢
podparcia ledzwi powinna wynosi¢ od 20-30cm, a szeroko$¢ od 30-37cm.
Krzywizna wygiecia oparcia w plaszczyZnie poprzecznej, o promieniu 80cm
i podobne, ale nieco mniejsze wygigcie na odcinku ledZzwiowym, zwigkszaja
komfort siedzenia.

Badania Grandjeana wskazaly na najwigkszy dyskomfort wynikajacy
z niewygody gérnej czesci tulowia ; najczesciej regulowanym parametrem
jest wysoko$¢ siedziska w stosunku do wysokosci plaszczyzny roboczej. ,, Dlatego
zagadnienie optymalnej wysokosci siedziska moze byé wylqcznie rozpatrywane
w powiqzaniu z wysokoSciq plaszczyzny roboczej. Jak wynika z ankiet, odleglosé
miedzy siedziskiem a plaszczyzng roboczq powinna wynosi¢ 27-30cm”.
[13](str.123).
nalezy dostosowaé wysoko$¢ siedziska do dlugosci podudzia. Najnizszy punkt

Dopiero po ustawieniu tej wartosci w takim przedziale,
przedniej krawedzi siedziska powinien by¢ zlokalizowany kilka centymetrow
ponizej wysoko$ci stawu kolanowego, liczac od podtogi, przy stopach ustawionych
plasko. W zwiazku z tym, przyjeta w krzestach do pracy wysoko$¢ siedziska waha
si¢ od 35-45cm. Jest to kompromis - osoby wysokie musza przesuwaé posladki
daleko do tylu i mocno pochyla¢ tutéw. Czesto wigc przesuwa si¢ przedzial
wysokos$ci krzesta na 45-48cm, zalecajac stosowanie podporek pod stopy dla osob
niskich. Rozwigzaniem bylaby tutaj regulacja mebli : stolu w zakresie 68-78cm,
krzesta : 38-53cm.
Wg Grandjeana, optymalne stanowisko do pracy w domu to polaczenie stotu
o wysokosci 78cm, z krzestem, o regulacji siedziska w granicach 48-53cm
oraz podnézka, regulowanego w zakresie 0-18cm. Ze wzgledu na wysokie koszty
tego rozwiazania zaleca jednak krzesto do pracy o statej wysokosci - 40cm.
Zalecenia Grandjeana ujgte w ,,Ergonomii mieszkania”, wydanej po polsku
w 1978, sa praktycznie do dzi§ obowiazujacymi wytycznymi do projektowania
stanowisk pracy siedzacej. Sa to ,,(...) nastepujace zalecenia do projektowania
i konstruowania krzesta do pracy. ‘
- Krzesto do pracy powinno odznaczaé sie dobrq statecznosciq : 4 nogi muszq mieé
rozstaw réwny co najmniej szerokosci i glebokos$ci plaszczyzny siedziska.
- Krzesto do pracy powinno umozliwié pracownikowi swobode ruchéw ramion,
odpowiadajqcq wykonywanej czynnosci.
- Krzesto takie nalezy rozpatrywaé tqcznie ze stolem do pracy jako jeden zespdl,
przy czym odleglos¢é miedzy siedziskiem a gérng krawedziq stotu powinna wynosié
27-30cm, a réznica wysokosci siedziska i dolnej krawedzi stolu co najmniej 19cm.
- Plaszczyzna siedziska powinna byé plaska lub odpowiednio uksztattowana,
ajej przednia polowa odchylona ku tylowi pod kqtem 3-3°, tylna za$ czesé
nieznacznie podniesiona ; przednie krawedzie plaszczyzny siedziska powinny byé
zaokraglone.
- Zalecana glebokosé¢ i szerokoS$¢ plaszczyzny siedziska 40cm.
- Zalecana wysokos$é oparcia : 55-60cm pionowo nad zajetq plaszczyzng siedziska,
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16 Zmniejszenie napiecia miesni szyi
ikarku wynika w znacznej mierze
z zalozenia swobodnej pozycji glowy
- ¢o jest mozliwe jedynie przy pracy

wykwalifikowanej maszynistki,
ktéra patrzy  tylko  w  ekran
i nie popetnia bledow.
Przy czynnosciach ~ wymagajacych

bardziej skomplikowanych operacji
np. z uzyciem myszy, pozycja
ta przestaje by¢ zbalansowana.

z lekko wypuklym podparciem ledzwi i nieznacznie wklestym oparciem na wysokosci
klatki piersiowej, umozliwiajacym okresowe odprezenie miesni grzbietu.

- W przypadku wyrdéznienia tradycyjnego krzesta do pracy z podparciem lediwi,
siedzisko powinno mieé regulacje wysokosSci i nieznacznie sprezynujqce
zamocowanie. Wysokos$é podparcia ledéwi w granicach 20-30cm, a szerokos¢ 30-
37cm ; oparcie krzesta oraz podparcie lediwi - lekko wkleste w plaszczyZnie
poziomej, a promien tej krzywizny - w granicach 80-120cm.

- Wytyczne dotyczqce wysokosci siedziska :

siedzisko bez regulacji, bez podpdrek na stopy 38-40cm
siedzisko bez regulacji z podpdrkami pod stopy 45-48cm
zakres regulacji dla odpowiednich siedzisk 38-53cm.

- Korzystne jest wyscielanie siedziska w krzesle do pracy. Wymiary tapicerki
powinny byé tak dobrane, aby cialo czlowieka zaglebialo sie jedynie 2-3cm.
Na pokrycie tapicerki nalezy stosowaé material dobrze przepuszczajqcy
pare wodng.

- W przysztosci krzesto do pracy powinno byé wyposazone w odpowiedni
mechanizm, pozwalajqcy ustawiaé siedzisko i oparcie w roznych polozeniach,
aby siedzqcy mogt wg wlasnego uznania zajmowaé wygodne pozycje siedzqce :
przedniq, posredniq lub tylng.” [13](str 124).

Wiekszo$¢ wspotczesnych stanowisk pracy oprocz dziatan standardowych :
czytania i pisania, musi umozliwia¢ wykonywanie wielu roznorodnych czynnosci
takich jak : obserwowanie ekranu, wprowadzanie danych przy uzyciu klawiatury
i aparatury specjalistycznej, przetwarzanie tekstow itd. Podstawowym celem
ergonomicznego pracy
dlugotrwatego siedzenia w tej samej pozycji, na rzecz zwigkszenia ruchliwosci.

projektowania stanowiska jest  wyeliminowanie
Odpowiednia konstrukcja stanowisk pracy - ze szczegdélnym uwzglednieniem
krzesta - moze to umozliwi¢. Kazda pozycja siedzaca /wyodrebniona jako typowa/
charakteryzuje si¢ obciazeniem innych grup migsni.

Wg badan zaktadu Fizjologii Pracy i Ergonomii Instytutu Medycyny Pracy
najcze$ciej spotykana pozycja robocza, zwigzana z wykorzystywaniem krzeset
tradycyjnych, tzw. swobodna pozycja siedzqca /,,zgarbiona”/ utrzymywana
jest wysitkiem migsni szyi i karku. Wywoluje znaczne zmeczenie - spowodowane
nadmiernym obciazenien ww. grup mie$ni. Pozycja siedzqca wyprostowana,
mozliwa do uzyskania na krzesle o lepszych parametrach ergonomicznych
/m.in. z podparciem ledZwiowym/, powoduje niewielkie obcigzenie migéni szyi
i karku. Wg wynikow pomiarow EMG (.. )najkorzystniejszq pozycje pracy
dla miesni szyi i plecéw osiqga sie, kiedy kregostup moze byé zréwnowazony
/zbalansowana pozycja ciata/. Osiqga sie to m.in. poprzez odpowiednie ulozenie
miednicy oraz zastosowanie wiasciwego podparcia lediwiowego. Kregostup -
tqcznie z odcinkiem szyjnym i glowq jest wowczas prawidlowo pozycjonowany
(w sensie zachowania jego fizjologicznych krzywizn) = 16 17](str. 34)

W stosunku do fizjologicznej /stojacej/ pozycja siedzaca charakteryzuje sig
wyraznym zwiekszeniem nacisku na krazki migdzykregowe /nawet dwukrotnie -
przy krzestach nieergonomicznych/ [7]. Oparcie si¢ na blacie stotu, znacznie
zmniejsza nacisk na dyski /w wyniku przenoszenia przez przedramiona cze$ci
ciezaru tulowia poprzez stot na podtoge/.

STrRONA 21



Rozpziar 1

17 Postuluje sie tutaj zastosowanie
podparcia ledzwiowego
zmnoiejszajacego kompresje dysku.
Swiatowe autorytety w dziedzinie
antropologii 1 ortopedii udowodnity
przeszio 20 lat temu, ze siedzenie
z katem prostym pomiedzy udem
a tutowiem, wyklucza zachowanie
najwazniejszej krzywizny kregostupa
- lordozy ledzwiowej. Sugerowane
utrzymanie krzywej ledzwiowej,
wymuszone przez podparcie tego
odcinka kregostupa, nie jest mozliwe
przy plaskim siedzisku - jedynie
uniesienie  przedniej  krawedzi
siedziska /pochylenie do  tyhy/
umozliwia skorzystanie w tym celu
z podparcia lgdzwiowego.

18 Stanowi to  wskazanie
do korzystania ~ podczas  pracy
z komputerem, z krzeset
posiadajacych tzw. kotyske,

umozliwiajagca wychylanie siedziska
i oparcia do tylu /krzesto uchylne/.

Lekko zgarbiona pozycja maszynistki /lub pozycja pracy z komputerem/
zwieksza napigcie mie$ni i kompresje dysku. Najgorsza pod wzgledem obciazenia
dyskéw jest pozycja podnoszenia nawet niewielkich cigzaréw z daleka od tutowia.
Najwieksze obciazenie dyskow wystepuje w przypadku krzesta o kacie pomiedzy
oparciem a siedziskiem zblizonym do 90°.'7 Pozycja spoczynkowa, odchylona
do tylu, z wykorzystaniem podparcia ledZzwiowego, powaznie zmniejsza napigcie
mieséni 1 kompresje dyskow.'® Przy kacie pomiedzy siedziskiem, a oparciem 110°
i zastosowaniu podparcia ledzwiowego, mozna zmniejszy¢ kompresje dysku,
poniewaz kat pomiedzy tutlowiem, a udem zbliza si¢ do fizjologicznego.

W przypadku stanowiska do pracy z komputerem, mozliwa jest pozycja
siedzaca tzw. posrednia, w ktorej tulow odchyla si¢ do tytu, wigkszos¢ nacisku
przenoszac plecami na oparcie, umozliwiajac siedzenie z rekami utozonymi
swobodnie na klawiaturze, podpartymi w strefie nadgarstka. Stopy powinny
by¢ oparte cala powierzchnig na podlodze lub podnédzku, co znacznie zwieksza
komfort siedzenia. {Tabela 6/16 ; 6/17 ; 6/18)Suplement Rozézial VI Njeggraniczajace mobilnosci
pozycji podparcie miednicy i odcinka ledZwiowego zapewnia aktywnos$¢ migsni
plecéw i szyi. Transport substancji odzywczych do kregéw poprawia wychylanie sig
wprzéd i w tyl, zabezpieczajac réwnoczesnie migénie przed nagromadzeniem
produktéw przemiany materii i nie dopuszczajac do powstania bolu. Wyprostowana
pozycja obciaza krazki migdzykregowe znacznie mniej niz pochylenie do przodu.

,Pozycja siedzqca jest ergonomiczna m.in. wéwczas, gdy miednica
Jjest uniesiona lekko ku gorze i do przodu, oraz gdy rzut pionowy sily cigzkosci
przechodzi przez Srodek masy plaszczyzny podparcia. Poprzez uniesienie miednicy,
juz od dolnej czeSci tutowia, kregostup jest ustawiony bardziej pionowo.
Charakterystycznym dla ergonomicznej pozycji siedzqcej jest to, ze pomimo
napietego kregostupa sita miesni jest oszczedzana. Oszczedno$é ta wynika stqd,
ze Srodek ciezkosci tutowia lezy dokladnie nad guzem kulszowym. W tej pozycji
wystepuje mniejsze zapotrzebowanie na energie, dlatego ergonomiczna pozycja
[7](str.35-36)
W pozycji pochylonej do przodu, charakterystycznej dla pracy przy biurku,
sie
przez co dla utrzymania tej pozycji konieczne jest znaczne napigcie migéni.

siedzqca moze byé utrzymywana przez dluzszy czas’.

srodek cigzkosci  ciata  znajduje poza  ko$¢mi  kulszowymi,

., Wysoko$é krzesta nalezy ustawié tak, aby przy lufno opuszczonych
ramionach, przedramiona lezaly poziomo na blacie stotu. (..) Ramiona
i przedramiona tworzq kat 90°, tak samo uda i podudzia. (...) Optymalny zasieg
wzroku obejmujqgcy obszar od linii horyzontalnej w dét wynosi 10°-20° w pozycji
tylnej i 25°-30° w posredniej pozycji siedzqcej " [7](str 36).

Zalecana przez Zaktad Fizjologii Pracy i Ergonomii pozycja siedzaca
do pracy z komputerem, - przyjeta za wzorzec, tzw. referencyjna pozycja ciala -
wyglada wigc nastgpujaco : ,,(...)

a) udo ustawione jest w przyblizeniu poziomo, podudzie pionowo. Wysokosé
siedziska nieco ponizej wysokosci zgigcia kolanowego uzytkownika.

b) ramiona w polozeniu pionowym, przedramiona - poziomo, réwnolegle
do plaszczyzny srodkowo-strzatkowej,

¢) powierzchnia dioni skierowana do dotu, bez skrecenia i odwodzenia nadgarstka
d) kregostup wyprostowany

e) powierzchnia stopy tworzy z podudziem kqt 90°
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19 min. wynika to ze znacznie
mniejszej  sity  wystarczajacej
do obstugiwania klawiatury :
200-300g maszyna do pisania ;
40-80g klawiatura komputerowa ;

co umozliwia przyjecie podczas
pracy pollezacej pozycji
z podparciem plecoéw, ale moze
takze wynikaé z krotkiego czasu
trwania eksperymentu /10min/

20 Termin krzesto uchylne dotyczy
konstrukeji siedziska umozliwiajacej
zmiang  nachylenia  siedziska,
w zalezno$ci od obciazenia

stref.
krzesto
bardzo

poszczegdlnych jego
Dobrze zaprojektowane

uchylne jest najczesciej
drogie - musi bowiem eliminowac
takie niedogodnosci jak : unoszenie
kolan przy pelym pochyleniu
oparcia do tylu, niedostosowanie
kata pomigdzy
ioparciem do zmiennych pozycji
uzytkownika lub zmiana wysokos$ci
podparcia ledzwi przy pochyleniu
siedziska - gdy kat pomigdzy
oparciem a siedziskiem zwigksza sie

siedziskiem

z 95° do 105° podparcie ledzwiowe
przesuwa si¢ ok. 45mm w gore.
Wymagana jest wiec konstrukcja
oparcia, zapewniajgca przesuwanie
si¢  podparcia w dot
przy zwiekszonym przechyleniu
siedziska. Zastosowanie takiego
rozwigzania jest mozliwe jedynie
w profesjonalnym krzesle do pracy
/np. biurowyny/. Tylko wtedy jego
koszt roztozony na 2000 dni /w ciagu
10 lat, na ktore obliczona jest jego
trwato$¢/ wyniesie zaledwie kilka

ledzwi

centéw dziennie. Biorge pod uwage
fakt, ze krzesto to redukuje fizyczny
dyskomfort i sprzyja dobremu
samopoczyciu, inwestycja wydaje
si¢ jednak uzasadniona. [10](str.135)

2l Ten fakt moze stanowi¢ punkt
zaczepienia do podwazenia wynikéw
badan, podobnie jak  krétki,
kilkunastominutowy czas
ich trwania.

) linia laczqea ramiona réwnolegta do plaszczyzny czolowej bez skrecenia tulowia
g) kierunek patrzenia pomiedzy poziomq a 60° ponizej poziomu.” [7](str 36)

OkreSlenie wysoko$ci plaszczyzny roboczej na podstawie jednej tylko cechy
-wysokosci tokciowej - wydaje sie dzi§ dyskusyjne, tym bardziej, ze zalezy
ona od wysokosci siedziska, ktéra moze by¢ niewlasciwie dobrana. Blat roboczy
musi odpowiada¢ okreslonej konfiguracji konczyny gérnej i tutowia, wynikajacej
zrodzaju czynnosci wykonywanych na stanowisku pracy. Musi zapewniac
odpowiednia odlegto$¢ od oka, szczegdlnie podczas precyzyjnych czynnosci.
W dodatku najnowsze badania Grandjeana [10] wskazuja na preferowanie
przez badanych znacznie wyzszych blatéw, nawet do klawiatury, niz zalecane
przez normy ergonomiczne. Preferowane wysokosci wynosity nawet 5-10cm
nad poziomem tokcia? . [10](str.149). {Tabela 6/18}Suplement Rozdzial V1

Zwigkszenie wysokodci dotyczy takze poziomu ekranu, 50% badanych
preferowalo ponad 95c¢m /co miesci sig w strefie pomigdzy pozioma a normalna linig
wzroku, uznanej za optymalng dla patrzenia w ekran/. [10](str.136-138)
Preferowana przez wigkszos$¢ badanych tylna pozycja pracy moze by¢ opisana w ten
sposob : oparte plecy, ok. 23° odchylone od pionu /113°/, glowa bardziej
wyprostowana /104°/, przedramiona uniesione, kat pomiedzy ramieniem,
a przedramieniem 99° i w poréwnaniu z zalecana wyprostowana pozycja moze by¢
nazwana lezaca.[10](str.145)

., Decydujacym o prawidlowosci wykorzystania siedziska sq jego zdolnosci
adaptacyjne do osoby (...). Mozliwo$é wprowadzania zmian wzajemnego ustawienia
elementow siedziska, dostosowanie ich do ksztaltu, rozmiaréw i funkcji ciata
ludzkiego - to istotne zadanie projektanta uwzgledniajqcego ergonomie
w projektowaniu siedzisk. Waznym zadaniem staje si¢ réwniez zaprojektowanie
instrukcji pozwalajqcej na dostosowanie siedziska do osoby oraz jej zadah
roboczych ( jest to szczegdlnie wazne w siedziskach do pracy )”. [3](str 32)

Przeprowadzone przez Granjeana w latach 70-tych badania doprowadzily
do powstania tzw. krzesla wielozadaniowego, ktore na wiele lat stalo sie
standardem. Pod koniec lat 80-tych Grandjean skonfrontowal swoje krzesto
wielozadaniowe z dwoma typami krzesel biurowych o wysokich oparciach
/jedno z nich miato siedzisko zmieniajace kat od -2° do +14°/. Badane krzesto
uchylne®® nie bylo zaopatrzone w blokade pochylenia siedziska, ktére tym samym
nie zapewnialo wlasciwego podparcia, bo nie utrzymywato preferowanego

ustawienia.’!

Pomimo to, uzytkownicy zdecydowanie wybrali krzesta z wysokim
oparciem -praca z komputerem, bedaca sytuacja badang, wymaga tylko czgsciowo
przedniej, gtéwnie jednak tylnej pozycji siedzacej. Zalecane przez dr Mandala [8]
/opisane doktadniej w nastgpnym rozdziale/ znacznie wyzsze nachylone do przodu,
siedziska i biurka, nie znajdujg potwierdzenia u Grandjeana mimo, ze automatycznie
prowadza do bardziej wyprostowanej postawy, ze zredukowanym pochyleniem
plecéw i pozwalajg na wlasciwy dystans wzrokowy. Grandjean, opierajac sig
na przetestowanych ,,podobnych” krzestach uznal, ze nie byly one lepsze
od konwencjonalnych, a moga by¢ nawet gorsze, ze wzgledu na znaczny dyskomfort
nog.

Zalecenia ortopedow by siedzie¢ z wyprostowanym tutowiem i zachowana
lordoza na odcinku ledzwiowym sa trudne do zastosowania, poniewaz zaréwno

nachylona lekko do przodu, jak tez odchylona do tylu /z podparciem plecéw/
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22 mie$ni tych nie mozna po prostu
rozluzni¢, poniewaz ich napigcie

jest bierne, spowodowane
przez rozeiggnigeie tkanki

anie przez  faktyczne  napigcie
mieéniowe.

23 v latach 1985-96

24 wigkszos¢ badaii zwiazanych
z pozycja siedzaca
przeprowadzanych jest pod katem
siedziska biurowego, ktérego wysoka
moze by¢ uzasadniona
wykorzystaniem.

cena
jego masowym
Stad czgsto odrzuca si¢ siedzisko
pochylone w przéd, poniewaz
przy zastosowaniu rolek wystepuje
tendencja odjezdzania krzesta do tylu
wskutek odpychania si¢ stopami -
w celu przeciwdziatania zsuwaniu sig
z siedziska. Zastosowanie
powierzehni  z  duzym
wywoluje  dyskomfort,
kobiet jak i mezczyzn, wywotany
przesuwaniem si¢ odziezy.
Ztego takze  powodu
klinowe podktadki na siedzisko

tarciem
zaréwno

gumowe,

nie sa stosowane
Utrzymywania rownowagi na krzesle
pochylonym do przedu trzeba
sig nauczy¢ - uzytkownik moze
potrzebowaé nawet dwoch tygodni,
zeby si¢ do niego przyzwyczaid.
(Mandal 1981)

masowo.

pozycja zmniejsza wysitek mieséni, zwigkszajac wygode siedzenia. Siedzenie z lekko
zgietym do przodu tutlowiem utrzymuje cigzar ciata w rownowadze oraz pozwala
utrzymac¢ odpowiedni dystans wzrokowy ; jest czgsto praktykowane podczas
robienia notatek i czytania ; poniewaz tylko minimalnie meczy migsnie plecéw -
jest postrzegane jako relaksujace. Jedakze pozycja ta jest zwiazana ze zwigkszeniem
obcigzenia dyskow /117kg z podparciem ramion, 210kg bez/. I tak - pozycja
wygodna dla migéni okazuje si¢ krytyczna dla krazkéw migdzykregowych.

Nacisk na krazki miedzykregowe jest zalezny od kata migdzy siedziskiem,
a oparciem. Zwiekszenie tego kata pozwala tez zmniejszy¢ wysiltek migsni plecow.
Wg Grandjeana, podparcie plecéw przenosi znaczaca czg$¢ cigzaru ciala na oparcie
i redukuje obcigzenia dyskéw i migsni. Optymalne warunki stwarza krzesto z katem
siedzenia 110°-120° i podparciem ledzwi o S5cm grubosci, zapewniajace mniejsze
obcigzenie dysku - nawet w stosunku do pozycji stojacej z naturalng lordoza ledzwi.
[10](str.126) Pozostaje to w sprzecznosci z podstawowym siedziskiem roboczym
o kacie siedzenia 95°.

30°-wa rotacje miednicy do tylu, oraz sptaszczenie lordozy ledzwiowej,
wskutek zablokowania przez migénie dwuglowe ud® wiekszego niz 60° zgiecia
w stawie biodrowym, zaobserwowat takze Stephen Pheasant, ktory specjalizowat sie
w zwiazanych z pracg uszkodzeniach uktadu kostno-mie$niowego, ze szczegdlnym
uwzglednieniem b6oléw plecow.?* Podczas swobodnego siedzenia bez podparcia,
kregostup ledzwiowy moze si¢ zgia¢ do granic swoich mozliwosci. Mieénie
W tej pozycji sa rozluznione, poniewaz ci¢zar ciala przenoszony jest w calosci
napigciem biernych struktur uktadu - jakimi sq wigzadla. W tej pozycji nastepuje
znaczna deformacja krazkéw miedzykregowych, co zdaniem Pheasanta
nie jest jednak niczym ztym. [9](str.71)

Zakres w jakim oparcie podtrzymuje cigzar tutowia zalezy od jego kata
nachylenia i stopnia jego dopasowania do fizjologicznych krzywizn kregostupa.
przyjecie pozycji polezacej
/jezeli przyjecie takiej pozycji nie lezy w sprzecznosci z wykonywanymi

Krzesto, ktére umozliwia uzytkownikowi
czynnosciami/ oraz zapewnia podparcie plecow - szczegélnie na odcinku ledzwi -
jest postrzegane jako komfortowe zaréwno przez osoby zdrowe jak i te,
u ktérych wystepuja juz dolegliwosdci kregostupa i béle plecow.

Niektore zadania takie jak np. pisanie i czytanie wymagaja pochylenia
do przodu, standardowe podparcie plecow nie bgdzie wéwczas skuteczne. Stad -
podjeta takze przez Pheasanta - kolejna proba rozwazenia siedziska pochylonego
do przodu (Mandal 1976,1981) wywolujacego lordoze ledZzwiowa i utrzymujacego
staw biodrowy w jego fizjologicznym potozeniu.?*

Znane sa dwa typy krzesta o takich parametrach : krzesto uchylne o siedzisku
nachylanym do przodu, oraz krzesto do kleczenia, tzw. ,balans norweski’-
z siedziskiem pochylonym ok. 30° w przéd i wyscietanym podparciem pod kolana.
W przeprowadzonych na poczatku lat 80-tych badaniach (Brunswic, 1981)
nie zaobserwowano znaczacych roznic ksztattu lordozy ledZzwiowej w stosunku
do poziomego siedziska umozliwiajacego prostopadie ustawienie podudzia
do podtogi ; réwniez pozycja podczas pisania nie wykazywata znaczacej poprawy
w porownianiu do przyjmowanej na konwencjonalnym krzesle. Badacze Drury
i Francher (1985) wskazali na czgste wystepowanie ucisku w okolicy dotu

podkolanowego.
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Badani skarzyli si¢ na zaktécenia krazenia koriczyn dolnych w wyniku ostrego kata
pomiedzy udem, a podudziem ; ucisk na golenie oraz trudnosci z zajeciem
i opuszczeniem miejsca.25 Siedzacy na ,balansie” réwniez pochylali si¢ do przodu
checac zmniejszy¢ wysitek migéni ; ich kregostup na odcinku ledZzwi przyjmowat
ksztalt splaszczony lub nawet kifityczny ; pomimo, ze byli ludZmi zdrowymi
uskarzali sie na dolegliwosci kregostupa, spowodowane ,,wiszeniem
na wigzadtach”. Jednak przeszto polowa z badanych 0s6b,
u ktérych juz wystepowaly dolegliwosci plecéw, wybrata krzesto typu balans
jako redukujace przykre doznania wystegpujace podczas siedzenia.”®

Krzesto do kleczenia ma dwie oczywiste wady : utrudnione wstawanie
isiadanie, oraz to, ze wymusza ustawienie konczyn dolnych z ostrym katem
w stawie kolanowym, co prowadzi do zaburzen krazenia. Przednia czgsé¢ tydki
nie jest przystosowana do przenoszenia tak duzych obciazen. Krzesto typu balans
ogranicza réwniez mozliwosci zmian pozycji /poza kolysaniem miednica w przod
iw tyl/. Obciazenie kregostupa ledZzwiowego nie moze by¢ w tej pozycji znacznie
mniejsze niz podczas stania, z powodu braku oparcia - podczas gdy podparcie
plecow na odpowiednio zaprojektowanym oparciu znacznie te obciazenia redukuje.
(Andersson 1974, Pheasant 1991) [9](str.75)

Pheasant zaleca jako optymalna wysokos$¢ siedziska odpowiadajaca
wysokosci podkolanowej (ScK=40cm) ; siedzisko za niskie uwaza za lepsze
od za wysokiego, ktére wywoluje nacisk na spodnia czg$¢ ud - przez co utrudnia
krazenie w konczynach dolnych. Przy za niskim siedzisku uzytkownik bedzie musiat
bardziej pochyla¢ plecy, bedzie mial takze trudno$ci przy wstawaniu i siadaniu
ze wzgledu na potozenie $rodka ciezkosci. Pozycja taka wymaga tez wigkszej
przestrzeni dla nog.

Jezeli gleboko$é siedziska bedzie wigksza niz glebokos¢ kolanowa,
uzytkownik bedzie miat takze problemy ze wstawaniem i siadaniem, w dodatku
nie bedzie mogt efektywnie korzysta¢ z oparcia bez ucisku na okolice podkolanowa
(5cK=43,5cm, min.30cm).

Wystarczajaca szeroko$cia siedziska jest wielko$¢ o ok. 2,5cm mniejsza
od najwigkszej szerokodci bioder (35cm). Wymagana jest znacznie wigksza
przestrzen pomigdzy podiokietnikami (min.50cm).

Mozna rozrézni¢ trzy rodzaje opar¢, odpowiednich dla konkretnych
warunkOw pracy. Oparcie niskie /wysoko$¢ liczona od siedziska - ok. 40cm./,
podpierajace jedynie region lgdZwiowy i piersiowy - nie przekracza wysokosci
fopatek - co umozliwia swobodne ruchy barkéw i ramion. Oparcie o sredniej
wysokoSci podpiera gorna cze$¢ plecéw i barki. Dla podparcia srodkowego odcinka
kregostupa piersiowego wymagana wysoko$¢ wynosi 50cm, dla pelnego podparcia
barkow - 65cm (95¢cM). Krzesto z takim oparciem to najczesciej spotykane krzesto
biurowe. Oparcie wysokie podpiera takze gtowe i szyje, osiagajac 90cm (95¢cM).
Kazdy typ oparcia powinien by¢ wyprofilowany zgodnie z ksztaltem kregostupa,
zwlaszcza naodcinku lgdzwi /Pheasant zaleca 4cm-wypuklo$¢ w stosunku
do gléwnej powierzchni oparcia oraz wolng przestrzen na wysokos$ci posladkow/.

s - o ~ Profil oparcia powyzej podparcia ledzwi powinien by¢ wklesty - lekko -
wepton ez poRcies  Zbyt wyrazna kezywizna jest gorsza niz jej brak. [9](str.77)

i podparcia kolan. Kiedy kat oparcia zwigksza sie, wieksza cze$é cigezaru ciala
26 by¢ moze osoby te mialy niezwykle  jest przez nie przenoszona ; zmniejsza si¢ nacisk na krazki miedzykregowe,

niskg  tolerancjc na  zginanie
krggostupa w ogéle.
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27 D=B+V(P*-H'}+F gdzie :
D - to catkowity poziomy dystans
pomigdzy posladkami, a palcami
stop ;

B - odpowiada odleglosci postadek-
dot kolanowy /gleboko$é kolanowa/ ;
P - wysokosé podkolanowa ;

F - dhugo$é stopy ;

H - wysokosé siedziska.

poprawia si¢ tez lordoza, natomiast trudno$¢ wstawania i siadania zwigksza sig.
W pozycji tej wystepuje tendencja do przesuwania si¢ posladkéw w przod,
ktérej mozna przeciwdziataé przez : odpowiednie nachylenie siedziska,
zastosowanie materiatu zwiekszajacego tarcie /szorstkie obicie/ lub zwigkszenie
wysitku mieéni osoby siedzacej. Optymalny kat oparcia wynosi 100° - 110° stopni
/niskie i $rednie/ ; przy wiekszym kacie wymagane jest podparcie rejonu glowy.

,,Dodatni kqt siedziska pomaga uzytkownikowi utrzymaé dobry kontakt
z oparciem i ulatwia przeciwdzialanie tendencji do zeslizgiwania si¢ z siedziska.
Nadmierne pochylenie zmniejsza kaqt pomiedzy udem, a tutowiem oraz utrudnia
wstawanie i siadanie. Dla wiekszosci celéw 5-10° jest odpowiednim kompromisem.”
[9](str.77-78)

Wygodne stanowisko pracy musi zapewnia¢ optymalna przestrzen dla ndg :
boczna przestrzen na nogi powinna umozliwia¢ swobodne poruszanie si¢ ud i kolan,
ktére dla wygody pozycji sa najczesciej rozstawione (min.58cm).
Pionowa przestrzeni na nogi odpowiada wysokosci kolan wysokiego uzytkownika
(95cM=62cm - co po uwzglednieniu grubosci uda daje wielko$¢ 70cm).
Przednia przestrzen dla nég z uwzglednieniem odsunigcia stép od siedziska,
umozliwiajaca m.in. siedzenie na zbyt niskim krze$le, jest wyliczana wg wzoru?’
(wystarczajace : 79,5cm od tylnej krawedzi siedziska lub 57,5cm od przedniej
krawedzi blatu).

Powierzchnia siedziska powinna zapewnia¢ odpowiedni rozklad naciskéw.
Cigzki uzytkownik nie moze odksztalca¢ siedziska bardziej niz o 2,5cm.
Przednia krawegdz siedziska powinna by¢ zaokraglona. Material powinien stwarzaé¢
dobre warunki wentylacji i odparowywania potu i przeciwdziata¢ zeslizgiwaniu sig.

W przypadku siedzisk wieloosobowych dystans pomigedzy osobami
/o$ siedzenia/  odpowiada  szerokosci  barkéw  (48-54,5cm  95c¢cM).
Przy wystgpowaniu podtokietnikéw minimalna przestrzen siedzenia wynosi 60cm).

Opisane powyzej pozycje siedzace, zalecane przez poszczeg6lnych badaczy,
mozna sprowadzi¢ do dwdch koncepcji wygodnego siedzenia.

Jedna z nich jest siedzisko pochylone do tyli (Grandjean, Pheasant),
tworzace z oparciem Kat siedzenia nie mniejszy niz 105°, umozliwiajace przyjecie
wygodnej pozycji posredniej i tylnej, przeznaczone gléwnie do stanowisk
komputerowych.

Druga - wyzsze siedzisko nachylone do przodu (Mandal), optymalnie
w wersji uchylnej z blokada, umozliwiajace podparcie plecéw i stép - co pozwala
na przyjecie wygodnych i funkcjonalnych pozycji : przedniej do pisania i czytania
i tylnej do shuchania.

STRONA 26



Zaktadajqc, ze podstawowym zadaniem ergonomii jest uzyskanie moiliwie najwyiszego stopnia harmonii miedzy organizmem ctiowicka
i jego potrzebami 7 jednej strony, a stanowiskiem pracy z drugiej, (..) nietbedne jest ustalenie warunkow, ktdre muszq zostaé speinione
aby nie dopusci¢ do dysonansu miedzy niecatkowicie jeszcze uksztaltowanym organizmem dziecka a jego stanowiskiem pracy.”

Ewa Nowak ,,Norma docelowa jako podstawa do projektowania stanowiska pracy ucznia” [14](str.2)

Pozycja pracy ucznia w szkole
ROZDZIAL II Badania majqce na celu poprawienie pozycji roboczej ucznia

Do XVIIIw. wiacznie, podstawowym wyposazeniem szké6t byly tawy,
nier6zniagce si¢ zasadniczo od tych, ktére wykorzystywano we wnetrzach
mieszkalnych. Rozwéj meblarstwa i upowszechnienie szkolnictwa wywotato wzrost
zainteresowania meblami szkolnymi /badania w tej dziedzinie byly wspierane
innymi, prowadzonymi w zwiazku z rosnacym zapotrzebowaniem na prace
biurowa/.

W 1848r. Staffel skonstruowal biurko uczniowskie z pochylonym,
nastawianym na blat pulpitem ; krzesto, ktérego oparcie podpierato kreggostup
jedynie na odcinku ledzwiowym, miato ptaskie siedzisko.

W drugiej potowie XIXw. powstaja liczne projekty mebli uczniowskich.
W 1851r. na $wiatowej wystawie w Londynie zostata wystawiona fawka szkolna.
W oparciu o wiedzg anatomiczna prowadzone sa badania i eksperymenty majace
na celu poprawe pozycji pracy dziecka w szkole i w domu.

W 1913r. Strasser, ktéry zauwazyl, ze podczas pracy w pozycji siedzacej
rzadko korzysta sie z oparcia, /ze wzgledu na jego nieprawidtowe uksztattowanie/
zaprojektowat krzesto z pochylonym do tylu siedziskiem, z oparciem podpierajacym
ledzwie 1 odchylonym na wysokosci lopatek, ktére /jego zdaniem/ pozwalato
utrzymac fizjologiczne krzywizny kregostupa. W 1924r. Vernon ustalil zasadg
zmienno$ci pozycji podczas siedzenia, jako jedyna skuteczng droge
przeciwdzialania zmeczeniu mieséni, ktére wystepuje po pewnym czasie nawet
w najbardziej wygodnej pozycji wypoczynkowej. W 1941r. Ministerstwo Zdrowia
i Opieki Spolecznej w Wielkiej Brytanii zalecito stosowanie w przemysle krzeset
o nastawnej wysokosci siedziska /na co najmniej pét cala nizej niz wysokosé
podkolanowa osoby siedzacej/. W 1945r. wskutek badan Hootona uznano
za optymalne do pracy siedzacej jeszcze nizsze krzesto - od 3 do Scm ponizej
wysokosci podkolanowej. Hooton zaobserwowal takze zwigkszenie nacisku
na czgé¢ udowa w wyniku podniesienia przedniej krawedzi siedziska /kat nachylenia
siedziska/ i zalecit zmniejszenie gleboko$ci siedziska tak, by 1/3 uda wystawata
poza nie. W 1947r. Akerblom postuzyt si¢ wyzej opisanymi zasadami
dla opracowania wilasnej konstrukcji krzesta - tzw. krzesta szwedzkiego. Zatozyt,
ze krzesto musi by¢ odbierane jako wygodne przez jak najwiekszg liczbe osob
o zréznicowanych cechach antropometrycznych. Musi wigc umozliwia¢ zmiang
pozycji podczas siedzenia, przyjmowanie pozycji odpowiedniej do danej pracy
ir6znych pozycji wypoczynkowych. W ustaleniu wysoko$ci krzesta, Akerblom
przyjat za podstawowy wymiar $rednia wysoko$¢ podkolanowa kobiet zaktadajac,
ze osoba o dluzszych nogach albo skrzyzuje nogi, albo je wyprostuje, wysuwajac
stopy do przodu. PézZniejsze badania (m.in. Floyd 1958) zakwestionowaty
ta pozycje, uznajac ja za niewygodna - wilasnie ze wzgledu na brak mozliwosci
prostopadiego oparcia stép na podiodze /co moze prowadzi¢ np. do zaburzefi
oddychania i krazenia w koniczynach dolnych oraz dolegliwosci narzadow
brzusznych./ W 1948r. w wyniku badan fawek szkolnych przeprowadzonych przez
Zaklad Antropometrii Uniwersytetu w Birmingham, ustalono kat nachylenia
siedziska na 5-7°. W tym czasie wprowadzono takze samonastawne oparcie plecow,
eliminujace pofatdowanie skéry wystepujace podczas przesuwania plecoéw
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po powierzchni nieruchomego oparcia /problem ten szczegdlnie dotyczy oséb
otylych/. W latach 60-i 70-tych udoskonalono dostosowanie siedziska
do uzytkownikéw, dodatkowo okreslono role podnédzka, jako elementu
niwelujacego roznice wysokosci osob i znacznie poprawiajacego komfort pracy.
Wyznaczono stopien ugigcia siedziska, jego przekrd] poprzeczny i rodzaj
materiatéw, z jakich powinno by¢ zrobione - ze wzgledu na wygode, a takze
wentylacje zapobiegajacg odparzeniom.

Ogolnie mozna stwierdzi¢, ze okres po drugiej wojnie $wiatowej
charakteryzowat si¢ rozwojem metodyki projektowania krzesel, w oparciu
o anatomie i antropometrie /wysoko$¢, glebokos$¢, kontur siedziska/ - nie zmieniajac
zasadniczo ideii krzesta i zasad konstruowania siedziska.

Opisane powyzej pokrotce wyniki badan, prowadzace do znacznego
obnizania si¢ wysoko$ci siedziska /pomimo wzrastania wartosci poszczegdlnych
cech antropometrycznych populacji/ doprowadzity do przyjecia modelu pozycji
tzw. optymalnej, wyprostowanej, zwigzanej z katem prostym. Stalo si¢ to przyczyna
pogorszenia si¢ pozycji pracy dzieci w szkole. /Fakt, ze tak niewielkie znaczenie
przywiazuje si¢ do pozycji roboczej ucznia nasuwa wniosek, ze ciagle jeszcze
krzesto jest bardziej wyznacznikiem statusu siedzacego, niz profesjonalnym
narz¢dziem pracy, dostosowanym do potrzeb uzytkownika/.

Pozycja stojaca cztowieka - bodziec silnie stymulujacy jego rozwdj -
jestrezultatem dlugotrwatej ewolucji. Jest to cecha filogenicznie mtoda,
jeszcze nie utrwalona biologicznie, ktora ulega dalszej modyfikacji na pozycje
siedzaca, wskutek ewolucji kulturowej. Jest to adaptacja niezgodna
z wlasciwosciami anatomicznymi i funkcjonalnymi kregostupa, wymuszana
w dodatku w bardzo krotkim czasie /100-200 lat/ ; stajaca si¢ dzi§ nowym stylem
zycia, stwarzajacym liczne niebezpieczenstwa.

Studia nad miejscem pracy cztowieka sa dzi$ uznane za podstawowy czynnik
organizacji. Warunki pracy, stwarzane przez pracodawcéw w biurach,
czy w fabrykach, sa nie tylko gwarancja wlasciwego wykonania powierzonych
pracownikowi zadan. Swiadcza takze o pracodawcy - o jego kulturze
i profesjonalizmie. Wiele lat trwajg badania i préby, zwiazane z meblami
biurowymi, majace na celu jak najlepsze spelnienie przez te meble warunkéw
racjonalizacji i higieny pracy. Badania te tym bardziej powinny dotyczyé
tak powszechnie wystepujacego miejsca pracy, jakim jest stanowisko ucznia.
Sprzet szkolny ma krétszg tradycje i znacznie wigksze trudno$ci w dopasowaniu si¢
do szybko rosnacych dzieci i modziezy. Czesto przydzielona na poczatku roku
szkolnego tawka okazuje si¢ niewygodna i niedostosowana jeszcze w trakcie tego
samego roku. W ciagu kilkunastu lat zycia ,,(...)ucze# jest nie tylko ksztatcony,
ale i ksztaftowany fizycznie przez sztywne formy sprzetu, na ktérym siedzi,
przy ktérym  pracuje. Wiele pdiniejszych chordb skrzywienia kregostupa,
krétkowzrocznosé itd. mogq byé, zdaniem lekarzy, przypisane ziym warunkom
miejsca pracy w szkole”. [15](str. 380)

Dwa czynniki maja réwnorzedny wplyw na wlasciwe uksztaltowanie
i zorganizowanie miejsca pracy ucznia : prawidlowo wykonstruowane, funkcjonalne
meble /i inne elementy wyposazenia/ oraz ich wlasciwe dostosowanie do warunkéw
fizycznych ucznia.
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1 Przy blatach nachylonych 30°,
jak w biurkach epoki wiktorianskiej
postawa przy czytaniu
jest wreoz doskonala. [8]

W ostatnich latach, w wiekszo$ci krajéw rozwinigtych prowadzone sa
programy badawcze majace na celu poprawienie pozycji pracy dzieci szkolnych.
Zaobserwowano wzrost liczby zachorowan iroéznego rodzaju dolegliwosci,
wystepujace zaréwno w wieku szkolnym, jak pozniejszym, ktérych powstawanie
wiaze sie zutrzymywaniem przez dluzszy czas wymuszonych pozycji.
Dzieci w wieku szkoly podstawowej rosng i zmieniaja sie szybciej niz w kazdym
innym wieku. Wydaje si¢, ze zrozumienie zalezno$ci pomiedzy postawa dzieci,
a ich pozycja pracy w wieku szkolnym, kiedy ta postawa ksztaltuje si¢, pozwoliloby
na ochrone ich zdrowia, tym samym za$§ - na zapobieganie wystgpowaniu
dolegliwoéci kregostupa w wieku pozniejszym. Wiele pafistw uwaza ten problem
zana tyle istotny, ze angazuje specjalistow, czgsto o $wiatowym autorytecie,
do tworzenia profesjonalnych programéw badawczych dotyczacych stanowiska
pracy ucznia w szkole. Poprawieniu pozycji roboczej ucznia stuza takze
specjalistyczne metody przydzialu dzieciom odpowiednich rozmiaréw mebli.
[16][17]

Podstawowe wymagania dotyczace wymiar6w mebli odpowiadajacych
wzrostowi uczniéw oraz ustalenia parametrow oparcia i siedziska, a takze zalecenia
dotyczace aranzacji sal lekcyjnych umozliwiajacej wygodne sprzatanie
i zapewnienia odpowiednich przestrzeni do skladowania, byly ustalone
juz przed wojna i stanowily wytyczne dla wszystkich nowych projektéw.
Jadnak z przeprowadzonych w 1938r. badan wynikato, ze na ogdlna liczbe okoto
tysiaca przebadanych miejsc - zaledwie kilku uczniéw siedziato prawidlowo.
Na kilkaset zbadanych tawek dwuosobowych, tylko 4% odpowiadato zaleceniom,
ai w nich siedzieli przewaznie uczniowie nieodpowiedniego wzrostu.
/Z badan Ministerstwa Wyznan Religijnych i O§wiecenia Publicznego/ [15]

Pisanie- jedno z gléwnych zaje¢ - wymaga pochylenia plyty do pracy
pod katem 8-10°. Czytanie, takze gléwne zajecie, wymaga tak duzego pochylenia
plaszczyzny ksiazki, ze ,,jest nieosiqgalne aby plyta miejsca pracy byta pod takim
katem nachylana.” [15](str.380)." Dlatego stosowano /a przynajmniej zalecano
stosowaé/ oddzielne, skladane podstawki, ktére moglty by¢ uzywane zaréwno
na poziomym, jak i na pochylym blacie. Poziomy blat daje duzo mozliwosci
przy ustawianiu mebli w klasie ; stoliki moga by¢ dowolnie zestawiane, moze by¢
z nich tworzony st6t do posiedzen, estrada itp. ; przydaje si¢ réwniez podczas zajgé
praktycznych. Pomimo to w wigkszosci projektéw przedwojennych zalecano
pochylony blat do pisania. Za najlepsze rozwigzania uznawano takie,
ktére pozwalaly na dwie pozycje blatu ; pozioma i nachylana, tak, by uczen siedzac
w tawce, mogt zmieniaé kat potozenia blatu w zalezno$ci od potrzeb. W szkotach,
w ktorych dla poszczegolnych typdw zajec istnialy odpowiednie sale, gdzie nie bylo
konieczno$ci wprowadzania ruchomego blatu, przyjmowano jako wytyczng :
stosowanie dla klas mtodszych nachylonego, a tylko dla klas starszych poziomego
blatu. Zalecano oparcie plecow odchylone pod katem 10-12° od pionu, a siedzisko
plaskie lub tylko ,,nieco pochylone ku tylowi”, co tworzylo staly kat
ponad 100° pomiedzy siedziskiem i oparciem.

Wymiary wysokoéci siedziska, oparcia itp. byly rézne w zaleznosci
od wzrostu i zmienialy sie w przedziatach wynikajacych z 10-cio centymetrowych
réznic we wzroscie uczniéw. Powstawato wiec siedem wielkosci sprzgtu szkolnego,
ktory nalezato dostosowaé odpowiednio do ucznia.
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Pozostawal jeszcze problem wzajemnego dopasowania plyty i siedziska - dopiero
ich odpowiednie zestawienie gwarantowalo dobra pozycj¢ ucznia przy réznych
zajeciach. ,, Do pisania plyta powinna zachodzié 2-3 cm w pionie poza brzeg
siedzenia,aby uczen mogt oprzeé przedramie na plycie ; dla swobodnego siedzenia
brzeg piyty moze byé w pionie z brzegiem siedzenia; do wstawania w lawce plyta
winna by¢ cofnieta poza brzeg siedzenia. Stqd widzimy, ze najlepszym rozwiqzaniem
bedzie zawsze phyta przesuwana, aby uczeri mogt sam jq dostosowaé do zajec.
Kompromisowym rozwiqzaniem bedzie plyta stata z takim ustawieniem, zeby byta
dla wszystkich zaje¢ odpowiednia. Jest to takie ustawienie gdy brzeg plyty
Jjestw pionie z brzegiem siedzenia.” [15](str.381)

Wprowadzane od 1938r. przez Ministerstwo Wyznan Religijnych
i O$wiecenia Publicznego nowe projekty tawek, umozliwiaty ustawianie blatu
poziomo dla swobodnego siedzenia, czytania i wygodnego wstawania w fawce ;
oraz pochylo - z jednoczesnym przesunigciem w strone ucznia - do pisania.
Problem wlasciwego potaczenia blatu z siedziskiem, rozpatrywano dodatkowo
ze wzgledu na zalecane w nowych programach nauczania $rédlekcyjne éwiczenia
fizyczne, ktére wymagaly stosunkowo duzej przestrzeni pomiedzy tawkami.
Bylo to rowniez bardzo wazne dla matych szkot wiejskich, gdzie w tej samej izbie
lekcyjnej odbywaly sie zaréwno normalne lekcje, jak ¢wiczenia fizyczne i zajgcia
praktyczne wykonywane w pozycji stojacej - i to dla kilku klas réwnoczesnie.
Niezbedne w takich warunkach ,,oswobodzenie miejsca miedzy Ilawkami
przez wsuniecie pod phyte siedzenia” mozna bylo osiagnaé np. przez oddzielne
stoliki z tawami lub krzestami. [15]

Program funkcjonalny okreslony przez ministerstwo, najlepiej spetniato
stanowisko sktadane projektu Wactawa Zaykowskiego, w ktorym tawa przez obrot
dookola osi /na styku podstawy tawy i podstawy blatu/ byta chowana pod stolikiem.
Ta uniwersalna fawka, o prostej konstrukcji inieskomplikowanej obstudze,
umozliwiala tez wygodna pozycje stojaca podczas zaje¢ praktycznych -
,,po natozeniu stolnic roboczych staje si¢ szkolng dwuosobowq strugnicq" -
pozwalajac na prace uczniow z dwoch stron. [15]

Przyktad ten ilustruje przedwojenne tendencje tworzenia nowych typdw
uniwersalnych sprzetéw szkolnych, ktore dobrze spehialy wymagania szkolnictwa
powszechnego, uwzgledniajac przy tym trudnosci lokalowe - sprzetéw,
ktérych podstawowym celem bylo zapewnienie uczniom higienicznych -
jak wowczas mowiono - warunkéw pracy w szkole, oraz obudzenie dobrze pojetej
estetyki wnetrz szkolnych.

Podstawowsg funkcja krzesta i pozostajacej z nim w $cistym zwiazku
powierzchni roboczej, jest umozliwienie siedzacemu przyjecia prawidtowej pozycji
przy pisaniu, czytaniu i stuchaniu. Uzupelniona o dodatkowe funkcje,
takie jak wspotpraca z komputerem, zajecia plastyczne czy przechowywanie,
tawka szkolna staje sie¢ meblem szczegélnym - pierwszym w Zyciu stanowiskiem
pracy. Podobnie punktem odniesienia jest wlasne miejsce do pracy w domu.

Na okres szkolny przypadaja najwigksze zmiany somatyczne. Uczniowie,
zmuszeni do siedzenia przez wiele godzin dziennie, wypracowali wiele sposoboéw
unikania niewygody 1 redukowania najwiekszych obcigzen. Zdolnosci
przystosowawcze 1 elastyczno$é ukladu kostno-migsniowego  chronia
przed najgorszymi zagrozeniami.
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Jednakze wlasnie w wieku szkolnym migkkie kosci dziecka moga tatwo ulegad
deformacji wskutek dlugotrwalego rozciagania lub $ciskania. Szkola jest dlatego
najlepszym i najwazniejszym miejscem do skutecznego przeciwdziatania
dolegliwo$ciom kregostupa.

W czasie lekcji uczniowie przyjmuja najczesciej dwie charakterystyczne,
nazwane umownie, pozycje : pozycje pisania pochylong do przodu,
z podkurczonymi nogami ; i pozycje stuchania, odchylong do tylu, podparta
na oparciu krzesta, z nogami wysunietymi mocno do przodu. Prawidlowos$¢ tych
pozycji ocenia si¢ wodniesieniu do wzorcowej pozycji siedzacej,
w ktorej kregostup w czesci ledZwiowej utrzymuje naturalng krzywizne, a pozycja
miednicy umozliwia ko$ciom kulszowym prostopadte przenoszenie obciazen.

Zalecana w latach 50-tych - jako wiasciwa dla uczniéw - pozycja siedzaca
zwiazana z katami prostymi jest nadal obowigzujacym standardem w szkole.
Zalozeniem dla tej pozycji jest wystgpowanie trzech katow prostych : pomigdzy
udem, a tulowiem /staw biodrowy/ ; pomigdzy udem, a podudziem /staw kolanowy/ ;
i pomiedzy podudziem, a podtoga /staw skokowy/. Jezeli praca siedzaca
wykonywana jest przy stole dodatkowo wystepuje czwarty kat prosty - pomigdzy
ramieniem, a przedramieniem /staw tokciowy/.

Dla tej pozycji krzesto powinno mie¢ poziome lub lekko odchylone do tyhu,
szerokie, wygodne i podpierajace 2/3 uda siedzisko, ktérego krawedz nie moze
uwieraé, oraz niskie oparcie, zapewniajace podparcie kregostupa na wysokos$ci
ledzwi /z zachowaniem lordozy/. Wysokos¢ krzesta musi by¢ odpowiednio dobrana
do wysokos$ci podkolanowej. Pozycja przy stole powinna umozliwia¢ swobodne
utozenie topatek, barkow iramion. Kark wyprostowany, migénie szyi i topatek
rozluznione.

Podjeta przeszto 40 lat temu proba polepszenia pozycji pracy w szkotach
przez zastapienie tawek starego typu stolikami i krzestami, ktore miaty umozliwié
uczniom wyprostowana pozycje ,,idealna”, zakonczyla si¢ niepowodzeniem.

W latach 1974-84 Mandal prowadzil badania pozycji siedzacej dzieci
szkolnych w Danii, majace na na celu poprawienie pozycji roboczej poprzez oceng
warunkow ich pracy i okreslenie preferowanej przez nich pozycji.

Nigdy przedtem uczniowie nie siedzieli az tak Zle. Podczas stuchania
nauczyciela ich pozycja jest znacznie lepsza niz przy pisaniu - kiedy musza prawie
potozy¢ sig¢ na blacie. Ta ekstremalna pozycja wynika nie tylko bezposrednio
z parametrow mebli - zwigzana jest takze z preferowanym przez dzieci dystansem
wzrokowym, wynoszacym 15-25cm oraz prostopadioscia widzenia. W pozycji
katow prostych oko znajduje si¢ w odleglosci 50-60cm od ksiazki czy zeszytu,
a strony widziane sa pod katem 45° - wymusza to maksymalne opuszczenie
galki ocznej, co wkrétce staje si¢ niewygodne. Przy zmniejszaniu odleglosci oka
pracuje gléwnie ledZzwiowy odcinek kregostupa : 11I-ci, IV-ty i V-ty kreg ledzwiowy.
Wigkszos¢ tzw. wypadnieé dyskow dotyczy wilasnie tych kregéw. [8] Pozycja
wyprostowana znacznie obcigza staw biodrowy i dlatego nalezatoby jej unikac.
Przyjmowanie jej nie sprzyja wykonywaniu pracy - ani czytaniu, ani pisaniu, a jako
pozycja wypoczynkowa jest niewygodne. Utrzymanie fizjologicznej krzywizny
ledzwiowej przy zblizonym do 90° kacie miedzy tutowiem, a udem, jest mozliwe
tylko przez kilka minut kosztem znacznego wysitku migéni ito wylacznie
przez osobg zdrowa.
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2 Wysokosé gomnej krawedzi blatu
tawki z okresu migdzywojennego,
bedacej eksponatem w Skansenie
we Wdzydzach Kiszewskich,
osiaga 83cm. Wysokosé¢ plaskiego
siedziska tej tawki wynosi 50cm

3 Kat pod ktérym widziane sa litery,
ich wielkos¢ lub odlegtos$¢ od oka,
decyduja o wyrazisto§ei obrazu
tworzacego si¢ na siatkowcee,
co ma szczegdlne znaczenie
podczas nauki pisania i czytania.

4 Wysokos¢ blatéw tawek szkolnych
starego typu dochodzita do 81cm.

patrz - 2

Osoba z jakakolwiek forma dolegliwosci plecéw nie jest zdolna do przyjecia
tej pozycji nawet na chwilg.

W starej, wyzszej® lawce szkolnej blat byt nachylony pod katem 10°,
a siedzisko bylo prawie poziome. /Wspétczesne blaty sa poziome, a siedziska
5°pochylone do tytu. Wynikajaca stad 15° réznica musi by¢ rekompensowana
przez plecy./ Prawie prostopadie ulozenie ksiazek i zeszytow do linii wzroku
pozwalato uniknaé obciazenia mig$ni karku.’> Blat byl ok. 9cm - a siedzisko
ok. 4cm - wyzej, mimo ze przedwojenni uczniowie byli znacznie nizsi /10-15cm
réznicy/ przez co wyeliminowane bylo kolejne 15° najbardziej obciazajacego
kregostup nachylenia plecow. Siedzisko miato tez znacznie mniejsza gieboko$¢,
co umozliwiato wysuniecie ud poza krawedz i ich co najmiej 10° nachylenie
/na dzisiejszym krzesle uczniowie zsuwaja si¢ do tytu i bez znacznego obciazenia
kregostupa i mig$ni nie moga przyjaé takiej pozycji - dodatkowo krawedz siedziska
uciska uda/. Przedwojenna fawka szkolna pozwalata uczniowi na przyjgcie znacznie
lepszej pozycji roboczej.

W starego typu tawkach dla dzieci wysoko$¢ siedziska wynosita 47cm.
Stawy biodrowe dzieci, ktére w nich siedziaty, byly znacznie blizsze normalnej
pozycji spoczynkowej 45°. Stopniowe wycofywanie ze szkol tawek starego typu,
aw latach 70-tych catkowite ich zastapienie przez stoly o poziomych blatach
ikrzesta o siedziskach pochylonych do tylu - coraz nizszymi wg obowigzujacych
norm pomimo, ze populacja uczniéw stale rosta - zaprzepascito przedwojenne
doswiadczenia. Przy siedzeniu na krzesle o standardowej wysokosci,
/ktére jest wg Mandala o wiele za niskie/ krzywizna lgdZwiowa ulega sptaszczeniu
co najmniej o 30° - nawet przy wyprostowanej pozycji, a plecy musza ulec
zaokragleniu. Upraszczajac, mozna powiedzie¢, ze kazdy centymetr wysokosci
krzesta wigcej, to o jeden stopien mniej nienaturalny kat na wysokosci bioder.

Z badan przeprowadzonych przez Mandala wynika, ze stoly dla wyzszych uczniow
moglyby by¢ nawet o 20-30cm wyzsze od tych, przy ktdrych przyszto im si¢ uczyc’4.

Jednym z gléwnych warunkéw wygody pozycji siedzacej jest odpowiednia
rownowaga ciata. Podczas siedzenia, $rodek cigzkosci jest potozony przed IX-tym
kregiem piersiowym. Punkty podparcia wyznaczaja kosci kulszowe.
Podczas siadania na krzesle, ktérego siedzisko jest przechylone do tyhi, wystepuje
chwilowy obrot miednicy - poniewaz srodek cigzkosci jest przesunigty 5-10cm
poza punkty podparcia. Dzieje si¢ tak szczegdlnie wtedy, jesli powierzchnia
siedziska jest gladka. Rownowazac przesunigcie §rodka cigzkosci uczen pochyla sig
do przodu, naddajac krggoshup na odcinku ledZzwi i obciazajac wigzadta
oraz mieénie.

Pozycj¢ wyprostowana mozna utrzymaé jedynie poprzez znaczne
wykorzystanie sity migéni do przeniesienia $rodka cigzkosci - tuz nad punkty
podparcia. Utrzymanie takiego wysitku migéni przez kilka dni doprowadzitoby
do ich zniszczenia. Wysitek migéni jest tak duzy, ze nie jest mozliwe wykonywanie
w tej pozycji jakichkolwiek czynnosci i dlatego jest ona praktycznie nieprzydatna,
a jej wystepowanie ogranicza si¢ do momentdéw pokazowych - jest to pozycja prawie
identyczna jak pozycja ,,na baczno$¢”, ze $ciagnigciem lopatek wiacznie.
Pozycja ta jest nienaturalna, nieprawidlowa anatomicznie i fizjologicznie,
po pewnym czasie moze by¢ bolesna. Ogranicza ruchomo$¢ na stanowisku pracy

i uniemozliwia wykonywanie prac precyzyjnych.
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S Zaréwno dzieci o plecach
zaokraglonych /27% wg Schobertha/,
plaskich /11%/, jak i normalnych
/62%/ nie zachowuja lordozy podczas
uzywania  standardowych  mebli
szkolnych.
Wskaznik  zaokraglenia  plecow
wyrazany jest stosunkiem
najwigkszej wysokosei
krzywej* x 100, do odlegtosci kark -
miednica”.

2 mierzona prostopadle do linii miedzy
siodmym kregiem szyjnym, a gorng tylng
krawedzia ~ miednicy, w miejscu
najwigkszego wzniesienia.

b mierzona pomigdzy siodmym kregiem
szyjnym, a goma tylng krawedzig miednicy.

Istotne przy analizowaniu pozycji
siedzacej jest wyznaczenie bazowej
linii  kregostupa. /przyjmuje sig
miednice z koscia  krzyzowa
jako stalg podstawe
dla elastycznwego krggostupa/. Linia
bazowa jest okre$lona polozeniem
piatego kregu ledzwiowego
ijest praktycznie réwnolegla
do siedziska. Kat pomiedzy ta linig
alinia pozioma - kat bazowy -
decyduje o ksztalcie kregostupa
tedzwiowego. Przy kacie bazowym
mniejszym niz 18° krzywa ledzwiowa
nie jest zachowana, przy 20° zaczyna
by¢ prawidlowa. Przy kacie bazowym
wiekszym niz 10°  praktycznie
nie wystgpuje zokraglenie plecow.
Male dzieci, ze wzgledu na ksztalt
ko$ci krzyzowej, maja bardzo maty
kat bazowy, dlatego nawet w zwyklej
pozycji  spoczynkowej  siadaja
z zaokraglonymi plecami. Poniewaz
zaokraglenie  kosci  krzyzowej
powigksza si¢ w okresie pokwitania,
a takze poniewaz zwigksza sie
odlegtosé robocza, pozycja czytania
ipisania poprawia si¢ nieznacznie
w starszych klasach.

6 7 ogloszonego w lutym 1970 roku
raportu  kopenhadzkiego  Biura
Architekta Miejskiego, dotyczacego
prébnego rozdysponowania mebli
szkolnych wynika, ze wszystkie
dzieci bez wyjatkdw przymujg
podczas pracy w szkole kazda inng
pozycje oprocz zwiazanej z katem
prostym. Sposéb siedzenia
i ustawienie nog stale si¢ zmieniajg -
nogi 53 albo rozchylone,
albo wyciagnigte do przodu,
albo podwinigte do tylu, stopy
z podwinigtymi palcami,
albo nawet okrgcone  wokét  nog
krzesta, nigdy nie stoja plasko
napodtodze  utrzymujac  tydke
pod katem  prostym.  Uczniowie
proszeni o  przyjecie  pozycji
optymalnej - zwiazanej z katem
prostym byli zaskoczeni
ikomentowali ja  jako  obca

Tylko dzieci stabo z wiotkimi  wigzadtami i kregostupem
zesztywnialym na odcinku ledzwiowym, moga zachowaé lordoze podczas
pochylania si¢ nad blatem.’

Pozycja wyprostowana nie jest prawidtowa pozycja robocza - jest to raczej
pelna szacunku postawa, przyjmowana przy shuchaniu wyktadoéw lub w trakcie
waznych dyskusji. Zblizona do niej pozycja jest charakterystyczna dla bieglych

maszynistek. Nawet dla tych czynnosci jest ona niewygodna i wigkszo$¢ ludzi

umiesnione,

»kreci si¢” na krzestach, prébujac poprzez nachylanie ud do przodu, wyprostowanie
nég lub przechylanie si¢ na boki zwigkszy¢ kat pomiedzy udem, a tutowiem,
chronigc wten sposob stawy biodrowe przez najwigkszymi obciazeniami.
Dzieci instynktownie przyjmuja wszystkie inne pozycje, oprécz zalecanej norma
/opartej o katy proste/ S

W latach 70-tych szkoly dunskie przyjmowaty 70-80 tysiecy uczniow
rocznie. W pierwszej klasie wigkszo$¢ z nich miata idealne postawy. Po 8-10 latach
przeszto potowa miala przygarbione plecy, odstajace topatki i znacznie ograniczona
ruchomo$¢ szyi. Pochylenie siedziska do tylu w nowych tawkach, majace by¢
gwarancja wlasciwego podparcia ledzwi i utrzymania lordozy, powoduje jeszcze
wigksze zginanie karku i pochylanie plecow - w wyniku préb zmniejszania
odlegtosci od oczu do przedmiotéw lezacych na blacie. W pozycji odchylonej
do tytu, takie podparcie daje uczucie komfortu, jest jednak zupehie nieprzydatne
przy pracy w przednim nachyleniu.

Problem ztej postawy, a co za tym idzie przykrych dolegliwos$ci
wystepujacych juz u mlodziezy i prowadzacych do niezdolno$ci do pracy, a nawet
do inwalidztwa - szczegodlnie dotyczy uczniéw bardzo wysokich. Szkoly nie maja
czgsto wystarczajacej wiedzy na temat wlasciwej pozycji pracy swoich uczniow,
lub dysponuja nieskutecznymi metodami. Béle plecéw pojawiaja sie z reguly
znacznie pozniej, juz po opuszczeniu szkoly i mozna ich przyczyny szukad
gdzie indzie;j.
z tych przykrych dolegliwo$ci mozna zapobiec w wieku szkolnym.

Z przeprowadzanych badan wynika jednak, ze wiekszosci

Pozycje, ktore dzieci szkolne zmuszone sa przyjmowac podczas wielu godzin
nauki dziennie, sa pod wzgledem obciazen zblizone do pozycji o najwigkszym
procencie tzw. wypadania dyskow - do podnoszenia cigzkich przedmiotéw z ziemi
w pochylonej pozycji stojacej. Elastyczny ukiad kostno-migéniowy u dzieci pozwala
na dostosowanie si¢ do kazdej wymuszonej sytuacji. Najcze$ciej nie wymaga
to specjalnego wysitku migéni, w zwiazku z czym dyskomfort nie jest poczatkowo
odczuwany.

Nawet przy nieduzym pochyleniu nad blatem plecy ulegaja zaokragleniu,
migsnie, stawy i wigzadla sa nadmiernie napiete, wystepuje znaczny nacisk na krazki
migdzykregowe. Dlatego siedzacy przesuwaja si¢ do przodu, wysuwajac nachylone
uda przed siedzisko, coprzy pewnym pochyleniu karku pozwala uniknaé
najgorszego zaokraglenia grzbietu. Niestety wkrétce pojawiaja si¢ nowe
dolegliwosci - krawedz siedziska uciska miesnie ud, zaburzajac krazenie krwi
w nogach, takze prawdopodobienistwo ucisku nerwdw kulszowych jest bardzo duze.
Pozycja utrzymywania réwnowagi na przedniej krawedzi krzesta jest jednak czgsto
przyjmowana przy stuchaniu, dyskutowaniu lub ogladaniu filméw poniewaz
umozliwia duza ruchliwo$¢. Siedzenie na przedniej krawedzi krzesta jest zwykle
praktykowane takze w pozycji spoczynkowej,
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7 Najlepsza pozycje siedzaca mozna

przyja¢ na  grzbiecie  konia.
Utrzymywane w  spoczynkowej
pozycji stawy biodrowe
maja, optymalny kat 45°,
Wygiecie ledzwiowe jest zachowane,
a kregi nie sa obcigzone.
Ciato jezdzca utrzymywane
jest w doskonalej réwnowadze,

poprzez ciagte drobne korygowanie

minimalnymi  ruchami  polozenia
srodka ciezkosei /na IX kregu
piersiowynmy/. Jazda na koniu

jest coraz powszechniej stosowang
terapia w rehabilitacji i leczeniu os6b
z dysfunkcjg uktadu motorycznego.
Siedziska nachylone do przodu
53 uzywane nie tylko
przez dorozkarzy 1 stangretow.
Takie siedziska /lub o znacznie
zmniejszone;j glebokosci
przez co rowniez umozliwiajace
wysunigcie 1 pochylenie w dot ud/
sa wykorzystywane w celu uzyskania,
pewniejszej réwnowagi w  wielu
zawodach  wymagajacych pracy
w pozycji pochylonej, takich jak :
szewcy, tkacze, garncarze, organisci
lub pianisci /stotki fortepianowe/.
Umozliwiaja przyjecie wygodnej
pozycji  osobom  wykonujacym
skomplikowany zakres czynnosci
zwiazanych z duzym zasiggiem
i mobilnoscia ciata podczas pracy.

z podparciem konczyn gérnych na blacie.

W pozycji siedzacej zwiazanej z katem prostym, uczen moze przystosowaé
si¢ do wykonywania pracy dwoma sposobami : albo zaokraglajac plecy, zgia¢ si¢
020° na odcinku ledzwiowym kregostupa obciazajac krazki miedzykregowe,
albo podgia¢ kolana o te 20° i balnsujac na krawedzi siedziska zachowaé w miare
prosty kregostup, pochylajac sie do przodu.

Przez odchylenie plecow do tylu zwigksza sie kat w stawie biodrowym,
przez co napigcie miesni plecow i ud jest mniejsze. Gladka powierzchnia siedziska
utrudnia ten sposéb siedzenia, powodujac zeslizgiwanie si¢ do przodu, stad siedzacy
wychylaja krzesta do tyhlu, balansujac na ich tylnych nogach. Przez oderwanie
od podtogi tylnych noég krzesta i pochylenie go na przednich nogach
ok. 20° do przodu, mozna réwniez w pewnym stopniu zredukowaé zaokraglenie
plecéw. Wiekszo$¢ dzieci robi to instynktownie, pochylajac uda ok. 30° ponizej linii
poziomej, utrzymujac tym samym ok. 60° kat w biodrach /przy prostych plecach
i zachowanej krzywiznie ledzwiowej./ ’

Obserwacje dzieci balansujacych na przednich lub tylnych nogach krzesta
staly si¢ dla Mandala podstawa koncepcji dziecigcego krzesta uchylnego.
Dodatkows przestanka dla takiej konstrukeji, byt fakt zalecania przez terapeutow
pacjentom z dolegliwosciami kregoshupa uzywania réznego rodzaju poduszek,
podktadek na siedziska, pulpitow na blaty do czytania, oraz podnézkéw.

Przez wigkszo$¢ badanych, krzesto uchylne odbierane jest jako zbyt ruchome
- wymaga ciaglego utrzymywania rownowagi, trzeba czasu, zeby si¢ do niego
przyzwyczai¢. Z punktu widzenia fizjologii uktadu kostno-migéniowego krzesto
uchylne jest wrecz idealne - siedzacy pod$wiadomie wykonuje niezliczong liczbe
niewielkich ruchdéw, nieustannie zmieniajac pozycje w minimalnym zakresie,
co utrzymuje migsnie w ciaglej dynamicznej aktywnosci i zapewnia prawidlowe
odzywianie dyskéw. W dodatku, znaczna ruchliwo$¢ w tej pozycji pozwala
zwigkszy¢ zasigg ; wstawanie i siadanie jest takze ulatwione.

Na krzesle uchylnym, uczeti moze siedzie¢ z prostymi plecami i zachowana
lordoza nawet podczas pisania. Siedzisko, poprzez dostosowanie kata pochylenia
do wzajemnego potozenia oraz dtugosci uda i podudzia, jest zawsze rownolegle
do ud, przez co unika si¢ ucisku w strefie podkolanowej. Przy zastosowaniu krzesta
uchylnego, kat w biodrach jest zmniejszony do 60-70°, obrét miednicy
jest minimalny, poniewaz $rodek cigzkosci lezy nad kosémi kulszowymi.

Tradycyjna wysoko$¢ stotu 72cm jest wystarczajaca tylko dla mlodszych
dzieci. Dla wyzszych, praca przy tym stole moze by¢ niebezpieczna dla zdrowia -
optymalna dla nich wysoko$¢ blatu moze by¢ nawet o 20cm wyzsza /przy uchylnym
krzesle o odpowiedniej wysokosci/. [8](str.23)

Im bardziej kat pomigdzy tutowiem, a udem zbliza si¢ podczas siedzenia
do fizjologicznych 135°, tym mniej na nieprawidtowe obciazenia narazony
jest kregostup. Rozwarty kat pozwala oddycha¢ przepona, co dodatkowo zmniejsza
napig¢cie migséni ; wysitek migéni karku i topatek jest w tej pozycji tez znacznie
zredukowany, a ruchomo$¢ nég - zwigkszona. Przy zachowanej lordozie
ucisk na dyski kregéw ledzwiowych jest praktycznie wyeliminowany.

Eksperymentalne meble szkolne wprowadzono probnie w drugiej polowie
lat 1970-tych w Danii. [8] [16b] Ich wprowadzenie poprzedzity 7-letnie
eksperymenty w szkotach, podczas ktérych uczniowie korzystali ze znacznie
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wyzszych mebli - 60cm krzesel i stotéw, o nizszej krawedzi blatu na wysokosci
90cm. Dla ucznia o wzroscie 174cm preferowana podczas badan wysoko$é
nachylonego 15° blatu moze wynosi¢ nawet 92cm, a tylna krawedZ pochylonego
do przodu siedziska 63cm. Wszyscy badani wybierali wysokosci stotéw i krzeset
ok. 15-20cm wyzsze niz przewidywaly standardy ISO. Preferowana wysoko$¢
krzesta wynosita co najmniej 1/3 wzrostu badanego a stotu co najmniej 1/2.
Wszystkie dane zebrane w wyniku tych badad przewyzszaly standardy
rekomendowane przez ISO.

Przy takich parametrach mebli, pozycja uczniéw zachowuje naturalne
krzywizny kregostupa, prowadzac automatycznie do obnizenia ci$nienia w dyskach
i charakteryzuje si¢ doskonala réwnowaga mig$niowa. Bardziej wyprostowana
postawa zmniejsza ci$nienie brzuszne i znacznie poprawia oddychanie - wydtuzajac
czas pracy bez zmegczenia. Znacznej poprawie ulega ukrwienie konczyn dolnych
przez wyeliminowanie ucisku podkolanowego, dodatkowo moga si¢ one swobodnie
poruszaé. Nacisk ud na powierzchnig siedziska jest bardziej réwnomierny. Pozycja
na wysokim krzeéle, jest w pewnym sensie posrednia pomigdzy siedzeniem
a staniem, stad znacznie latwiejsze i wygodniejsze wstawanie z tej pozycji.
Podparcie stép jest zapewnione poprzez poziome elementy konstrukcyjne krzeset
i stolow na wysokosci ok.15cm nad podloga. W dodatku rozciaganie migséni grzbietu
- dochodzace do 4,8cm podczas siedzenia w pozycji pod katem prostym,
na przedniej krawedzi siedziska z utrzymaniem 30cm odlegtosci od ksiazki -
przy siedzisku nachylonym do przodu zmniejsza sie o polowe, a jesli jeszcze blat
stotu jest 10° nachylony znika zupehie. Meble te sa bez watpienia skonstruowane
dla aktywnej pracy, w przeciwiefistwie do mebli o standardowej wysokosci,
ktore wydaja sig by¢ przeznaczone do odchylonej do tylu spoczynkowej pozycji.

Uwzglednienie wymienionych powyzej czynnikéw, majacych znaczacy
wplyw na pozycje pracy siedzacej, pozwolitoby wg Mandala na jej znaczne
poprawienie, oraz przyczynitoby sie do istotnego spadku zachorowan zwigzanych
z dolegliwosciami kregostupa. Siedzisko z katem ujemnym jest znanym
od lat sposobem siedzenia w wiclu zawodach.” $*>*

Wg standardéw opracowanych przez ISO w 1978r. blat stolu powinien by¢
ustawiony poziomo, a siedzisko pochylone 5° do tylu. Zalecana dla wzrostu 170cm
wysokos¢ blatu 70cm i krzesta 43cm wymusza nieprawidlowe wygiecie kregostupa
i zaokraglenie plecéw przy zachowaniu ok. 30cm odleglosci od oka ksiazek
i zeszytow. W 1982r. Europejska Organizacja Standaryzacyjna (CEN) zalecita
by wysokos$¢ wszystkich nie regulowanych stoléw wynosita 72cm, odpowiedniej
wg Mandala dla kobiety o wzroscie 155cm, ale wrgez destrukceyjnie dzialajacej
na kregostup wysokiego mezczyzny. [8](str.40)

W latach 80-tych, Mandal przeprowadzit powtdrnie badania, majgce na celu
rozpoznanie wysokosci mebli preferowanych przy siedzacej pracy, zwiazanej
glownie z czytaniem i pisaniem. Przy nachylonych wzajemnie siedzisku i blacie,
wszyscy badani /80 osob/ wybrali wysokosci krzeset i stotéw o 15-20cm wyzsze
od standardu przewidzianego norma. (Mandal, 1982) [16b] Podczas badan
utrzymywali harmonijnie zrownowazong postawe z wyprostowanymi plecami.
Mandal przeprowadzit takze inny, trwajacy 10 dni eksperyment, ktérym objeto tylko
jedna osobe o wzroscie 171cm. Osoba badana siedziala przez 20 minut, piszac
lub czytajac, kolejno na dwdch stanowiskach pracy.
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SINSTRUKCIJA :
Prawidlowa  wysokos$é
jest wazna.

Krawedz blatu na poziomie posladka
Przednia krawedz krzesta
od 2 do 4cm ponad kolanem.

mebla

POZYCJA CZYTANIA/PISANIA
Uzywaj przedniej czgsci siedziska.
Obie stopy na podiodze.
Pochylony blat biurka.

POZYCJA WYPOCZYNKOWA
Przesun si¢ do tytu na siedzisku.
Skorzystaj z podparcia ledzwi.
Stopy na podnézku.

Pierwszym z nich byto stanowisko tradycyjne, wg standardéw ISO : ptaski blat stotu
na wysoko$ci 72cm, siedzisko o wysokosci 43cm, 5° pochylone do tylu. W drugim
stanowisku blat i siedzisko byly podwyzszone o 20cm i nachylone do przodu
/wzajemnie do siebie/. Na ciele osoby badanej, zaznaczono doktadnie zdefiniowane
punkty anatomiczne :

1) staw kolanowy

2) staw biodrowy

3) czwarty kreg ledzwiowy /w osi kregostupa/

4) wysokos¢ topatki

w celu precyzyjnego kontrolowania ich potozenia.

robita zdjecia osobie badanej 4 minuty.

Automatyczna kamera co

Podczas eksperymentu  wykonano piedziesiat fotografi obu  stanowisk.
Poszczegolne punkty anatomiczne na fotografiach polaczono odcinkami.
Zmierzono powstale pomiedzy liniami katy. Na tradycyjnym stanowisku,
kat pomiedzy osia miednicy, aosig tulowia /wyznaczona przez kregostup
na odcinku piersiowym/ wyniost 42° - jest to miara wygiecia kregostupa na odcinku
ledzwiowym. Na podwyzszonym stanowisku warto$¢ ta wyniosta 10°, - co oznacza,
ze wyeliminowano przeszto 30°wygiecia prowadzacego do dolegliwosei
kregostupa. Wygiecie w stawie biodrowym zostato réwniez zmniejszone o 15°,
a pochylenie kregoshupa na odcinku szyjnym o 20°. Lacznie, wygiecie plecow
zmniejszyto sie 0 67°! [16b] Osoba badana zdecydowanie uznawata podwyzszone
stanowisko pracy za bardziej komfortowe. Dodatkowo, przy zachowanej lordozie -
co ma miejsce w takiej pozycji, posredniej pomigdzy stojaca a siedzaca -
nacisk na dyski prawie nie wystepuje.

Przez nastgpne dziesig¢ lat, zmodyfikowane w oparciu o wyniki
sie
skutecznym $rodkiem przeciwko bolom plecéw, rownoczesnie przyczyniajac sig

tych eksperymentéw meble, byly wykorzystywane w szkotach, stajac
do poprawy postawy. Mimo stosunkowo wysokich kosztéw zmian konstrukcyjnych,
w latach 80-tych wprowadzono przeszto 25 000 takich mebli do szkét w Danii.
Opracowano takze prosta i tania wersj¢ tawki trzyosobowej. Pierwsza klasa zastata
wyposazona w wyzsze meble juz w 1987 roku. Blat biurka moze by¢ nachylany
do przodu, a siedzisko w przekroju podhuznym ma ksztatt zblizony do fragmentu
okregu, z wyraznym nachyleniem do przodu. Przed zeélizgiwaniem si¢ do przodu
zabezpiecza faktura powierzchni siedziska. Po kilku miesigcach wszystkie meble
zgodne ze standardem ISO zostaly wymienione na nowe. 48% uczniow tej szkoly
bole
86% z nich potwierdzito ustanie dolegliwo$ci po roku korzystania z ,,nowych”

narzekalo na plecéw podczas korzystania ze ,,starych” mebli.
mebli. 91% uczniow uznalo nowe meble za lepsze. Wigkszos¢ uczniéw bardzo
szybko potrafita wysoko$é
/ma podstawie instrukcji, ktéra okazala si¢ catkowicie wystarczajaca/®, oraz nauczyla
sie siedzie¢ wygodnie na przedniej czeéci siedziska, przenoszac ciezar ciata
na stopy. Dodatkowg korzyscig okazato si¢ znaczne polepszenie pozycji pracy
nauczycieli. Nowe meble kupowane przez skandynawskie szkoty od poczatku
lat 90-tych sa w wigkszosci tego typu. [16b]

We wezesnych latach 70-tych po raz pierwszy zanotowano przypadki

okresli¢ prawidtowa dla siebie mebli

zaburzenia zdrowia u dzieci szkolnych w Japonii.
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9 Programem badawczym, majacym
na celu ustalenie optymalnych
parametrow siedzisk, objeto
9000 dzieci ze szkot w dzielnicach :
Kokura Minami i Kita Wards
w Kitakuyushu w Japonii.

10318 S 1021 Meble Szkolne

/Lawki 1 krzesta przeznaczone
dla klas szkolnych/.

Japanese  Standard  Association
1980r.

11 W 1984r. przebadano 124 uczniow
klas czwartych.
W 19861 przeprowadzono nastgpne
badania : u 90 uczniéw klas IV
zmierzono wzrost, wage, wysoko$¢
w pozycji siedzacej, dlugosé¢ uda
ipodudzia. Po ustaleniu punktdéw
kontrolnych /17 punktow krzesta/,
{Tabela 7/2}Suplement Rozdzial VI
badani uczniowie razem
z nauczycielami, wybierali optymalne
dla siebie krzesta. Okolo 50%
badanych miato trudnosci z wyborem
rozmiaru  krzesta dla  siebie.
Uda otytych  uczniéw  wystawaly
poza szeroko$¢ krzesta najwigkszego
rozmiaru, dyskomfort ten dotyczyt
szezegllnie dziewczat.

Badania te zostaly przeprowadzone
pod koniec lat 80-tych
przez nauczycieli 1  higienistow
ze szkot podstawowych

/Elementary School i Junior High
School/

dzielnic Kokura Kita i Minami Wards
miasta Kitakyushu w Japoni.

Badania przeprowadzono
przy wspolpracy :
prof. Kageyu Noro i dr Narumi Hirao
z Hyogo Hospital

oraz Ministerstwa Oswiaty Miasta
Kitakyushu

12 Potwierdzone w badaniach 9000
dzieci w szkolach podstawowych.

13 7 analizy pozycji siedzacej dzieci
otylych  wynika, ze ich kosci
kulszowe wysuwaja si¢ podczas
siedzenia do przodu -
co spowodowane  jest  wigksza
szerokosdcia /i objetoscia/ ich cial
wobrgbie  plecow i ud -
przez co dzieci te maja wrazenie
braku podparcia. W zwiazku z tym
wybieraja jak najwieksze rozmiary
krzesel, o duzej  wysokosci
i glebokosci, az do momentu
kiedy ich stopy przestaja by¢ oparte
na podtodze.

Obok powszechnie wystepujacych nieprawidlowych postaw ciata, u wielu dzieci
stwierdzono cukrzyce, nadcisnienie, nerwice i wrzody zotadka - do tej pory uwazane
za choroby dorostych. Odkrycie to, spowodowalo objecie dzieci szkolnych
w Japonii specjalnym programem ochrony zdrowia i zwrécenie szczegblnej uwagi
problemy pozycji Wyniki badan odbiegaty
od obowiazujacych wytycznych, wyszczeg6lnionych w normach. ™

Dzieci o tym samym wzro$cie moga rézni¢ si¢ znacznie pod wzgledem
masy ciala, jego ksztaltu, wtornych cech piciowych i wielu innych indywidualnych
czynnikdéw. Rozny jest tez stopien rozwoju dziecka. Przyjeta metoda przydzielania

na siedzacej N znacznie

odpowiedniego krzesta kazdemu uczniowi powinna uwzglednia¢ te roznice.
Opieranie si¢ na warto$ci wzrostu nie jest wystarczajace ; uwzgledni¢ nalezy
wplyw parametréw mebli na pozycje pracy ucznia, a takze jego preferencje
siedzenia. Analizowano wigc relacje pomiedzy

zwigzane ze sposobem

antropometrycznymi cechami dzieci iodczuwaniem przez nie komfortu,
a parametrami mebli - w celu wypracowania optymalnej metody przydziatu krzeset
uczniom. Dodatkowym utrudnieniem jest to, ze dzieci w wieku szkoty podstawowej
stale i bardzo szybko rosng. {Tabela 7/1)Suplement Rozdzial VI Pryiieto zatozenie, ze blaty
sg odpowiednio dostosowane do krzesel, tak wiec - krzesta sa zasadniczym
czynnikiem umozliwiajacym uczniom zachowanie prawidlowej postawy.'!
Badania potwierdzily, ze wybor rozmiaru krzesta wynikat bezposrednio z dtugosci
podudzia /wysoko$¢ podkolanowa/. Dzieci czgsto wybieraly dwa /a nawet wigcej/
rozmiary krzesel, okreslajac je jako wygodne /zjawisko to, nazwane ,,zaktadka”,
uwzgledniono w opracowanej na podstawie badafi metodzie przydzielania uczniom
odpowiednich sprzetow/.

Rozpoznano nastgpujace problemy zwiazane z siedzacg pozycja robocza
dziecka w szkole : [16d]
-rozmiary mebli dostarczanych do szkét nie pokrywaly si¢ z wymiarami
antropometrycznymi uczniow,
- zapotrzebowanie na meble w matych rozmiarach (9 i 10) bylo znacznie mniejsze
od normatywnego,
- zapotrzebowanie na duze rozmiary mebli (3) bylo z kolei znacznie wigksze,
- krzesta szkotach byly

za WySOkie. {Tabela 7/2} Suplement Rozdzial VI

uzywane @ w podstawowych generalnie

Z reguly podstawowym kryterium do wyboru odpowiedniej wysokosci
krzesta jest dlugo$¢ podudzia, a glebokosci krzesta - dlugos¢ uda. Jednak badania
ujawnily czeste przypadki wyboru krzeset o réznych rozmiarach przez dzieci

2" Wspomniana juz wczeéniej

o bardzo zblizonej wysokosci podkolanowe;.
»Zaktadka” stala sie przedmiotem dalszych badan. Poréwnywano dzieci,
ktore wybraly wyzsze krzesta, z dzie¢mi o takiej samej wysokosci podkolanowe;j,
ktére wybraly krzesta nizsze. Okazato si¢, ze dlugo$¢ uda ma tez znaczny
wplyw na decyzje /dzieci o dhuzszych udach wybieraly takze wyzsze krzesta/.
Dzieci o dlugich nogach na odcinku uda i podudzia wybieraly w zwiazku
z tym krzesta wysokie i glebokie. Réwniez dzieci z nadwaga wykazuja tendencje
do wybierania wyzszych rozmiaréw krzeset.'

Wybor krzesta zalezy wiec w duzej mierze od relacji pomigdzy dlugoscia uda
i podudzia, oraz od masy osoby siedzacej, zalezy takze od osobistych preferencji,
przyzwyczajenia do sposobu wykonywania danej pracy.
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14 Przebadano 90 dzieci. 54 z nich
miato dhugie nogi i zostato wybranych
do badan. 43 - czyli 79,6% wybrato
rozmiar krzesta, ktéry zostalby
im przydzielony zgodnie z tg metoda.
Procent ten znacznie przewyzszyl
wyniki otrzymywane
podczas przydzielania krzeset
uczniom w oparciu o JIS S 1021
(Japanese Standards Association,
1980).

I3 Takie nie do kofica precyzyjne
wnioskowanie  opisuje  ponizszy
przyktad. Pojecie ,,wiek sredni”
dotyczy przedzialu wieku pomigdzy
35 a 45 rokiem zycia. Osoba,
ktora przekroczyla o jeden dzien
45 lat nie nalezy wigc do kategorii
0s6b w érednim wieku. W bardzo
wielu  zagadnieniach  niecelowy
lub wreez  niemozliwy jest taki
podziat. W poszezegdlnych
badaniach mozna odnalezé cechy
wspolne dla os6b wrdéznym wieku
zwiazane np. z kondycja fizyczng.
Z badan tych wynikaja odpowiednie
wspotezynniki, ktére tacza dane
grupy. W potocznym postrzeganiu,
osoba w wieku np. 34 lat jest nieomal
w $rednim wieku, a osoba w wieku
49 lat - prawie.

Podczas badan wybér ten jest czesto dodatkowo utrudniony niewla$ciwa relacja
pomiedzy glebokoscia, a wysokoscia siedziska, co wymusza uznanie jednego z tych
parametrow za wazniejszy 1 powoduje, ze wybrane krzesto nie jest do konca
odpowiednie.

Opisane powyzej badania wykorzystano do stworzenia metody ulatwiajacej
przydzielanie poszczegdlnych rozmiaréw krzeset uczniom. Opiera si¢ ona nadal
gléwnie na zalezno$ci pomigdzy dlugoscia podudzia, a wysokoscia krzesta
i w przypadku uzytkownikéw o dlugich udach i duzym cigzarze ciata moze okazaé
sie nieskuteczna. W zwiazku z tym zaleca sig, zeby dzieciom z dtugimi nogami -
i na odcinku uda i podudzia przydzielano wysokie krzesta, podobnie jak dzieciom
otykym.14 Zgodnie z nowa metoda, dla poszczegélnych wartosci wysokosci
podkolanowej zaleca si¢ dwa rozmiary krzeset dzieciom o wysokosci
podkolanowej wynoszacej 33 i 34cm przyporzadkowano rozmiar krzesta 7 i 6,
dla dzieci o dlugosci podudzia 35 i 36 - rozmiar 6 i 5, dla 35 i 37cm - 5 i 4.
Co najmniej dwa razy w roku w szkolach miasta Kitakyushu, kontroluje si¢
czy uczniowie siedzg na odpowiednich dla siebie krzestach. Krzesta
sa dopasowywane ponownie tak czesto, jak tylko to jest mozliwe. Przeprowadzane
sa szkolenia - jak siedzie¢ prawidlowo i jak dostosowywaé wysoko$¢ sprzetéw
dla kazdego dziecka.

Stusznos¢ takiego sposobu rozumowania znajduje potwierdzenie w innych
badaniach. Na poczatku lat 90-tych w Japonii opracowano takze komputerowy
system przydzialu optymalnych krzeset dzieciom ze szkét podstawowych.
Wg obowiazujacej normy, w japonskich szkolach podstawowych wystepuje
az 11 rozmiaréw krzesel. Wybranie odpowiedniego ergonomicznego krzeslta
dla kazdego ucznia jest jednak ogromnie pracochionne.

Podstawowe parametry ucznia, takie jak : wzrost i waga, sa systematycznie
mierzone podczas regularnie przeprowadzanych badan lekarskich, jednakze
nie sa wystarczajace. Wymagane pomiary np. wysokosci
podkolanowej. Mierzenie jednego ucznia trwa co najmniej 10-15minut,
wigc przy klasie liczacej 45 uczniéow pomiary zajely by przeszto 11godzin.
Takie badania wymagaja w dodatku doswiadczenia i wiedzy. Poszczegolne cechy
antropometryczne uczniow maga ulec zasadniczej zmianie nawet w ciagu trzech
miesigcy. Wszystkie te czynniki wplywaja na konieczno$¢ wypracowania

sg dodatkowe

uproszczonej metody przydziatu poszczegoélnych mebli uczniom.

Wigkszos¢ norm opiera przydzielanie odpowiednich wielko$ci mebli
na wartosci wzrostu i nie bierze pod uwage innych cech, takich jak np. otylo$¢,
ktéra dotyczy coraz wiekszej liczby dzieci. Program komputerowy ,,4 fuzzy expert
system for allocating chairs to elementary school children” uwzgledniajacy wiedzg
z fizjologii i ergonomii siedzenia, ma na celu umozliwienie wychowawcom
optymalnego wyboru krzesta dlakazdego dziecka. Metoda ta polega
na odpowiednim wnioskowaniu, w wyniku ktérego konkluzje, do jakich dochodzi
wychowawca, sg bardzo zblizone do wnioskow ekspertéw. Charakterystyczna
dlatej metody jest niejednoznaczno$¢ granic poszczegdlnych zmiennych,
przez co badana osoba moze by¢é dokladnie opisana przy pomocy
kilku ,, fuzzy” zbiorow." [16a]

Najwazniejszg cecha tej metody jest fakt, ze nauczyciele nie mierza

rozmiaréw ciata kazdego ucznia - tylko wprowadzaja do bazy danych ich fizyczny
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16 Lista regut wynikowych moze byé
nastgpujaca :

Jezeli badany jest bardzo wysoki,
daj badanemu bardzo duzy rozmiar
krzesia.

Jezeli badany  jest  wysoki,
daj badanemu duzy rozmiar krzesia.
Jezeli  badany  jest  Sredni,
daj badanemu  $redni  rozmiar
krzesia.

Jezeli badany  jest niski,
daj badanemu maly rozmiar krzesla.
Jezeli badany jest bardzo niski,
daj badanemu bardzo maly rozmiar
krzesta.

Jezeli badany ma bardzo duzq
wysko$¢ podkolanowq, daj badanemu
bardzo duzy rozmiar krzesia.

Jezeli badany ma duzq wysoko$é
podkolanowq, daj badanemu
duzy rozmiar krzesta. itd.

17 np.dla reguly ,,badany jest niski”
funkcje  przynaleznosci  ilustruje
wykres, na ktérym na osi pionowej Y
umieszczono  dziesigtny  podzial
procentowy /od 0,00 do 1,00 -
razem 11 punktow/ cechy
,.badany jest niski” na osi
poziomej X wystepuja  wartosci
odpowiadajace wzrostowi uczniéw
/od 115 do 150cm/. Na wykresie
zaznacza sig punkty odpowiadajace
procentowemu  okresleniu  cechy
badany jest niski dla poszczegdlnych
warto$ci wzrostu.

18 czterech naukowcé4w z Noro

Laboratory /Waseda University/
ipigeiu  nauczycieli ze  szkot
podstawowych Kitakyusyu

19 26 trzecioklasistow /14 chtopcow,
12 dziewczat/ ; 54 czwartoklasistow
/29 chiopcow, 25 dziewczat/
33 piecioklasistow /17 chlopcow,
16 dziewczat/ ze szkoty podstawowej
Kifune

20 Roéznica wynika stad, ze klasy
czwarte badano po powigkszeniu
obrazu na monitorze - co umozliwito
precyzyjniejsze sytuowanie punktow
w danych zbiorach.

21 specjalisci z Tanaka Laboratory
of the University of Osaka opracowali
bardzo silny program umozliwiajacy
precyzyjne identyfikowanie funkcji
przynaleznosei.

wizerunek, oparty na wlasnych subiektywnych wnioskach. Odpowiedni program
dokonuje konkluzji - bardzo zblizonej do opinii ekspertéw. W oparciu o ten system
nauczyciele i rodzice moga wyznaczy¢ kazdemu uczniowi krzesto odpowiednie
ergonomicznie, wylacznie na podstawie obserwacji, nawet je$li brakuje
im doswiadczenia i wiedzy w tej dziedzinie. Program komputerowy opracowano
na podstawie ankiety, wypetionej przez ekspertéw ergonomii oraz nauczycieli
lat przydzielajacych krzesta Jego dzialanie
nie jest skomplikowane : wybiera si¢ odpowiedni rozmiar, do ktérego nalezy
badany, przyporzadkowuje si¢ mu poszczegélne cechy fizyczne /wyrazone prostymi
okresleniami ze standardowego jezyka codziennego - takimi jak : szczuply, $redni,
otyly itp./ Program przeprowadza wnioskowanie /wg regut Wynikowych/m
i dokonuje wyboru odpowiedniej wielkosci sprzgtu.

przez  wiele uczniom.

Oczywiécie metoda ta ma tez wady - glownie wynikajace z subiektywnej
oceny cech uczniéw - fizyczne wyobrazenie danego ucznia nie zawsze jest okreslane
konsekwentnie. Dlatego idea ,,fuzzy” wnioskowania zaklada przynajmniej
dwie zachodzace na siebie reguly wynikowe, co pozwala w znacznej mierze
na zwigkszenie wiarygodnosci wizerunku ucznia i co za tym idzie, umozliwia
podjecie trafnej decyzji. Punkty wyznaczone na granicy poszczegélnych regut
maja zastosowanie do obu. Program dokonuje statystycznej analizy danych i okresla
prawdopodobiefistwo danej konkluzji. Kazda badana ceche okresla si¢ procentowo
/mp. uczefi A jest wysoki w stopniu 0,75 ; uczen B 0,25/. Dla kazdej reguly okresla
si¢ funkcje przynaleznosci /cztonkowska/ w postaci wykresu, obrazujaca
poszczegdlne wartosci zwiazane z kazda reguta wynikowa.!’

W oparciu o metode ,,fuzzy system” przeprowadzono eksperyment,
w ktorym uczestniczyli zaréwno autorzy metody, specjaliSci zajmujacy sie
zagadnieniem pozycji siedzacej, jak i nauczyciele.'® Badaniom poddano znaczng
liczbe ucznioéw szkoly podstawowej.'® Zmierzono ich wzrost, ciezar ciata, wysokosé
w pozycji siedzacej i wysoko$¢ podkolanows /dzieci sfotografowano z przodu
1z boku na tle ekranu z siatka/. Naukowiec znajacy metode ocenit /wg regul/ wzrost,
tusze 1 wysoko$¢ podkolanowa kazdego z badanych, patrzac na nich z przodu.
Dane wyjsciowe wprowadzono do systemu, ktory wykonat proces wnioskowania
i zakomunikowat konkluzje. Badani zostali sfotografowani w pozycji siedzacej,
z przodu i z prawego boku, na krzestach o rozmiarach im przyporzadkowanych.
Réwnoczesnie, znajacy problematyke pozycji siedzacej - lekarze i specjalisci,
stuzacy jako eksperci podczas eksperymentu - wybrali odpowiednie krzesto
dla kazdego badanego. Specjalisci mogli obserwowaé badanych, ubranych w stroje
gimnastyczne, zaréwno z przodu, jak i z boku, w celu trafnego przyporzadkowania
im odpowiedniego rozmiaru krzesta. Rezultaty ich pracy réwniez sfotografowano.
Wybor odpowiednich krzesel dokonany przez ekspertow przyjeto za prawidlowy.
Po poréwnaniu wnioskow okazalo sie, ze wynik analizy komputerowej pokrywat sig
w 48% z decyzjami ekspertow dotyczacymi trzecich i piatych klas, a w 70% -
klas czwartych.20 Po ulepszeniu programuzl przyporzadkowanie odpowiedniego
krzesta kazdemu uczniowi jest mozliwe w ciagu 15 minut, bez préb zwiazanych
z kilkakrotnym réznych krzestach, w dodatku
bez koniecznodci sprawnego postugiwania si¢ komputerem /wszystkie operacje
mozna wykonaé przy uzyciu myszy w oparciu o proste menu/. System opisany
powyzej umozliwia nauczycielowi tworzenie komputerowych wizerunkéw uczniow.

sadzaniem dziecka na
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22 Postawy uczniow zostaly ocenione
w stosunku do postawy prawidlowej.

Cechy antropometryczne
determinujace postawe  siedzaca
zostaly  precyzyjnie  okreslone

dla kazdego z badanych. Meble
szkolne zmierzono i sfotografowano.
Zebrane dane obejmowaly :

a) fizyczne wymiary dzieci z czwartej
klasy,

b) rozmiary krzeset i
szkolnych,

c) postawy uczniow,
sfotografowanych w klasach podczas
czytania i pisania,

d) postawy i zachowanie uczniow
uczestniczacych w lekcjach, nagrane
na video,

¢) odpowiedzi ankietowe dotyczace
wyposazenia klas.

tawek

23 Korean Industrial Standards (KS)
Koreanskie Standardy Przemystowe

24 175 czwartoklasistow z Seulu

i 109 z Pusanu.

25 Sasyaku to odleglos¢ pomiedzy
wysokoscig siedziska, a wysokoscia
blatu. Warto$¢ ta oblicza sig
nastepujaco :

hx1/3-1

h - wysoko$¢ osoby siedzacej
/mierzona na siedzaco/

Wg Am Cho [16¢](str.283)

Ma on jednak pewne wady i ograniczenia. Jednym z nich jest bez watpienia cena
komputera i oprogramowania. Dyskusyjne wydaje si¢ tez opieranie wyboru
rozmiaru mebli na subiektywnej ocenie wyrazanej okre§leniami : ,,wysoki” -
,.$rednio-otyly” - ,,0 niskiej wysokosci podkolanowej”, wyrazonej w dodatku
procentowo, co wymaga przeciez precyzyjnie oznaczonego punktu odniesienia.

Pod koniec lat 80-tych w Korei przeprowadzono badania, ktérych celem byto
przeanalizowanie :

- metod ustalania rozmiaréw krzesel i tawek,
- preferencji zwigzanych z subiektywnym wyborem krzesel i tawek,
dokonywanym indywidualnie przez ucznia,
- r6znic pomiedzy preferencjami, a normami,
ktorych poznanie umozliwitoby sformutowanie zatozen dla przyszlych mebli,
- przyczyn zlych postaw uczniéw i ich nieprawidlowych pozycji pracy,
- relacji pomiedzy antropometrycznymi rozmiarami uzytkownikéw,
a wysokosciami tawek i krzesel
- nowych wysoko$ci mebli i ich wzajemnych relacji
w poréwnaniu do obowiazujacych norm* w celu ich weryfikacji,
oraz opracowanie wytycznych do nowych projektéw mebli szkolnych.

W programie badan prowadzonych od listopada 1988 do czerwca 1989,
ktérymi objeto kilkuset uczniéw?* brato udziat 125 losowo wybranych nauczycieli,
ktérym wystano ankiety. [16c¢]

Badania ankietowe ujawnily, ze kazdy wychowawca przyjmowat
wlasne kryteria wyboru odpowiedniego krzesta dla ucznia. Wiekszo$¢ nauczycieli -
94,4% pozostali -
5,6% na podstawie ich wysoko$ci podkolanowe]j. Nauczyciele postugiwali sie takze

podejmowato decyzje w oparciu o wzrost dzieci,

warto$cia sasyaku® i dystansem wzrokowym /pomocniczo/. Ankieta ujawnita
problemy dzieci z nadwaga, ktore dodatkowo nie mogly pomiesci¢ swoich rzeczy
pod tawka. Ankieta podkreslita takze znikome przywiazywanie wagi przez samych
uczniéw do dyskomfortu siedzenia - dzieci skarzyly sie dopiero wtedy, gdy meble
byly zniszczone i zepsute, lub kiedy ich rzeczy nie miescity si¢ pod lawka.
Niewielka liczba dzieci zauwazyla jednak niewygod¢ mebli : za niskie i za waskie
siedziska oraz twarde oparcia krzeset. Nauczyciele wskazywali na zbyt male

rozmiary mebli szkolnych  wstosunku do rozmiaréw  uzytkownikéw
i na nie wystarczajaca ilo$¢ mebli w odpowiednich rozmiarach.
WKorei wystepuje 11 rozmiaréw mebli szkolnych. Krzesla

typu 4 i5 stanowia 71% mebli bedacych wyposazeniem klas czwartych.
Wielu nauczycieli wyrazato swdj niepokéj, ze nieprawidtowo dobrane meble,
w ktérych dzieci musza przez wiele godzin wytrzymaé, ograniczaja ich mozliwosé
koncentracji iniekorzystnie wplywaja na ich rozwdj fizyczny. Odpowiedzi
ankietowe laczyly zle postawy uczniéw z niewlasciwa wysokoscia siedzisk
i sasyaku, za mala gleboko$cia i twarda powierzchnia siedzisk, oraz brakiem
instrukcji - jak siedzie¢. Jako podstawows przyczyng garbienia si¢ dzieci
i pokladania sie na tawce przy pisaniu i czytaniu, wskazywano zbyt mata wysoko$¢
mebli.

W dotychczasowym sposobie przydzielania odpowiednich mebli uczniom
w Korei, wyr6zniono nastepujace problemy :

1) krzesla przydziela si¢ wg wzrostu uczni6w - co nie gwarantuje prawidlowej

STtrRONA 40



Rozpziar 11

pozycji i komfortu pracy.

2) wg nauczycieli jakos¢ wykonania mebli szkolnych oraz ich projekty /wzory/
nie sa zadawalajace,

3) uczniowie sami potrafia wymieni¢ cechy krzesel powodujace odczuwanie
dyskomfortu, takie jak :

za niskie i za waskie siedziska, twarde i niewygodne oparcia.

4) przy testach indywidualnego doboru krzeset, uczniowie zawsze wybieraja mebel
przynajmniej o jeden rozmiar wigkszy, niz zalecany dla ich wzrostu przez normy.

5) nieprawidtowosci postaw uczniow wynikajace gléwnie :

- z niewlasciwych wysokosci : siedziska oraz sasyaku,

- z pozycji jakie uczniowie zmuszeni sg przyjac¢ podczas pisania lub czytania

- Z niewystarczajacej znajomosci anatomii siedzenia i fizjologii pozycji siedzacej,
przez co nauczyciele nie mogg udziela¢ wlasciwych wskazéwek uczniom.

Na podstawie wynikéw badan opracowano nastepujace zalecenia :

1) nalezy opracowac tablice przeliczeniowe, umozliwiajace wlasciwy wybor krzesta
optymalnego dla kazdego ucznia,

2) przydzieli¢ kazdemu uczniowi wlasciwy rozmiar krzesta i tawki,

3) indywidualnie, dla kazdego ucznia, dostosowacé wysokos¢ siedziska i blatu,

4) przeszkoli¢ zaréwno uczniow jak i nauczycieli w zakresie prawidlowej pozycji
siedzacej.

Ankiety i inspekcje terenowe wykazaly, Ze najbardziej powszechnym
problemem jest nieodpowiednia relacja pomiedzy wysokosciami krzesta i fawki,
okreslana wartodcia sasyaku. Opracowano nowe wysoko$ci poszczegdlnych
rozmiaréw mebli oparte na nowych warto$ciach sasyaku, wynikajacych z nowych
wysokosci siedziska i blatu.

Wybdr wyzszego siedziska umozliwia wigksza ruchliwo$¢ konczyn dolnych,
oraz utrzymanie wyprostowanych plecéw, co poprawia komfort pracy, polepsza
takze widoczno$¢ tablicy i reszty klasy. Czesto taki wybdr jest dokonywany
ze wzgledu na wigksza szeroko$¢ samego siedziska /wynikajaca z wigkszego
rozmiaru/. Srednia grubos¢ uda dziecka w objetych badaniami czwartych klasach,
wyniosta 100mm /z odchyleniem 14mm/. Udo musi zmiesci¢ si¢ pod szufladg
/schowkiem pod blatem/, ktérej wysokos§¢ wynosi 110mm. Teoretyczne warto$ci
sasyaku ustalaly minimalng odleglos¢ pomigdzy wysokoscia krzesta itawki.
Wysokos¢ osoby w pozycji siedzacej wyliczono jako 0,55 wzrostu - stanowi
ona podstawe okre$lania pozostalych parametréw stanowiska pracy ucznia.
{Tabela 7/3 ) Suplement Rozdzial VI Opyarta na nowych warto$ciach wysokos$¢ tawki /wysoko$é
krzesta+sasyaku/ powinna by¢ od 21 do 49mm wyzsza niz obecnie - aby pozycja
pracy ucznia byla prawidlowa. Stwierdzono takze znaczne réznice pomiedzy

wynikajaca z norm koreanskich, a otrzymang podczas badan wysokoscig siedziska.
{Tabela 7/4 } Suplement Rozdzial VI

Badania ujawnily niezadowolenie zdecydowanej wigkszosci nauczycieli
i uczniow /90,4%/ z dotychczasowej metody przydzielania /na podstawie wzrostu/
poszczegblnych typow krzeset uczniom i wygody samych krzeset. Nieprawidlowe
postawy, stwierdzone u wiekszo$ci uczniow, maja swoja przyczyng w niewltasciwym
dostosowaniu parametréw mebli szkolnych do indywidualnych wymiaréw
uzytkownikéw. Nowych wartosci sasyaku, oraz wymiaréw nowych mebli szkolnych
nie uwzgledniono jak dotad (1994) w normach koreanskich, nie stanowia one zatem
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26 Wyniki przeprowadzonych badar
poshuzyty  do opracowywania
nastgpujacych pozycji  wydanych
przez IWP w serii Prace i materiaty :
Ewa Nowak
\Antropometria na
projektowania” Zeszyt 145,
Ewa Nowak

., Dane antropometryczne
do projektowania stanowiska pracy
ucznia” Zeszyt 148,

Warszawa, 1993.

potrzeby

wytycznych do projektowania mebli uczniowskich. (Tabela 7/5)Suplement Rozdzial VI
Nie ma zatem podstaw prawnych do zmian w wyposazeniu szkot.

Program badawczy jest nadal kontynuowany w zakresie :

- opracowania programu mebli uczniowskich uwzgledniajacych potrzeby uczniéw,
- wypracowania skutecznych procedur przydzielania mebli uczniom,

- opracowania tablic przeliczeniowych umozliwiajacych wybér optymalnych
rozmiaréw mebli dla kazdego ucznia,

- sformulowania odpowiednich instrukcji przyblizajacych problemy pozycji
siedzacej zaréwno nauczycielom jak i uczniom [16¢]

Wigkszos¢ krajow europejskich za podstawe wytycznych do projektowania
stanowiska pracy ucznia przyjmuje norm¢ mi¢dzynarodowa ISO -5970-1979/E
iustala kategorie rozmiaréw mebli, wedlug wysokosci ciala uzytkownikéw.
Na tym kryterium oparto trzy kolejne polskie normy z 1971, 1982 i 1990 roku.
{Tabela 7/6)Suplement Rozdzisl VI Ng - jnpnych zasadach oparta jest norma austriacka,
ktéra za podstawe przyjmuje wysokosé podkolanowa. {Tabela 7/7)Suplement Rozdziat VI

Od co najmniej 12 lat podobne podejscie do tego problemu spotyka si¢
Projekt standaryzacji szkolnych
wedlug wysokosci podkolanowej, opracowata - na podstawie wykonanych w 1978r.

takze w polskim pi$miennictwie. mebli
badan duzej populacji dzieci i mlodziezy szkolnej z trzech réznych srodowisk :
wielkomiejskiego, matomiasteczkowego i wiejskiego - D. Palas.

Projekt, opublikowany pt. ,,Zrdznicowanie proporcji ciata dzieci i miodziezy
Jjako podstawa do standaryzacji mebli szkolnych” w 105 numerze ,,Materiatéw
i Prac Antropologicznych” w roku 1985, nie zostal jednak wdrozony. [17](str.40)
{Tabela 7/8) Sewlement Rozdzial VI

W celu uaktualnienia danych antropometrycznych dzieci i milodziezy
szkolnej, oraz opracowania wytycznych do standaryzacji mebli szkolnych
z uwzglednieniem kryteriéw ergonomicznych i biologicznych, w kwietniu 1991r.
rozpoczeto trwajace do grudnia 1992 roku badania dzieci i mtodziezy w wieku
od 6 do 18 lat, po sto oséb /50 chlopcdéw - 50 dziewczat/ z kazdego rocznika.
Badania w warszawskich szkotach podstawowych oraz liceach ogélnoksztalcacych
wybranych losowo sposrod szkél panstwowych znajdujacych sie w dzielnicy
Srédmiescie, byly prowadzone przez zespot Zaktadu Badan Ergonomicznych IWP.
Przebadano 25 cech antropometrycznych umozliwiajacych ergonomiczna oceng
i projektowanie mebli uczniowskich. Pomiary rozszerzono o wartosci : wysokosci
podiopadkowej i ledzwiowej, niezbedne do wykonstruowania prawidlowego
oparcia. Obie cechy nie wystepowaly w zestawie danych opublikowanych
w 1985r. [17] ,,Zgodnie z zaleceniami ortopedéw oparcie krzesta powinno
zapewniaé dziecku podparcie kregostupa w okolicy ftopatek w pozycji
wyprostowanej, oraz na wysokosci wgiecia ledzwiowego w pozycji pochylonej
przy pisaniu i czytaniu.” [17](str.42)

Badaniami objeto 722 uczniéw. Wyniki badan potwierdzaja duze réznice
wysokosci podkolanowych dzieci, w przedziale tego samego wzrostu /np. z krzesta
o wysoko$ci siedziska 34cm zmuszone sg korzysta¢ dzieci o wysokosciach
podkolanowych od 31 do 40cn/. U wiekszosci chtopcéw wysokosé podkolanowa
przewyzsza wynikajaca ze standardu wysoko$¢ krzesta.

Natomiast u dziewczat, nawet w wyzszych przedziatach wzrostu, warto$¢ tej cechy
jest znacznie nizsza od wysokosci wynikajacego z normy siedziska.?®
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27 Uczen kleczy przy Scianie,

na ktorej 7aznaczono miare
wysokodci, na zewnetrznym
/wzgledem $ciany/ kolanie.

Pod blizsze $ciany kolano wkiada
ekierke /najlepiej 30-60-90% tak,
by /krotsza/ przyprostokatna
przylegala na catosci do $ciany.
Odezytany na podzialce na $cianie
wynik  jest miara  wysokosci
podkolanowej. W ten sposdb uczen
sam moze sprawdzi¢ czy wysokos$¢
zajmowanego przezen siedziska
jest prawidlowa - szezegdlnie jesli
kod  kolorystyczny  oznaczania
poszczegdlnych standardow bedzie
obowiazujacy i znajdzie odniesienie
na podziafce. [17](str.42)

28 OBR prowadzil te badania
we wspolpracy z Instytutem
Wzornictwa Przemystowego,

z Instytutem Technologii Drewna
o/w Warszawie, Przedsigbiorstwem
Infomed w Warszawie /zajmujacym
si¢ medycznym oprogramowaniem
specjalistycznym dla potrzeb
diagnostyki ortopedycznej/ Instytutem
Matki i Dziecka, Panstwowym
zaktadem  Higieny,  Akademia
Wychowania Fizycznego
w Katowicach, Polskim Komitetem
Normalizacji, Polskim Centrum
Badan i Certyfikacji, oraz Spotka
REMODEX w Poznaniu - dawny
Osrodek Badawczo-Rozwojowy
Meblarstwa

29 Pomiary antropometryczne dzieci
i mlodziezy wykonat IWP w W-wie.
Na podstawie tych pomiarow
ITD o/w W-wie ustalil parametry
techniczne mebli szkolnych.
Przy wspolpracy firmy INFOMED
parametry te potwierdzano pomiarami

ergonomii mebli na podstawie
pomiardw dzieci i mlodziezy
/dokonywanych  technika ~ Mory
projekeyjnej/

Badania ankietowe dotyczyly :

- struktury wielkosciowej stolikow
ikrzesel uczniowskich /ile 1 jakie
wielkosci /numerdw/ mebli znajduja
si¢ w salach dydaktycznych szkol/

- stopnia  oznakowania  mebli
szkolnych 1 ich zgodnos$ci z PN

- opinii nauczycieli o jakosci stolikow
i krzeset oraz ich propozycji
dotyczacych  wyposazania  szkot
w meble. Celem badan ankietowych
bylo poznanie znajomosci
i praktycznego stosowania przepisow
i zalecen higieniczno-zdrowotnych
w zakresie organizacji i uzytkowania
mebli  wchodzacych w  sklad
wyposazenia  stanowiska  pracy
ucznia.

Prace badawcze dotyczyly
-okreslenia gabarytow mebli
na podstawie pomiaréw
antropometrycznych 1 proporcji ciata
dzieci 1 mlodziezy, w oparciu o dane
z réznych regiondw kraju.

Celem tych badan bylo przyjecie
jednolitej  podstawy  okre$lania
proporcji ciala dziecka niezbednej
do ustalenia grup wzrostu
i parametrow  mebli  szkolnych,
a nastgpnie odpowiednich

cd str. 44

Metoda przydzielania krzesta poszczegdlnym uczniom wg wzrostu
/mp. przez poréwnanie do namalowanych na drzwiach poziomych kresek w kolorach
odpowiadajacych standardom/ prowadzi do sytuacji, w ktérej przyporzadkowane
dziecku zgodnie z obowiazujaca norma krzesto bedzie dla niego - w przewazajacej
ilo$ci przypadkéw - za wysokie lub za niskie.
Znacznie skuteczniejsza wydaje si¢ wzwiazku z tym ,,metoda” stosowana
szkét  podstawowych, polegajaca
na wzrokowej ocenie poszczegblnych cech dziecka i na podstawie ich wzajemnych
relacji - wyboru odpowiednich mebli. Taki sposéb pozwala nauczycielom osiaga¢
podobne wyniki jak w przypadku japoniskiego ,,fuzzy” systemu komputerowego.

przez wiekszo§¢ maszych nauczycieli

Jest jednak mozliwy do zastosowania tylko w mtodszych klasach, w ktérych
praktykowane jest przydzielanie uczniom miejsc przez nauczyciela. W wigkszosci
klas starszych uczniowie zajmuja miejsca sami, kierujac si¢ nie wielkoscig sprzgtow
tylko subiektywnymi preferencjami.

Kryterium antropometrycznym najblizszym bezposredniemu wyznaczeniu
podstawowego wymiaru konstrukcyjnego siedziska - jakim jest jego wysoko$¢ - jest
dhugos¢ podudzia /wysokos¢ podkolanowa/. Na podstawie przeprowadzonych badani
instrukcj¢ pomiaru wysokosci podkolanowej

opracowano samodzielnie

przez ucznia.”’

Zwiazki pomigdzy komfortem izdrowiem,

lub trwajaca dlugo pozycja ciata, byly i sa przedmiotem zainteresowan wielu

a czgsto przyjmowang

badaczy w Polsce. Prawidlowa pozycja i postawa, z wlasciwie przenoszonymi
obciazeniami, jest rozpoznawalna przez specjalistow i stanowi uktad odniesienia.
Przestrzenny ksztalt uktadu kostno-migéniowego uzalezniony jest od czynnikow
zewngtrznych utrzymujacych dana pozycje. W przypadku pozycji siedzacej
zasadnicze znaczenie maja wymiary funkcjonalne mebli - niewtasciwy ich dobér
prowadzi do statych obciazen i odksztatcenr uktadu ruchu. Stad tak duza wage
przywiazuje si¢ do dopasowania mebli do potrzeb uzytkownika /ergonomiczno$é
mebli/ tradycyjnie realizowanego poprzez poréwnywanie wymiaréw funkcjonalnych
mebli z cechami antropometrycznymi uzytkownika.

Przeprowadzona w IV kw.1995r. w szkotach i u producentéw mebli kontrola
Panstwowej Inspekcji Handlowej ujawnita znaczne niezgodnos$ci z normami mebli
uczniowskich. O$rodek Badawczo-Rozwojowy Pomocy Naukowych i Sprzetu
Szkolnego28 przeprowadzit w latach 1992-1995 kompleksowe badania® mebli
szkolnych /na zlecenie MEN/. W oparciu o wyniki tych badan i aktualne pomiary
antropometryczne dzieci i mlodziezy /metoda tradycyjna, oraz nowoczesna -metoda
" # powstato szkolne stanowisko pracy ,,ERGO-PL 2000”

Rozdzial IIf

Mory projekcyjnej30/
/opisane w nastepnym rozdziale/.

Metoda Mory projekcyjnej - cieszaca si¢ duzym uznaniem w srodowisku
medycznym - umozliwia automatyczne okreslenie ksztattu uktadu migéniowo-
kostnego, oraz liczbowe przedstawienie parametréw w poszczego6lnych pozycjach.
Oceng ergonomicznosci mebli przeprowadza sie poréwnujac wartosci parametrow
pozycji siedzacej w stosunku do pozycji stojacej - roznica wartosci tych parametréw
jest dowodem niewlasciwego doboru mebli.
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przedziatow wzrostu
wraz z skorelowanymi  z  nimi
numerami mebli szkolnych.
Kolejnym etapem
byto zaprojektowanie typowych
elementow wyposazenia
sal dydaktycznych na podstawie

ustalonych i sprawdzonych metoda
mory projekcyjnej parametréw mebli
dla poszczegolnych grup.

30 Metoda Mory projekeyjnej
jest to nowoczesna i jak si¢ wydaje
obiektywana metoda fotograficzna
realizowana przez odpowiednio
zaprojektowany uktad projekcyjno-
odbiorezy z wmontowanymi siatkami.
Uktad projekcyjny tworzy obraz
siatki /raster/ na badanej powierzchni.
Jezeli powierzchnia ta nie jest plaska,
to linie siatki widziane przez uklad
odbiorezy nie sa juz linjami prostymi,
lecz tworzg tzw. uklad prazkow
mory, ktoére wyznaczajg kontury
réwnej wysokosci - warstwice.
zastosowana aparatura z kamera
TVCCD i komputerem pozwala
na tréjwymiarowy odezyt ksztaltu
powierzchni.

Optyczna technikg mory zmierzono
postawy dzieci w pozycji siedzacej

i stojacej oraz  automatycznie
zanalizowano  parametry  ciala
w trzech charakterystycznych
plaszezyznach czolowej

i strzatkowej oraz poprzecznej.

31 W badaniach wykorzystano wersje
mory z pozioma baza pomiarowa
o nastepujacych parametrach :
- zasigg projekeji  1-5m
- baza pomiarowa® 350mm
- gestosé siatki projekeyjnej
10 linii/mm
- skok warstwicowy dla odleglo$ci

poszezegdlnych projekeji :

Sm 3,5m 1,5m
(max.) (typowy) (min.)
324 15,6 2,68

- wymiary pola max. 1,4 x 1,4m
a2 dhigo$¢  pomigdzy  osiami

optycznymi uktadow : projekeyjnego
i odbiorczego.

L. Analiza wlasciwych proporcji wzrostowych mebli obejmowata parametry
okreslajace jednoznacznie zaleinosé pomiedzy diugosciq kregostupa a wzrostem
uzythownika. Wymagania stawiane meblom (wymiary funkcjonalne) byly zmienne
w zaleznosci od typu sylwetki uzytkownika. Pod uwage wzieto réwniez analize
postawy ciala w pozycji stojqcej (naturalna pozycja) oraz napiecia miesni
W tej pozycji.
odbiorczy(...). Ostatecznie na ekranie komputera wyswietlany jest ksztalt badanych
plecow” [18](str.2-3) Na podstawie otrzymanych danych liczbowych ksztaltu
opracowano program medyczny do analizy parametréw pozycji ciata.

(.. )prazki mory na plecach zarejestrowane sq przez uktad

Uklad kostno-micéniowy analizowano®' w trzech plaszezyznach : czolowej, strzalkowej i poziomej,
w charakterystycznych punktach uktadu : kreg VII (C7), szczyt kifozy piersiowej (KP), przejscie od kifozy do lordozy
ledzwiowej (PL), szczyt lordozy ledzwiowej (LL) i ko§é ogonowa /krzyzowa/ (KK). Sposrod 48 automatycznie
analizowanych parametroéw ciala, w pozycji siedzacej - w relacji do pozycji stojacej, wybrano nastgpujace parametry : -
wspolezynnik asymetrii barkéw /WBK (%)/, - kat skrecenia miednicy /KSM (°)/, - kat nachylenia miednicy /KNM (°)/,
wspotezynnik asymetrii barkow wzgledem C7 /WBC-C7 (%)/, wspdtezynnik 3D /stosunek dtugosci kregostupa wzduz
linii prostej do jego rzeczywistej dlugosci/. { Tabela 7/9) Stploment Rozdzial VI
W {Tabeli 7/10}SuplementRozdzial VI 5 iec70z0n0  zestawienie danych oraz interpretacie wynikéw analizy.
Wg [18] (str.4-6)

Otrzymane wyniki potwierdzaja praktyczno$¢ metody Mory projekcyjnej
w ocenie postawy ciata, a takze przy weryfikacji ergonomicznosci mebli
i stanowiska pracy, poniewaz metoda ta umozliwia szczegoélowe badanie uktadu
kostno-mig$niowego. {Tabela 7/10} Suplement Rozdzial VI
Analiza rozkladu napigcia migsni, z uwzglednieniem wzrostu i proporcji ciata
badanych, stanowi podstawg prewencji naturalnej postawy ciata. Zapobieganie
deformacji postawy jest wiec mozliwe poprzez wiasciwy dobdér mebli,
ktére nie wywoluja zmeczenia uktadu. [18]

Rozpoczgcie nauki w szkole ma wpltyw na sposéb wykonywania réznych
czynno$ci wymagajacych diuzszego siedzenia. Do tej pory wszystko odbywato sie
na preferencyjnych warunkach. Dzieci w domu prawie zawsze siedzg jak chca
i kiedy chca /moze za wyjatkiem posilkéw/ i nie maja zadnego powodu,
zeby utrzymywaé jaka$ pozycje, jesli jest Zaréwno
podczas zabawy, jak i przy swobodnym, czesto bardzo szybkim przemieszczaniu

im niewygodnie.

sig, ich zywiotowy temperament znajduje swobodne uj$cie. Nagle sytuacja zmienia
si¢ diametralnie. Przez cale 45 minut trzeba siedzie¢ grzecznie, uwazac na to,
co méwi nauczyciel i dobrze to zapamigtywac, pomimo, Ze sg to z reguly rzeczy
zupetnie nowe i trudne. Rozpoczecie szkoty wymusza takze zorganizowanie w domu
stanowiska do nauki, ktore staje si¢ miejscem wykonywania wszystkich
precyzyjnych czynnosci.

Niewygodne i niedostosowane do indywidualnych wymiaréw dziecka,
oraz do rodzaju jego aktywnosci meble mogg si¢ wowczas sta¢ powodem niecheci
do uczenia sig, czytania, a nawet do rozpoznawania i rozwijania wilasnych
zainteresowan.
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,Te dwa meble decydujq o pozycji siedzqcej nlodego czlowieka w czasie Srednio 5,5 godziny kaidego dnia spedzonego w szkole.
One rownie zadecydujq o dolegliwosciach kregostupa w poniejszym wieku”.
Czestawa Frejlich ,, Zawka szkolna to tez miejsce pracy.” [5](str.76)

Nowe meble uczniowskie : szkolne i domowe

Rozpziax 111

Meble praktyczne, fatwe w uzyciu, mocne i wygodne wszyscy chetnie
akceptuja, szczegolnie jesli sa tadne. Wzér, ktéremu stawia si¢ bardziej ztozone
wymagania, dopracowany pod wzgledem uzytkowym, jest chetnie przyjmowany
przez szersze kregi odbiorcow.

Wyposazenie typowe z Cezasu, wystepujace w standardowej klasie :
16 dwuosobowych stoléw i 32 krzesta ustawione w rzgdach. Stét wystgpuje
takze w wersji jedno- i trzyosobowej. (Tabela 8/1)SuplementRozdzal Vi Ty  trapnsportu
i skfadowania stoty mozna zlozyé. Schowek pod blatem nie jest wykorzystywany
wg przeznaczenia, na przechowywanie toreb szkolnych - poniewaz si¢ nie mieszcza
lub trudno by byto korzysta¢ z nich podczas lekcji. Wypetniaja go kanapki, papiery
i $mieci. Torby leza na ziemi, lub sa przewieszone przez oparcie krzesta.
Konstrukcja tawki metalowa, poziomy blat z plyty widrowej laminowane;j.
Krzesto réwniez o konstrukcji metalowej, z oparciem i siedziskiem wykonanym
ze sklejki lisciastej lakierowanej. {Tabela 8/2)Suplement Rodsial VI Sjedzisko lekko odchylone
do tylu lub poziome. Stelaz pod oparcie posiada przegiecie na wysokosci ledzwi.
Wystepuje rowniez wersja krzesta nakrzyzaku, o regulowanej wysokosci
/3 x40mm/, juz bez akcentowanego profilu ledZwi. (Tabela 8/3)Suplement Rozdzial V1
Konice n6g sa zabezpieczone stopkami z tworzywa. Wszystkie meble mozna
dobiera¢ w kolorystyce jednolitej lub w zestawach taczonych, w okleinie czerwonej,
z6tej, granatowej, bialej /i innej/. Krzesta sa zreguly dowolnie zestawiane
‘ze stotami, trudno wigc mowi¢ o prawidlowej pozycji pracy, tym bardziej,
Ze uczniowie najczesciej przypadkowo zajmuja miejsca w lawkach.
Prawie identyczne meble wyprodukowane w Koszalinie, Kepnie, Olsztynie
i w Kartuzach, sa najczgsciej spotykanym wyposazeniem szkot, mimo, ze whasciwie
maja jedna tylko zalete : niska cene.

Poglad, ze zla pozycja siedzaca rozwija si¢ u dzieci w szkole nie jest nowy.
Problem lawek szkolnych jest nadal aktualny i wymaga kompleksowego
rozwigzania - liczba dzieci z wadami postawy wciaz rosnie. Przeszto 60% uczniow
korzysta z nieodpowiednich tawek. (E.Jarosz 1992). Najwazniejszym zadaniem
przy projektowaniu kazdego mebla do siedzenia jest utrzymanie naturalnych
krzywizn kregostupa. Stad np. oparcie wygina si¢ tak, by wypychato ledzwie -
stad tez proby wykonstruowania mebla do siedzenia opartego na kacie ujemnym,
ktéry automatycznie prostuje kreggoshup. Poszczegélne parametry mebli powinny
by¢ dopasowane do zmiennosci wymiaréw ciata. Prekursorem wprowadzania
nowych, uwzgledniajacych fizjologie siedzenia mebli jest A.C. Mandal,
ktéry opracowat nowy wzor stanowiska pracy ucznia, w oparciu o wyniki ok. 20-
letnich badan.

Wiele danych do projektowania pozycji siedzacych ma swdj
poczatek w obserwacji naturalnego zachowania si¢ dzieci podczas zabawy.
Dzieci czesto siadaja na pigtach - umozliwia im to elestyczno$¢ $ciggien i sprawno$é
miesni, ktora znacznemu ograniczeniu ulega u dorostych. Stad dorosli, ktérzy siedza
dlugo w tej pozycji /np. buddy$ci Zen/ stosuja specjalne poduszki.
Podczas siedzenia na pigtach uda sa pochylone 20-30° co utrzymuje niemalze
pionowa o$ miednicy i znacznie redukuje naprezenia miesni grzbietu.
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Podejmowane sa rézne proby polepszenia pozycji siedzacej
na juz istniejacych stanowiskach pracy, poprzez stosowanie specjalnych podktadéw,
ktére zmieniaja kat nachylenia siedziska z +5° nawet na -15° /twarda poduszka,
zwiniety koc/, przez co unika sie najgorszego dla krzywizny ledzwiowej 20° zgiecia.
Aby poprawi¢ kat siedziska, mozna je podklinowywa¢, mozna réwniez stosowac
podktadki pod nogi krzesta. Na podobnej zasadzie polozenie na plaskim blacie
nieduzego 10° pulpitu zmniejsza wprost proporcjonalnie zgiecie karku.

Nowy projekt stanowiska opracowat w 1981r. Mengshoel. Jest to mebel typu
,,balans norweski” - z tapicerowanym siedziskiem o znaczym kacie pochylenia,
oraz z podparciem goleni wykonstruowanym w ksztatcie migkkiego walca - shuzacy
do pracy wpochyleniu do przodu. Ta oparta na kacie ujemnym pozycja
»alternatywna”  utrzymywana jest przez wsparcie kosci kulszowych
wraz z niewielka partia ud, oraz przez podparcie zewnetrznej cz¢$ci podudzi
w okolicy kolan, zapobiegajace ze$lizgiwaniu si¢. Mebel ten byt bardzo modny
w latach 80-tych, kiedy wydawalo sig, ze gwarantuje komfort pracy. Automatycznie
przyjmowana na nim pozycja - zamieniona na prawie klgczaca - jest bardzo zblizona
do siedzenia podczas jazdy konno, w zacznej mierze odpowiadajac wytycznym
normalnej pozycji siedzacej wg Keegana. Meble tego typu mialy znalezé
powszechne zastosowanie w szkotach, biurach projektowych, podczas pisania
na maszynie i przy pracy z komputerem. Wyzsze i nachylone do przodu siedzisko
pozwala na zachowanie fizjologicznych krzywizn kregostupa ; nachylony wyzszy
blat wymusza wyprostowana postawe i umozliwia efektywniejsze wykorzystanie
podparcia plecéw. Mebel do siedzenia oparty na kacie ujemnym, automatycznie
prostuje kregostup, utatwia oddychanie brzuszne, zmniejsza napigcie migéni okolicy
fopatek i karku. Kat pomigdzy osia uda, a osia tulowia ma w tej pozycji wartosé
ok. 120°, co powoduje naturalne uksztattowanie czesci ledzwiowej kregostupa.
Pozycja ta wymusza jednak zbyt matly kat w stawie kolanowym, przy dtluzszym
jej utrzymywaniu wystepuja wigc zaklécenia krazenia w strefie ud i podudzi.
Niekorzystny jest takze ucisk na znacznie unerwiong i unaczyniong zewnetrzng
cze$¢ podudzia, na ktorej spoczywa cigzar ciala. Kolana i podkolania
nie przygotowane do tego typu dzialania nie przenosza dobrze obciazenia -
co powoduje zaburzenia krazenia i bol.

Wigkszos¢ badanych przez Grandjeana [10] odméwito siedzenia na balansie
dhuzej niz dwie godziny. W zwiazku z tym, mebel ten nie sprawdzit si¢ w sytuacjach
wymagajacych wielogodzinnego siedzenia ; przy wykonywaniu precyzyjnych
prac i nie wydaje si¢ stuszne stosowanie tego typu siedziska dla czynnosci,
ktdre trwaja dlugo - a wige takze w stanowisku pracy ucznia. Pozycja umozliwiajaca
plynne przechodzenie z siedzenia do kleczenia daje jednak duze mozliwosci
réznorodnych zastosowan. Jest wiec celowe uzycie takiego siedziska do pewnych
zaje¢ - jako alternatywnego, umozliwiajacego zmiany.

W zawodach, ktore wymagaja podczas pracy stalej pozycji siedzacej
wskazane jest zastosowanie wysokiego stolka z siedziskiem uchylnym,
odciazajacego przynajmniej cze$ciowo uktad kostno-migéniowy pracujacego.
Z powodu znacznego zr6znicowania aktywnosci ucznia, uczestniczacego
w szkolnych zajeciach, rowniez w tym przypadku lepsze wydaje si¢ siedzisko,
swobodnie pochylajace sie w zaleznosci od obciazania poszczeg6lnych jego stref,
/przedniej, $rodkowej lub tylnej/ przez co przylega do niego wigksza czgé¢ uda,

STRONA 46



Rozpziar 111

I Udowodniono, ze niewygodna
pozycja nauczyciela przy pochylaniu
sic nad niskimi fawkami, wplywa
negatywnie na jego kregostup
ipowoduje tzw wysokie koszty
spoleczne  w  wyniku  choroby
nauczyciela i zwolnien lekarskich.

umozliwiajac bardziej réwnomierne roztozenie nacisku.

Nowe parametry siedziska wymagaja podwyzszenia blatu roboczego
/konieczna jest wigksza wysoko$¢ siedzisko-stol/ i pochylenia blatu w kierunku
osoby siedzacej. Takie stanowisko pozwala na prace w wyprostowanej pozycji,
zmniejsza pochylenie glowy ; z utrzymaniem niemal prostopadlej do plaszczyzny
blatu linii wzroku. Wymuszone taka pozycja pasywne - bo z oparciem fokci -
uniesienie ramion i barkéw, nie powoduje zmegczenia migéni regionu szyjno-
barkowego. Dodatkowo, wigkszy wymiar siedzisko-st6t zwigksza réznorodnosé
pozycji wypoczynkowych, pozwalajac na wigksza swobode ruchow.

Na szczego6lna uwage wsrdd producentéw mebli szkolnych zashiguje finski
koncern ISKU Oy, ktory juz od kilku lat jest obecny na polskim rynku. Jako jedyny
producent na $wiecie, posiada certyfikat jakosciowy ISO 9001, ktéry daje pelna
gwarancj¢ wysokiej jakosci mebli. ISKU przywigzuje ogromng wage do ergonomii
mebli - szczegdlnie dbajac o parametry majace wplyw na zdrowie uzytkownika.
Produkowane krzesta i stoly uczniowskie, ze stala i regulowana wysokoscia,
sa wytrzymatle i fatwe w utrzymaniu czystosci.

Od 1994r. ISKU produkuje zaprojektowana przez Mandala fawke SUNDO.
Zaréwno stot jak i krzesto sa w niej wyzsze od obowiazujacych standardow.
W zwiazku z tym, znacznej poprawie ulegla takze pozycja pracy nauczyciela,
ktéry nie musi nisko pochyla¢ si¢ nad kazdym uczniem.'

Kazdy uczen w tawce SUNDO siedzi prawidlowo : zmiana pozycji
z przedniej - do pisania lub czytania, na tylng - do stuchania, nie wymaga
przesuwania krzesta. Kiedy dziecko pisze lub czyta, zsuwa si¢ na przednia czesé
siedziska, wyprofilowanego w ksztalcie zblizonym do tuku. Stopy cata powierzchnia
spoczywaja na podlodze, lub na regulowanym podnézku - zwiazanym z konstrukcja
stotu. Ustawienie stawu biodrowego jest bardziej naturalne, plecy sa wyprostowane.
Nachylenie ud pozwala na utrzymywanie rozwartego kata pomiedzy tulowiem
i udem, oraz udem i podudziem - co jest korzystne dla krazenia w koficzynach
dolnych i dla oddychania przeponowego. Glowa jest swobodnie pochylona,
barkiiramiona sa w naturalnej pozycji. Podczas sluchania nauczyciela,
uczen przyjmuje pozycje tylng : przesuwajac sie na siedzisku, opiera plecy
o oparcie, a stopy - napodnézku krzesta. Podparcie plecéw jest wygodne,
umozliwia swobodne wyprostowanie glowy i skierowanie spojrzenia na nauczyciela.
Obnizajaca si¢ przednia krawedZ siedziska zabezpiecza spodnia czg$é nog
przed uciskiem. Krzesto wystgpuje w dwoch wielkosciach : o wysokosci siedziska
58cm albo 65cm. Stelaz tawki jest wykonany z rurek stalowych i umozliwia ptynng
regulacj¢ wysokosci laminowanego blatu /85-95cny/. Ustawienie nachylenia blatu
obejmuje zakres 0-8°. Blaty sa zawsze jasne : bezowe, kremowe lub szare,
czgsto stosowana jest okleina brzozowa w kolorze naturalnym. Stelaz lawki
jest dostepny w kolorach : szarym; bordowym, granatowym i ciemnozielonym.
Siedzisko i oparcie z polipropylenu lub ze sklejki /w kolorach : kremowym,
bezowym, jasnoszarym, brazowym, granatowym i terakoty albo w okleinie
brzozowej/, réwniez na stalowym, malowanym stelazu z rurek. Podnézek moze mie¢
zarowno stala, jak i regulowana wysoko$§é, w zaleznosci od wersji krzesta.
{Tabela 84 Suwlement Rozdzial VI Wieszaki na torby szkolne znajdujg si¢ po obu zewnetrznych
stronach ramy.
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2 wg PN 90/F - 06009

Meble szkolne 1 przedszkolne.
Wymagania i badania,

oraz PN-ISO 5970

Meble. Krzesta i stoly szkolne.
Wymary funkcjonalne.
Dotychczasowym oznaczeniem
mebli byly numery, ktére jesli
w ogole byly umieszezane
na meblach to w miejscach mato
widocznych,

Stoly produkowane sg takze w wersjach z poziomym blatem i z réznymi
wariantami przestrzeni do sktadowania : w postaci wneki, szuflady lub pojemnikéw
z tworzywa. Warto zwréci¢ uwage na jeszcze jeden aspekt : z tych samych mebli
moga korzystaé¢ dzieci od pierwszej do ostatniej klasy. Z wysokich fawek moga
korzysta¢ rowniez doroéli. Jest to wazne, poniewaz szkoly coraz czgsciej
w godzinach popotudniowych wynajmuja swoje pomieszczenia instytucjom
prowadzacym dziatalnos$¢ edukacyjng dla dorostych. Na podobnych zalozeniach
oparte sg inne tawki koncernu ISKU Oy : TEMPO i TIIMI /do niej podobny
jest opsany ponizej model z Kartuz/, a takze stoliki i krzesta o wysokosci
regulowanej dwustopniowo {Tabela 8/4)SuPlement Rozdziat VI Ws7ystkie meble /tacznie
z wyposazeniem gabinetow specjalistycznych/ nalezg do systemu - oprécz tego,
ze sq funkcjonalne, gwarantujq szkole jednorodno$¢ stylistyczna.

Od sierpnia 1994r. w sprzedazy znajduje si¢ ergonomiczne stanowisko pracy
ucznia produkowane przez ,,Opakomet” w Krakowie. Stanowisko to moze by¢
wykorzystywane jako jednoosobowe i grupowe - w réznych mozliwosciach
aranzacyjnych, co pozwala na lepsze zagospodarowanie powierzchni sal lekcyjnych,
a takze umozliwia dostosowanie stanowiska do rodzaju zajg¢. Stoly, produkowane
sa dwoch wersjach, regulowanych w trzech zakresach co 6¢cm, co odpowiada sze$ciu
roZmiarom. {Tabela 8/5)Suplement Rozdzial VI Plagzczyzna blatu moze pochylaé si¢ w zakresie
od 0-8°, mozliwe jest tez umocowanie plaszczyzny na state, w jednym z polozen.
Krzesto, o zmiennym kacie plaszczyzny siedziska w zakresie od -5 do +5°
produkowane jest w pigciu wersjach i zaopatrzone jest w mechanizm umozliwiajacy
zmiang kata polozenia siedziska ioparcia, ktére sa ze sobg sprzezone.
{Tabela 8/6)Suplement Rzéziat VI Podazajace za rachomym siedziskiem oparcie o regulowanej
Stot i krzesto
mozna sztaplowaé. Stanowisko wyposazone jest w podnozek, zwiekszajacy komfort

wysokos$ci, umozliwia podparcie plecow w kazdej pozycji.

siedzenia. Zmienna plaszczyzna blatu i ruchome siedzisko, umozliwiaja przyjecie
prawidtowych, wygodnych pozycji podczas zaje¢, zwigkszajac zakres swobody
ruchowej - co pozwala na odcigzanie réznych grup migéni. Stelaze malowane
sa proszkowo na pie¢ kolorow ; zoélty, czerwony, niebieski, zielony i popielaty.
Blaty, powierzchnia siedziska, oparcie i dodatkowe powierzchnie sktadowania
wykonczone sa w naturalnych kolorach drewna, co daje spokojne zestawienie
i nie wywoluje zmeczenia oka. Zaklad produkuje od 500 do 2000 takich stanowisk
rocznie.

Wyniki badan™*“" przeprowadzonych w latach 1992-95 postuzyly
do zaprojektowania mebli ,,ERGO-PL 2000 /tawki, stoly, krzesta/ w oparciu
o aktualne pomiary antropometryczne dzieci i mtodziezy szkolnej.

Meble zapewniajq uzytkownikom wiasciwa pozycje pracy podczas pisania
i czytania, oraz pozycje wypoczynkowa, przyjmowang podczas stuchania.

Konstrukcja mebla wptywa na prawidlowe uksztattowanie postawy ucznia
w pozycji siedzacej, umozliwiajac ,, (... )uczniom przyjmowanie podczas lekcji
najkorzystniejszej pod wzgledem ergonomicznym i zdrowotnym pozycji siedzqcej
(ktora jest dla cziowieka pozycjq wymuszonq) zblizonej do pozycji stojqcej
(naturalnej).” [19](str.11) Blat stolu i siedzisko sa wzajemnie nachylone,
co dodatkowo korzystnie wplywa na przyjecie odpowiedniego dystansu

{Tabela 8/7)Suplement Rozdzt Vi Mehle  posiadaja  oznakowanie

wzrokowego.
wg kodu kolorystycznego.”
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3 W maju 1996r. wszystkie szkoty
podstawowe otrzymaly z MEN
materialy instruktazowe ,,Ogdéine
zasady prawidlowego wyposazenia
w meble sal dydaktycznych
w szkotach podstawowych

Stanowisko pracy ucznia”. Instrukcja
dotyczy prawidtowego uzytkowania
mebli szkolnych, oraz zawiera
wskazowki prawidlowego doboru
stanowiska pracy ucznia do jego
wzrostu, a  takze  zalecenia
ulatwiajace zakup wlasciwych mebli.

Pomalowanie stelazy kolorem odpowiadajacym danemu numerowi mebla eliminuje
dotychczasowe trudnosci, zwiazane z nieprawidlowym zestawianiem kompletow.
Blaty stotéw, oparcia i siedziska krzeset w spokojnych, stonowanych kolorach :
kos¢ stoniowa i dwa odcienie szarosci, w zestawieniu z kolorowymi stelazami
maja stanowic estetyczng calosé.

Aktualny system organizacji zaje¢ polega na przemieszczaniu si¢ uczniow
do réznych pracowni /Klas/. ,, Przy wyposazeniu tych sal w trzy kolejne wielkosci
stolikéw i krzesel (oznaczone przez odpowiadajqce im rézne kolory stelazy, uczen
znajqc wielkosé (kolor) mebla dostosowanego do swego wzrostu - powinien starac
sie siadaé w meblu o odpowiedniej dla niego wielkosci. "3[19](str. 12)

Meble te powinny dobrze spelniaé¢ swoje zadanie, poniewaz projekt powstal
specjalistycznych  badan. " Jak dotad,
opisane powyzej meble stanowia wyposazenie niewielkiej liczby szkot.

w wyniku kompleksowych,

Fabryka Pomocy Naukowych w Kartuzach ,,obserwujqc nowe kierunki
we wzornictwie mebli szkolnych (...)” reklamuje ,,meble o nowym ksztalcie,
estetyczne, ergonomiczne, odpowiadajqce normom polskim oraz ISO (..)”
posiadajace wszelkie atesty, dopuszczajace do uzytkowania w jednostkach
oswiatowo-wychowawczych catego kraju. Krzesta i stoly szkolne wykonstruowane
sg ze stalowej rury malowanej w pigciu kolorach /zolty, czerwony, niebieski,
zielony, czarny/. Blaty wykonano zplyty widrowej laminowanej, oklejonej
obrzezem, wykoniczonej lakierem bezbarwnym lub farba kryjaca w kolorach :
biatym, zielonym, niebieskim, czerwonym i czarnym /lub laminowanej/.
Siedziska i oparcia sa wykonane ze sklejki lisciastej wykonczonej lakierem
bezbarwnym, lub farba kryjaca w kolorach : bialym, zielonym, niebieskim
i czerwonym. Blaty i siedziska sa poziome. Kofice ndg sa zabezpieczone stopkami
z tworzywa. Pod blatem stolika zamocowane sg wyprofilowane prety, shuzace
do zawieszania krzesla na czas sprzatania. Konstrukcja stotéw jest rozbieralna
/sktadowanie, transport/. Meble te wykazuja niewielkie roéznice wymiarowe
w stosunku do mebli z Cezas-u i sg bardzo podobne do mebli 7//MI produkowanych
przez finska firme ISKU. {Tabela 8/8 i 8/9} Soplement Rozdzial V1

Fabryka Pomocy Naukowych w Koszalinie wyprodukowala stolik
uczniowski, uhonorowany nagroda Dobry Wzoér 94’ przyznana przez IWP
w Warszawie oraz medalem ,,Koszalinski Produkt 95” i Ztotym Medalem MTP
»Meble 96”. Stalowa konstrukcja stolika umozliwia skokowa regulacje wysokosci
blatu dla pieciu wielkodci standardu /Nr 2-6/. Blat wykonany jest z plyty
laminowanej 28mm, o zaokraglonej krawedzi /postforming/ z przetloczeniem
w gornej czegsci tworzacym polke na przybory i posiada tréjstopniowsa regulacje
kata nachylenia 5°, 10° i 15° Pod blatem montowany jest koszyk
z siatki metalowej. Blaty wystgpuja w kolorach : niebiesko-turkusowy, czerwony,
moga by¢ takze wykonczone
drewnopodobnym. Wieszaki na tornistry umocowane sa na wewnetrznej stronie

zielony, bezowy, jasnoszary, laminatem
stelazy. Standardowe krzesto odpowiada opisanemu powyzej modelowi krzesta
uczniowskiego z Cezas-u. Wysokos$¢ siedziska 26-46cm. Stanowisko wystepuje
w wersji jedno-, dwu- i trzyosobowej, o nastepujacych parametrach /odpowiednio/ :
wysoko$¢ od 52 do 76cm, szeroko$¢ 70cm ; 130cm ; 180cm, glebokos¢ 50 i S5em.
producenta zasada przydzielania

{Tabela 8/10}Suplement Rozdziat VI Zq]ecana  przez

odpowiednich mebli - wg Wzrostu. {Tabela 8/11ySuwlement Rozdzial VI
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4w  przypadku  stanowiska
w glownym pasmie ruchu zalecana
jest powierzchnia o szerokosci
120cm /minimalna 100cm/
i glebokosei 130cm

/z wylaczeniem glebokosci stohu/ ;

w bocznym pasmie ruchu -

120cm x 105¢m ;

bez pasma ruchu - 120cm x 80cm.

> wg [20]

Kolorystyka ptyt i konstrukcji do uzgodnienia.

Nauka jest bardzo waznym elementem zycia dziecka. Stworzenie w domu
miejsca pracy specjalnie do tego przeznaczonego podkresla wage bycia uczniem.
Miejsce to powinno by¢ wiasciwie zorganizowane, z uwzglednieniem potrzeb
ucznia ; zlokalizowane z dala od hatasu i tak, by nic nie rozpraszalo uwagi dziecka.
Wydzielone miejsce do nauki stuzy réwniez rozbudzaniu poczucia
odpowiedzialnoéci za utrzymywanie go w porzadku, sprzyja systematyczno$ci
w dziataniu.

Wymiary sprzetow powinny umozliwiaé przyjmowanie przez dziecko
podczas nauki prawidlowej i wygodnej pozycji siedzacej, z zachowaniem
fizjologicznych krzywizn kregostupa. Blaty powinny mie¢ powierzchnig
odpowiednio dostosowana do korzystania z ksiazek, zeszytéw lub z pomocy
naukowych - w zalezno$ci od specyfiki tych pomocy i rodzaju zaje¢. Ustawienie
sprzgtu komputerowego wymaga dodatkowych powierzchni.
Niezbedne jest uwzglednienie odpowiedniej przestrzeni uZytkowej4.

Kazde dziecko w wieku szkolnym musi mie¢ w domu stale miejsce do nauki
wylacznie do swojej dysopozycji. Stanowisko to powinno by¢ w petni dostosowane
do potrzeb i cech antropometrycznych dziecka. Najistotniejsze jest zachowanie
whasciwych relacji wymiarowych pomiedzy wysokoscia ciala dziecka® lub innymi
wymiarami ciala, a parametrami stotu i krzesta. U dzieci w mlodszym wieku
szkolnym bardzo szybko wystepuja skutki przyjmowania nieprawidtowych postaw.
Dlatego niedopuszczalne jest wykorzytywanie przez dzieci krzeset dla dorostych.
Za wysokie i za glebokie siedzisko powoduje dretwienie konczyn dolnych ;
gdy stopy nie sa podparte cala powierzchnia, nogi wisza w powietrzu, a przednia
krawedz siedziska uciska okolice podkolanowa. Gdy odstgp pomiedzy plaszczyzna
siedziska, a powierzchnia robocza jest za duzy, dziecko musi zbyt wysoko unosic¢
konczyny gérne. Zmeczenie migsni wywolane taka pozycja, wymusza opuszczanie
wolnej reki w dol, przez co wystepuje silne boczne wygiecie kregostupa.

Nieprawidlowe postawy przyjmowane przez dluzszy czas przez dzieci
podczas nauki, wplywaja na ostateczny ksztalt kregostupa. Wymiary funkcjonalne
krzeset 1 stotow musza by¢ dostosowane do wysokosci i proporcji ciala dzieci
i mtodziezy w kolejnych okresach rozwojowych. Niezbgdna przestrzen swobody
ruchéw noég pod powierzchnia blatu powinna by¢ takze zachowana. Stopy dziecka
musza spoczywac cala powierzchnia na podtodze lub podnézku ; przy prostopadtym
ustawieniu podudzi, krawedz siedziska nie moze ich dotykaé, ani wywieraé¢ ucisku
okolicy podkolanowej. Przy pionowym ustawieniu ramienia, staw lokciowy
powinien znajdowac si¢ co najmniej na poziomie przedniej krawedzi blatu. Oparcie
krzesta powinno podpiera¢ krggostup z zachowaniem jego naturalnego ksztattu.

Poniewaz krzesto i stét stanowia jedno stanowisko pracy, ich wymiary musza
by¢ rozpatrywane lacznie z uwzglednieniem ich wspoélzaleznosci. Nalezy braé
pod uwage specyfike wykorzystywania mebli przez dzieci i mtodziez /kiwanie sie,
siadanie na stotach, siadanie na krzesle odwrotnie, lub okrakiem/ ,,(...) w zwiqzku
z czym wymagana jest duza wytrzymatosé i stabilno$é sprzetéw. Nie nalezy
stosowaé kétek /rolek/ do przesuwania krzesel. Na siedziskach i oparciach
nie zaleca sie stosowania tapicerki.”” [20](str.42) (Tabela 8/12 i 8/13Suplement Rozdzial V1

Wykonczenie powierzchni powinno byé trwale, gladkie i flatwe
do utrzymania w czystos$ci, nie wywotujace uczucia chtodu podczas opierania
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przedramion lub siedzenia ,,(..)wykluczone stosowanie plyt szklanych
i laminowanych, lakieréw poliestrowych itp./”.[20](str 42)

Powierzchnie blatow powinny byé matowe, nie moga powodowaé
powstawania reflekséw $wietlnych ani powidokdéw. W konstrukcji stotow i krzeset
nalezy unika¢ ostrych krawedzi, wystajacych elementéw oraz $rub, ztacz i okué
prowokujacych dzieci do ich demontowania. Szuflady i inne pojemniki powinny
by¢ zabezpieczone przed wypadaniem. Podlokietniki krzeset nie moga przeszkadzac¢
we wsuwaniu ich pod blat, réwnoczeénie ich wysokos¢ nie moze stwarzaé
mozliwosci przytrzasnigcia palcow.

Zaleca sie  wykorzystywanie stolow i krzeset regulowanych,
ktorych stosunkowo wysoki koszt jest uzasadniony zmiennym w czasie
dostosowaniem ich proporcji do etapu rozwoju dziecka. W stanowiskach do nauki
niezbedna jest regulacja wysokosci i kata nachylenia powierzchni roboczych,
wysokosci i glebokosci siedziska oraz wysokosci oparcia ; dla najmtodszych dzieci
regulowany podnézek moze okaza¢ sie konieczny. Stoly ikrzesta powinny
by¢ regulowane w sposéb nieskomplikowany, przy pomocy prostych narzedzi ;
réwnoczeénie tak, by zmiany nie nastgpowaly samoczynnie. {Tabela 8/14}Suplement Rozdzial VI

Wigkszo§¢ firm reklamujacych si¢ jako producenci mebli dla dzieci
dostosowuje standardowe rozwiazania meblowe do mniejszych rozmiaréw
uzytkownikéw i stosuje kolorowe wykonczenia. Stanowisko pracy dziecka w domu
jest bardzo czgsto improwizowane, poprzez adaptacje réznych sprzetéw,
czgsto o zupelie innym przeznaczeniu ; nie spelnia przez to wymagan
przestrzennych i funkcjonalnych. Wynika to nie tylko z ograniczonych mozliwosci
przestrzennych mieszkania, ale takze z nie§wiadomosci rodzicéw, ktorzy nie zdaja
sobie sprawy jak bardzo przestrzen pracy, ze stanowiskiem o skorelowanych
wymiarach odpowiadajacych potrzebom dziecka w danym okresie rozwojowym,
ksztaltuje okreslona postawe ciata i stosunek do pracy w ogdle. Jest to problem
bardzo wazny - w dziecifistwie ustalaja si¢ nawyki i przyzwyczajenia zwigzane
z nieprawidlowymi parametrami sprzgtow. W dodatku nie sa to meble o programie
funkcjonalnym umozliwiajacym realizacj¢ zmieniajacych si¢ potrzeb, dostosowane
do wymiaréw rosnacych szybko dzieci - dlatego szybko i czgsto si¢ je wymienia.
Problemy te szczeg6lnie dotycza krzeset, ktére determinuja pozycje pracy dziecka.
Prawidlowo zaprojektowane siedzisko, uwzgledniajace odpowiednie wymiary
populacji oraz zapewniajace zachowanie przez kregostup naturalnych,
fizjologicznych krzywizn, jest bardzo wazne dla ksztaltujacego si¢ organizmu
dziecka. Poza nielicznymi wyjatkami, do ktérych nalezy krzesto ,,Prymus” opisane
ponizej, projektowanie siedzisk dla dzieci ogranicza si¢ do uwzglednienia
podstawowych cech uzytkownikéw, w oparciu o normy i tradycj¢ zakltadu, a takze
do stosowania kolorowych materiatéw wykonczeniowych. Czasami krzesta maja
jakas funkcje dodatkowa, jak np. wysuwany spod siedziska pidrnik
do przechowywania przyboréw szkolnych i innych przedmiotéw o niewielkich
rozmiarach. Generalnie - cecha charakterystyczng krzesel dla dzieci sa ,,(..)obicia
w dinozaury i inne kolorowe wzory.” '

Ciekawy projekt tawki szkolnej moze staé si¢ w przysztosci obiektem dziatan
marketingowych. Na calym $wiecie ta cze$¢ rynku jest praktycznie do dzisiaj
traktowana marginesowo. Sytuacja ta musi sie zmieni¢ - czynnikiem stymulujacym
zmiany, jest nie tylko ekspansywny rozwdj réznych form szkolnictwa prywatnego,
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6 Studio De Lucchi SRL, Milan.
Michele de Lucchi, architect/partner ;
Torsten Fritze, designer/partner,
Michael Corsar and Hanno Giesler,

designers.

Dla firmy Casala Werke GmbH,

Lauenau, Germany.

ale takze - a moze przede wszystkim - zmiany organizacyjne i programowe edukacji.
Juz dzisiaj najwazniejszym zatozeniem do projektowania tawek szkolnych staje sig
ich dostosowanie do réznych sytuacji zwiagzanych ze specyfika i réznorodnos$cia
zaje¢ szkolnych. Lawka szkolna wiec, nie tylko musi gwarantowaé rézoym
uzytkownikom prawidlowa pozycje siedzaca, zaréwno z punktu widzenia fizjologii
oraganizmu, jak i dostosowania do rodzaju czynnosci wynikajacych z procesu
wykonywanej na tym stanowisku pracy. Musi takze umozliwia¢ zmiany konfiguracji
wyposazenia, w zaleznosci od przeznaczenia stanowiska.

Stanowisko Campus School Furniture System, dostosowane zaréwno
do indywidualnej jak i grupowej /w réznych ukladach/ pracy dzieci szkolnych,
zaprojektowal w 1996r. Michele De Lucchi z zespotem.®

Konstrukcja nosna Systemu wykonana jest ze splaszczonej rury stalowej
malowanej. Drewniany blat o zmiennym Kkacie nachylenia wykonczony
jest obrzezem, z zaokraglonymi duzym promieniem naroznikami, wykonanym
z tworzywa. Obrzeze zabezpiecza drewno i przeciwdziala zsuwaniu si¢ z pochylonej
powierzchni ksiazek i przyboréw. Potaczenia i wezly sa odlewane z metalu.
Detale z tworzywa /ostony, stopki/ wykonano metoda wtrysku. Stolik uczniowski
wyposazony jest w kotka /blokowane/ ufatwiajace zmiany ustawienia.
Meble produkowane sg w kilku wielko$ciach uwzgledniajacych cechy
antropometryczne populacji uczniow. Wysoko$é blatu ma trzy polozenia ;
zastosowany mechanizm pozwala na zmiany nachylenia blatu w kazdym z nich.
Siedzisko i oparcie krzesta wykonano z przettaczanej sklejki. Lawka wystepuje
w wersji jedno- i dwuosobowej. Satomeble nowoczesne, kojarzace sig¢
z wyposazeniem i sprzetem sportowym, w pelni odpowiadajace zmiennym
potrzebom aranzacji klas.

Niektérzy producenci mebli domowych dla dzieci decydujg sie
na ich biurowy wyraz - upatrujac w tym dodatkowe wartosci funkcjonalne. Tak jest
w przypadku niemieckiej firmy Moll, ktéra produkuje meble dla dzieci i mtodziezy
uczacych si¢ - Young Office System. Konstrukcj¢ nosna biurka stanowi stelaz,
na ktéorym mocuje si¢ réznej wielkosci blaty o zmiennym kacie nachylenia
/w zakresie 7°-15°/ oraz o wysokosci regulowanej skokowo /od 49cm do 75¢m/.
{Tabela 8/15)Suplement Rozdzial VI Przednia krawedZ blatu wykonczona jest na catej dlugosci
piémikiem w ksztalcie rury, ktory przechwytuje zsuwajace si¢ po blacie przybory
i stuzy do podrecznego przechowywania niewielkich przedmiotéw. Na stelazu
pod blatem mozna podwiesza¢ szuflady i kontenerki. Mozna tez mocowa¢ jedynie
boczne $cianki ; funkcje sktadowania blizszego i dalszego petnig wowczas mobilne
komody-kontenerki lub szafki. Roéznego ksztaitu blaty-laczniki umozliwiaja
zestawianie stanowisk. Elementami uzupetniajacymi systemu sa zmodutowane pétki
i pojemniki, wieszaki na tornistry /i inne/, oraz lampy.

Najwazniejsze jednak sa krzesta. Pierwsze z nich - Scoofer - ma regulowana
plynnie wysoko$¢ od 32cm do 50cm. Zaréwno siedzisko jak i oparcie przesuwa si¢
po odpowiednio wyprofilowanym stelazu, co dodatkowo umozliwia zmiany
glebokosci siedziska /od 32 do 42cn/ i dostosowanie krzesta do réznych potrzeb
uzytkownikOw. {Tabela 8/15)Suploment Rzl VI Qiedzisko nachylone jest do przodu
i wyposazone w kotka, ktore dla mlodszych dzieci mozna usuna¢ uzyskujac dalsze
obnizenie siedziska. Z boku stelaza, wystepujacego w kolorach : bialym, czarnym,
czerwonym, granatowym, szarym i zoltym /podobnie jak stelaz biurka/, znajduje sig
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kolorystyczny kod do ustawiania wysokosci. Czg¢$ci oparcia i siedziska z tworzywa :
w kolorze bialym lub czarnym ; tapicerka : czarna, jasno- lub ciemnoszara
albo wzorzysta. /Krzesto jest dostgpne w Polsce ikosztuje ok. 600 - 1.400zt./
Biurko wystepuje takze w wersji okleinowanej /sosnowej i dgbowej/, wtedy stelaz
malowany jest na jasnobrazowo. Drugie krzesto - Chairy - ma wysokos¢ siedziska
regulowang w zakresie : 38-52cm, a gleboko$¢ : 40-46cm. Utrzymane jest
w stonowanej szaro-czarno-brazowej kolorystyce.

Biurowy charakter ma, réwniez wyréznione Dobrym Wzorem 94° krzesto
obrotowe PRYMUS, produkowane przez Spoldzielni¢ Inwalidow Przemyshu
Meblarskiego RAMETA w Raciborzu. Krzesto to wystepuje w dwdch wersjach :
na kotkach - z regulacja wysokosci siedziska w zakresie 37-49cm ; oraz na stopce,
z regulacja w zakresie 33,5-45¢cm /jest stosunkowo niedrogie - ok. 400zt/. Wysokos¢
oparcia jest regulowana od 20-32,5cm od poziomu siedziska, a kat siedzenia mozna
zmienia¢ od 90-110°. Rozstaw podtokietnikéw wynosi 44cm, a ich wysoko$é 22cm.
W materialach reklamowych firmy krzesto to wystepuje gtéwnie jako uzupemienie
standardowej meblo$cianki.

Zapotrzebowanie na funkcjonalne i pigkne meble, stuzace dzieciom
i mlodziezy do nauki w domu, a takze do rozwijania wlasnych zainteresowan,
powoli rosnie. Srodki masowego przekazu, filmy, a takze targi meblowe coraz
tlumniej - caltymi rodzinami - odwiedzane, wptywaja na zmiang stosunku rodzicéw
i dzieci do tej, tak bardzo waznej czesci codziennego zycia mlodego cztowieka.
Posiadanie przez dziecko w rodzinnym domu wlasnej strefy jest podstawowym
warunkiem osobistej wolnoéci, tak bardzo potrzebnej do okreslenia wiasnej
odrgbnosci i indywidualnosci. Pozwala takze na oparcie wzajemnych relacji
pomiedzy racjami opiekunéw, a ksztaltujaca si¢ niezalezno$ciag mlodego cztowieka
- naobustronnym poszanowaniu prywatno$ci i podziale obowiazkow,
oraz na odpowiedzialnosci.

Coraz wigcej] mowi sie dzi§ o ergonomii /czasami nawet naduzywa sie
tego pojecia/. Ostuchani z tym terminem rodzice, zwracaja coraz baczniejsza uwage
na rzeczy, ktére sami kupuja. Czasami, jak kazdy odbiorca produktu, sa nabierani
przez slogany - nowo nabyta wiedza ulega wtedy weryfikacji podczas eksploatacji
wyrobu. Najczesciej jest tak, ze ucza si¢ obie strony : kosument - poprawiajac
wiasnym sumptem bledy producenta, producent za$ - uwzgledniajac w nastepnej
wersji produktu opinie konsumentéw. Niektére wyroby zmieniajg si¢ wskutek
tych dziatan radykalnie, inne wylacznie w szczegotach.

Jedynie producent dysponujacy kompleksowa wiedza uwzgledniajaca
wszystkie zagadnienia zwiazane z danym wyrobem, daje gwarancje produktu
o wysokiej jakosci i prawidtowych parametrach, ktére maja wpltyw na zdrowie
uzytkownika.

Analizujac zagadnienia ergonomii w szkole, nie mozna pominaé bardzo
waznego problemu, jakim jest umozliwienie normalnej nauki dzieciom
niepetnosprawnym. ,,Ich stanowisko pracy powinno by¢é szczegdlnie wnikliwie
opracowane i dostosowane do rodzaju niepetnosprawnosci”. [14](str.19)
Wielu nauczycieli i pedagogéw jest przeciwnikami posylania dzieci do szkét
specjalnych, bez szczegétowej i obiektywnej oceny stanu ich zdrowia i sprawnosci
intelektualnej. ,,Integracja osob zdrowych i niepelnosprawnych moze byé
traktowana jako jeden z proceséw rehabilitacji, przyspieszajqcej przystosowanie
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70d wrzesnia 1997 w Gdansku maja

dziata¢ 22 klasy integracyjne,
w Gdyni 3.
8  Nazwa krzesta  pochodzi
od Szkoly im. Richarda Cloudesley’a
w Londynie

/Richard Cloudesiey School/ gdzie
prowadzono podstawowe badania
i testowano urzadzenia prototypowe.

sie miodego czlowieka do Zycia w gronie rowiesnikéw, a jednoczeSnie
uwrazliwiajqcy dzieci zdrowe na los innych ludzi.” [14](str.20)

Niektore dysfunkcje umozliwiaja nauke w normalnej szkole. Izolowanie
dzieci niepetnosprawnych wyrzadza im ogromna krzywdg. Poglebia brak akceptacji
wynikajacy z nieznajomosci i leku. ,,Osoby niepelnosprawne checq byé
réwnoprawnymi partnerami ludzi zdrowych, to znaczy zyé i pracowaé razem z nimi.
Problem jest niezwykle wazki, gdy dotyczy ludzi mtodych oraz dzieci, szczegdlnie
wrazliwych na czynniki negatywne.” [14](str.20)

Jedynym powodem, dla ktérych dzieci te nie moga uczyé si¢ w zwyktych
szkotach z innymi dziecmi powinnien by¢ stan ich zdrowia i mozliwosci,
a nie brak przystosowania budynkéw i wyposazenia szkél dla potrzeb
niepelnosprawnych, oraz niewystarczajace kwalifikacje pedagogéw.

Czesto z inicjatywy rodzicow dzieci niepelnosprawnych, powstajg
w szkotach podstawowych klasy integracyjne7, do ktérych inni rodzice
coraz chetniej zapisuja swoje pociechy, poniewaz chca, aby si¢ stykaly z réznymi
dzie¢mi, by nauczyly si¢ szanowac cierpienie i odmienno$¢. W klasie integracyjnej
moze by¢ maksymalnie szesna$cioro dzieci, w tym czworo niepemosprawnych.
Uktad tawek umozliwia zajecia grupowe. Klasy integracyjne realizuja zwykly
program ; w miare potrzeby dzieci niepelnosoprawne obejmowane sg programami
indywidualnymi z pomoca dodatkowych nauczycieli.

Problem ten wiaze si¢ z odpowiednia adaptacja zaréwno stanowisk pracy,
jak i architektury wnetrz, zapewniajacej swobodne poruszanie si¢ po budynku.
Wszystkie szkoty 1 klasy powinny by¢ przystosowane do wézkow inwalidzkich,
nie tylko z powodu potencjalnych niepetnosprawnych uczniéw, réwniez ze wzgledu
na rodzicéw, dzialaczy.
Niektore dysfunkcje nie wymagaja korzystania z wozka inwalidzkiego -
gdyby powszechne bylo uzywanie przez niepelnosprawnych innych pomocy,

niepetnosprawnych  dorostych nauczycieli,

wozek moglby stac sie tylko jedna z wielu mozliwosci.

W Londynskim Towarzystwie Ulepszen zaprojektowano system do siedzenia
dla
konstruowane i bardzo drogie, podkrelaty jeszcze inwalidztwo dziecka swoim
w
krzesto tego systemu - zwane krzestem Cloudesley’as, jest odpowiednie dla dzieci
pelosprawnych fizycznie, dzigki temu mozliwe jest uzywanie tego samego krzesta
przez wszystkie dzieci w klasie. System sprzyja wigc integracji ; w dodatku

dzieci niepelnosprawnych. Poprzednie rozwigzania, indywidualnie

czgsto  wrecz  groteskowym  wyrazem. najprostszym  wariancie,

jest znacznie blizszy typowemu umeblowaniu klasy szkolnej niz wézki inwalidzkie.
Moze by¢ wielokrotnie wykorzystywany w réznych zestawieniach, poniewaz
jest tatwo Jest odpowiedni
dla 90% niepelosprawnych dzieci w wieku szkolnym. [21]

Krzesto Cloudesley’a ,,(...) jest ztozonym przyrzaqdem do siedzenia o stalej

przystosowywany do zmiennych potrzeb.

podstawie, tworzqcym system mozliwych do przystosowania do konkretnych potrzeb
poreczy i
System zaopatrzony jest tez w urzqdzenia pomiarowe, pozwalajqce ocenié zmienne

wymiennych oparé, siodelek wraz z réinymi akcesoriami.
potrzeby dziecka w zakresie mozliwo$ci siadania i dobraé wtasciwe sktadniki
krzesta w zestawieniu, ktdre jest prawidiowe dla okreSlonego dziecka w okreslonym
momencie czasu.” [21](str. 23) System do siedzenia dla dzieci niepetnosprawnych

musi by¢ dostosowany do zmiennych wymagan i potrzeb tych dzieci ;
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zmiany potozenia poszczegblnych elementéw krzesta musza wigc by¢é mozliwe
w czasie wykorzystywania krzesla. Zmienno$¢ parametréw antropometrycznych
i duze zréznicowanie dysfunkcji dzieci niepetnosprawnych sprawia, ze okreslenie
konkretnego urzadzenia do siedzenia dla kazdego dziecka, jest zadaniem bardzo
trudnym do rozwiazania, nawet w oparciu o komputerowe systemy analizy danych.

W 1992r. Karmal Sharma, ekspert w dziedzinie badan i projektowania
wspomaganego przez komputer opracowal - umozliwiajacy analiz¢ poszczegélnych
stanowisk - system oceny, opracowat takze baze danych w postaci ergonomicznej
informacji Zrédtowej do dalszych analiz.

., Projekt ten od samego poczatku charakteryzowat sie wykorzystaniem
najlepszych, dostepnych technologii. Wezesne prototypy powstawaly wylqcznie
w oparciu o wskazania przyrzqdu pomiarowego, totez wyglqdajq nieksztaltnie,
ale pézniejsze byly juz projektowane (...) przy zastosowaniu komputerowego
programowania (...) i ostatecznie wytworzona wersja produktu jest atrakcyjna
i pigkna w kazdym szczegdle.” [21](str. 23-24)

,, Uczestnictwo  dziecka uposledzonego w codziennym zyciu szkoly
jest uwazane za najskuteczniejszq metode pozwalajqcq miodemu czlowiekowi
uwierzyé w swoje mozliwosci, a takze przynosi pozytywne skutki w zakresie
umacniania wiezi spolecznych. (..) A przeciez stopieh troski o los ludzi
niepetnosprawnych  jest uznawany za miare kultury spoleczehstwa.”
[14](str.20 ; 19)

Dla dzieci o wzroscie 112-127cm zalecana wysokosé siedziska wg PN [22] wynosi 30cm, a blatu 52¢m.
Dla dzieci o wzroseie 157-172cm wysokosci te wynosza odpowiednio 42cm i 70cm. {Tabele 6/19 ; 6/1 ; 6/2}

Humanscale [11] zaklada wystgpowanie w szkotach najnizszej wysokodci siedziska 29cm /dla dzieci w wieku
6 lat nawet 27,2cm/ a najwyzszej 40,6cm /Senior High School/.{Tabela 6/3} Najnizszy blat to 47,8cm /45,5cm/,
najwyzszy 65,3cm {Tabela 6/4} Wysokosci siedzisk dla dorostych to : 37,6cm /SF/ i 47,8cm /LM/, a stolow :
63,5cm /SF/ i 76,2em /LM/, nieco wyzsze niz w innych danych antropometrycznych.{Tabela 6/6}
Zalecana regulacja wysokosci siedziska : 34,5-52,3cm, a blatu 67,3-78,7cm {Tabela 6/7}

Wg Humanscale [11] najnizsza wysoko$¢ siedziska do stanowiska komputerowego dla dzieci i mlodziezy
to 27,2cm, a najwyzsza 40,6cm. Odpowiednio wysokosé blatu : to 45,5cm i 64,8cm. {Tabela 6/16}
Na stanowisku dla dorostych zalecana wysokos¢ siedziska i blatu jak powyzej {Tabela 6/17}

Wg Humanscale [11] regulacja siedziska w stanowisku komputerowym dla dorostych powinna mie¢ zakres
38-48cm, wg Grandjeana [10] zakres ten to : 43-57cm. {Tabela 6/18}

Najnizsza wysoko$¢ siedziska krzesta bedacego standardem w  szkolach japonskich to 28cm,
najwyzsza 45,9cm {Tabela 7/2} wg [16d]

Najnizsza wysoko$¢ siedziska krzesta bedacego standardem w szkotach koreanskich to 26,5¢m,
najwyzsza 42cm {Tabela 7/4} wg [16¢] Parametry te sa nizsze niz zalecane w Japonii.

Najnizsza, wystgpujaca w szkofach, wysokos¢ siedziska krzesta /Nr 3/ z Cezas-u wynosi 34cm,
a najwyzsza /Nr 6/ 46cm. Najnizszy poziom blatu to 58cm, najwyzszy 76cm. {Tabela 8/2}
Krzesto z regulacja wysokosci siedziska posiada zakres : 38-46¢m. {Tabela 8/3}

Parametry tawki Mandala SUNDO to : wysoko$¢ blatu 85-95cm /w konstrukeji stolika montowany jest
regulowany podnozek/, wysokos¢ siedziska : 58 lub 65¢m /krzesto takze ma regulowany podnozek/ {Tabela 8/4}

Najnizsze siedzisko krzesta uczniowskiego produkowanego przez firmg OPAKOMET to : 28cm,
anajwyzsze 44cm /wymiar ten jest wyzszy we wszystkich przywolanych zaleceniacl/ {Tabela 8/5};
najnizszy blat ma 46cm, najwyzszy 76cm. {Tabela 8/6}

Najnizsze i najwyzsze siedzisko /nizsza krawedz/ mebli szkolnych ERGO-2000 to odpowiednio :
26cm i 46¢cm ; blat - 46 1 76cm. {Tabela 8/7}

Analogiczne wysokosci siedzisk mebli szkolnych /Nr 3 1 Nr 6/ z Kartuz to :
34cm i 46¢m, blatéw : 58cm 1 76¢m. {Tabela 8/8 1 8/9}

Najnizsze i najwyzsze siedzisko mebli szkolnych z Koszalina to odpowiednio :
26 146¢m ; blat - 46 i 76cm. {Tabela 8/10} Wymiary te sa identyczne jak mebli ERGO-2000,
w ktorych siedzisko jest nachylone pod katem -3° /lub od -2° do +10% a blat -5° /lub od -5° do -15% {Tabela 8/7}

Weg wytyeznych IWP [20] zakres regulacji siedziska domowego krzesta uniwersalnego to 38-52cm

Meble Young Office System charakteryzuja si¢ najwigkszym zakresem regulacji siedziska : 32-52cm.
Najnizsza wysokoscia blatu jest 49cm a najwyzsza 75cm. {Tabela 8/15}
Parametry opisanych powyzej mebli sa porownywalne. Jedynie tawka SUNDO, charakteryzujaca si¢ zupelnie innym
podejsciem do pozycji pracy ucznia i nauczyciela jest zdecydowanie wyzsza.
Zwraca uwagg duzy zakres regulacji krzesta stanowiska Young Office System.
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»Z poznaniem przez rodzicow racjonalnie zorganizowanego miejsca pracy wiqie si¢ rownie; sprawa mebli do pracy w domu. Wiemy jak tle jest
ona dzis zatatwiana. Wysokie stoly, normalne krzesta, na ktore trzeba polozyé poduszke, aby wyrownac roznice wysokosci, cho¢ nogi wowczas wiszq
w powietrzu - oto normalny obraz <<odrabiania lekcji>>. Szkota moie wplynaé na poprawe warunkoéw domowych, gdy na diugie lata pozostang
wspomnienia <<lawy szkolnej>> nie tylko jako miejsca przezy¢ koleteriskich, ale wygodnego, wzorowego miejsca pracy".

Stefan Siennicki ,,Miejsce pracy ucznia w szkole” [15](str.380)

ROZD ZI AL IV Program stanowiska pracy ucznia w szkole i w domu

Wiekszo$¢ aktywnoscei ucznia podczas lekcji wymaga pozycji przedniej.
Tradycyjne siedzisko pochylone do tylu, uniemozliwia utrzymanie normalnej
krzywizny ledzwiowej, ktéra jest - niejako automatycznie - przyjmowana
na siedzisku nachylonym do przodu /nawet 20°/. Przy czym zmiana kata siedziska
powinna by¢ polaczona ze wzrostem jego wysokosci, inaczej cel -
jakim jest zblizenie kata pomigdzy tutowiem, a udem do wartosci fizjologicznej
135° -nie zostanie osiqgnietyl. Przy nachylonej do przodu ptaszczyznie siedziska,
wymuszone jest przyjecie wyprostowanej wywazonej pozycji, zamiast biernej -
zgarbionej. Takie siedziska zapewniaja wigksza ruchomos$¢ ciata, utatwiaja
utrzymywanie rownowagi i wstawanie. Pochylenie blatu stotu o 10°, zmniejsza
dystans wzrokowy - przy réownocze$énym korzystniejszym kacie patrzenia,
co réwniez wplywa na poprawe pozycji. Poprzez te zmiany, sptaszczenie krzywizny
ledzwiowej zostaje wyeliminoware.

Im wigkszy jest kat nachylenia siedziska do przodu - tym bardziej naturalny
jest ksztalt qugoslupaz. Kat ten nie moze byé¢ jednak zbyt duzy, ze wzgledu
na mozliwo$¢ zsuwania si¢ z siedziska i przenoszenie zbyt duzej czgsci cigzaru ciala
na stopy.

Podstawowym  czynnikiem umozliwiajacym osiagniecie komfortu
podczas pracy siedzacej jest wygoda krzesta. Dobre krzesto powinno zapewnié
stabilne podparcie ciala w pozycji dynamicznej i musi by¢ dostosowane
do czynnosci na nim wykonywanych. Najwazniejsze wymagania dotycza :
a)zapewnienia nie zakldconego krazenia krwi w koficzynach i w jamie brzusznej ;
b) minimalizowania wysitku migsniwego

niezbednego do utrzymania odpowiedniej pozycji ;
¢) minimalizowania obciazen kregoshipa,
zapewnienia utrzymywania lordozy bez koniecznosci napigcia migéni ;
d) umozliwienia wykonywania ruchéw niezbednych do zmiany pozycji
bez nadmiernego wysitku fizycznego.

Pozostale wyposazenie stanowiska pracy ma takze duze znaczenie
dla komfortu. Stét musi by¢ dostosowany do wysokosei krzesta z uwzglednieniem
specyfiki czynnoéci i cech antropometrycznych siedzacego. Do pisania rgcznego
blat powinien by¢ nachylony do uzytkownika. Powierzchnie przeznaczone na sprzgt
komputerowy /lub inny/ powinny zapewnia¢ mu optymalna przestrzen. Monitory,
urzadzenia wspoéltpracujace z komputerem, oraz wykorzystywane podczas pracy
materiaty musza by¢ wilasciwie ustawione i skonfigurowane. Potozenie myszy,
klawiatury, oraz innych urzadzen powinno umozliwia¢ wygodna pozycje ramion,
przedramion i nadgarstkow. [7]

Funkcjonalne rozwiazanie stanowiska pracy ucznia w szkole, ma duzy wplyw

na wyniki pracy dydaktycznej i wychowawczej, a tym samym na skutecznos$é
! jest to pozycja spoczynkowa
dla ukfadu : migénie z przodu i z tyln
ud sa w rownowadze, a kregostup Migjsce pracy ucznia w szkole powinno spelnia¢ wiele wymagan zwiazanych
na odcinku ledzwi utzymuje . X . B
prawidtowa krzywizng ze specyficznymi funkcjami sprzetéw szkolnych.

nauczania.

2 Mandal 1982, 1985 ; Bendix 1986,
Bridger 1988 i inni,
na podstawie [23](str.9)
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Wymagania uiytkownika, wynikajqce z procesu nauczania i wychowania
sq nastepujqce :

1) dopasowanie do cech antropometrycznych ;
- parametry krzesta i stolu powinny by¢ odpowiednio dobrane dla kazdego
uzytkownika i zapewnia¢ wygodna pozycje pracy /przednia, posrednia i tylna/ ;
- przednia krawedz siedziska nie moze uciska¢ okolic dotu kolanowego ;
- siedzisko powinno by¢ odpowiednio wyprofilowane lub tapicerowane ;
- oparcie powinno by¢ lekko wkleste w plaszczyZnie poziomej, a lekko wypukte
w plaszczyznie pionowej, oraz podpieraé ledzwie na odpowiedniej wysokosci ;
- nad plaszczyzna siedziska powinna by¢ pusta przestrzen na posladki,
uzasadniona zapewnieniem wentylacji i umozliwiajaca
prawidtowe utozenie miednicy ;
2) zapewnienie bezpieczenstwa i komfortu zaréwno uczniom jak i nauczycielom ;
- stanowisko nie powinno posiadac elementdéw niebezpiecznych lub nieprzyjemnych
dla ucznia /ostre krawegdzie, narozniki, polaczenia wywolujace efekt szczypania,
zla wentylacja itp./ ;
- stanowisko powinno odznacza¢ si¢ dobra statecznoscia ;
3) umozliwienie wykonywania na stanowisku wszystkich czynnos$ci
wynikajacych z procesu danej pracy, oraz zabezpieczenie aktywnoéci ciala
umozliwiajacej wiasciwe odzywienie uktadu ;
4) optymalna organizacja przestrzeni uzytkowej w szkotach
realizowana poprzez rozwigzanie systemowe wyposazenia ;
5) petna realizacja funkcji uzytkowych wynikajacych z programu nauczania
/np. grupowanie/ oraz funkcjonowania szkoty /np. przechowywanie, sprzatanie/ ;
6) spelnienie wymagan wytrzymato$ciowych, higienicznych i przeciwpozarowych ;
7) dostosowanie do warunkéw masowej produkcji przemystowe;j ;
8) speienie wymagan ekologicznych procesu wytwarzania i likwidacji.

Stosowane w nowszych rozwiazaniach stolik i krzesto, wypieraja tawke
wieloosobowa, poniewaz wymagaja dostosowania tylko do jednego uzytkownika,
a takze ze wzgledu na wigksze mozliwosci aranzacyjne, pozwalajace na réznorodne
konfiguracje sprzetu w zaleznosci od potrzeb. Rozlaczne skonfigurowanie
blatu i siedziska umozliwia takze bezkonfliktowe wykonywanie prostych ¢wiczen.

Polska norma okreéla podstawowe wymiary stolow i krzeset dla szkot
i przedszkoli. W zaleznosci od wzrostu uzytkownikéw, rozroznia si¢ sze§¢ wielkosci
stolow i krzeset oznaczonych numerami od 1 do 6, lub kolorami. Z wielkosci
antropometrycznych dzieci w wieku od 7 do 15 lat wynika, ze w szkole podstawowej
mamy do czynienia z 2, 3 i 4-ta wielkoscig stolow i krzeset PN 90/F - 06009.
Wymiary antropometryczne mlodziezy w wieku licealnym ograniczaja sprzet
do trzech wielkos$ci : 4, 5, 6.{Tabela 1/1)Suplement Rozdziat VI

Dostosowanie wymiarow funkcjonalnych stanowiska
do czesto zmieniajacych sie uzytkownikéw jest szczegélnym problemem.
Przydziat odpowiednich wielkosci sprzetow, w zaleznosci od odpowiadajacych
poszczegdlnym parametrom mebli cech antropometrycznych uzytkownikow
okazal si¢ fikcja - uczniowie zajmujac miejsca nie kieruja si¢ wielko$cia fawki,
lecz wzgledami kolezeniskimi i wlasnymi preferencjami, cz¢sto zajmujac miejsca
o0 parametrach najmniej dla siebie odpowiednich.
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Przy duzych réznicach wymiarowych uczniéw i swobodnym, czgsto w pospiechu,
zajmowaniu miejsc, oraz zmianie sal lekcyjnych nawet co godzing,
przyporzadkowywanie uczniom sprzetu wg wielkosci po prostu nie jest mozliwe.
Sprzet powinnien mie¢ takg konstrukcje, ktéra umozliwialaby odpowiednie zmiany
parametrow stanowiska w odniesieniu do zmiennych cech uzytkownikow,
przy jak najmniejszej ilosci operacji. Lawka SUNDO Mandala wydaje sig
wzwiazku z tym optymalna - wymaga wylacznie regulacji podnézkéw,
a jeden jej rozmiar /przy dwoch wysoko$ciach siedziska/ gwarantuje dostosowanie
do potrzeb kazdego uzytkownika : dziecka i dorostego.

Inna istotna cecha tawki - to szeroki zakres zmian pozycji ciala w trakcie
siedzenia. ~ Zmienno$¢  pozycji  siedzacego, naturalnie  dostosowana
do jego zachowan, ogranicza powstawanie wad postawy, oraz zmniejsza zimeczenie
- przez co podnosi skutecznos¢ pracy.

Jednorodno$¢ strukturalna sprzetu szkolnego rozszerza mozliwosci
jego wykorzystania, skladajac si¢ réwnoczesnie na spdjny wizerunek szkotly.
Uzupetianie wyposazenia wynikajace z nowych potrzeb jest tez prostsze w obrgbie
systemu. Funkcjonowanie stanowiska w r6znych wariantach ustawien gwarantuje
prawidlowe realizowanie programu aktywnego. ’

Zapewnienie stuzbom porzadkowym szkoly wygodniejszego sprzatania
umozliwia wigksza skuteczno$é. Rownie istotne jest przechowywanie sprzgtu
bez jego niszczenia - np. w przypadku remontéw lub reorganizacji. Sprzet szkolny
ze wzgledu na specyficzne warunki eksploatacji musi bezwzglednie spemiaé
wymagania wytrzymato$ciowe, higieniczne i przeciwpozarowe, zaréwno w szkotach
panstwowych jak i prywatnych.

Meble szkolne sa produkowane masowo. Wybdr odpowiedniej
do ich produkcji technologii, z uwzglednieniem uwarunkowan ekologicznych,
proceséw wytwarzania i likwidacji, ma zatem duze znaczenie. Mlody organizm
trzeba szczegélnie chroni¢ przed nieobojetnym wplywem materialow
wykonczeniowych, czesto emitujacych wrecz toksyczne substancje.

Stanowisko pracy ucznia powinno wykazywa¢ wiele réznorodnych cech,
tworzacych jego rozbudowana struktur¢ uzytkowa, w oparciu o okreslone
wymagania.

Podstawowymi sq - wymagania funkcjonalne :
1) krzesto i stét stanowia razem stanowisko pracy,
powinny wigc by¢ rozpatrywane tacznie,
z uwzglednieniem wspoltzaleznosci wymiarowych pomiedzy nimi ;
2) stanowisko powinno zawieraé elementy, umozliwiajace wykonywanie
czynno$ci zwigzanych z zajeciami szkolnymi, w ramach programu aktywnego ;
3) stanowisko powinno umozliwia¢ kazdemu uzytkownikowi przyjecie pozycji ciala
odpowiedniej do wykonywanych czynnosci ;
4) konstrukcja stanowiska nie powinna ogranicza¢ swobody ruchéw
konczyn gornych i dolnych, oraz tutowia w trakcie wykonywania czynnosci ;
5) stanowisko powinno zapewnia¢ wygodne odktadanie i przechowywanie
przedmiotéw /zaréwno podreczne jak i dodatkowe/ ;
w tym - miejsce na przechowywanie torby szkolnej, nie zmniejszajace
wymaganych przestrzeni dla nég, nie ograniczajace swobody ruchow
oraz zapewniajace niezbedny dostep do potrzebnych rzeczy ;
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6) konstrukcja stanowiska powinna charakteryzowa¢ si¢ wystarczajaca statecznoscia
i stanowi¢ zabezpieczenie przed samoczynng zmiana ustawionego parametru ;

7) wszelkie regulacje dostepne dla uczniéw powinny by¢ proste w obstudze ;

8) stanowisko powinno umozliwia¢ tatwe wstawanie i opuszczanie miejsca.

Dobra szkola - w szeroko rozumianym znaczeniu- przyczynia sig
do powiekszenia liczby 0s6b wyksztalconych, zréwnowazonych i odpowiedzialnych
spolecznie. Wykazujaca tendencje rosnace ilo$¢ godzin spedzanych przez ucznia
w szkole uprawnia do stwierdzenia, ze lawka szkolna odgrywa znaczaca role
w przyjmowaniu okreslonych postaw i zachowan przez ucznia. Mozna zatozy¢,
ze stosunek do pracy iotoczenia szkolnego bedzie bezposrednio zwiazany
z komfortem, jaki osiaga uczen w przeciagu kilkugodzinnej pracy w szkole.

Lawka powinna wiec zapewniaé uczniowi jak najwigkszy komfort
psychiczny i fizyczny /z czym S$cisle jest zwiazana mozliwo$¢ koncentracji/
oraz pomagaé w organizowaniu sprawnego dzialania w trakcie zaje¢. Przebywanie
w lawce powinno rowniez dawaé uzytkownikowi poczucie bezpieczenstwa
oraz stabilnosci, jak tez w pelni zaspokaja¢ potrzebe indywidualnosci i intymnodci.
W pewnym sensie tawka jest takze czynnikiem ksztattujacym okre$lone zasady
funkcjonowania w obrgbie danej spotecznosci. Dodatkowym aspektem omawianych
powyzej zaloien psychologiczno-wychowawczych jest konieczno$¢ nauczenia
$wiadomego przyjmowania prawidlowej postawy przez uzytkownika.

Znaczace potrzeby funkcjonalne i konstrukcyjne stanowiska pracy ucznia
w szkole, wynikaja réwniez z nowoczesnych metod nauczania. Na ich podstawie
sformuowa¢ mozna nastgpujace zafozenia programowo-dydaktyczne :
- struktura powierzchni roboczej i pomocniczej powinna ulatwiaé stosowanie
metod nauczania aktywnego /powinna by¢ korzystna w przeprowadzaniu
indywidualnych ¢wiczen, badan, obserwacji i wyktadéw/ ;
- fawka powinna sklada¢ sie z osobnego stotu i krzesta / ulatwia to prace w grupach,
oraz przeprowadzanie do§wiadczen / ;
- rozwiazanie systemowe powinno dawaé¢ mozliwo$¢ wykorzystywania tej samej
fawki w réznych pracowniach /mozliwo$¢ montazu elementéw dodatkowych/ ;
- konstrukcja tfawki powinna umozliwia¢ grupowanie
itworzenie zespotéw roboczych
przy réwnoczesnym zachowaniu stabilnosci catej struktury ;
- fawka powinna umozliwia¢ réznorodng aranzacje
uktadu przestrzennego pomieszczen ;
- system organizacyjny szko6t / uczen nie posiada statego miejsca pracy /
wymusza skonstruowanie tawki, ktéra uwzgledni wymiary antropometryczne
wszystkich uzytkownikéw /zréznicowanie wielkosci tawek szkolnych nie sprawdza
sie w praktyce/ ;
- projekt tawki powinien powodowa¢ jak najmniejsza ingerencje uczniow
w regulacje wymiarowa tawki /ze wzgledu na nie§wiadomosé
potrzeby odpowiedniego ustawienia poszczegdlnych parametrow,
oraz brak czasu na dokonanie regulacji/.
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3 Elementy o cechach systemowych
1. Uwzglednienie réznych grup
uzytkownikow :
Stanowisko pracy nauczyciela
Stanowisko ucznia pojedynicze
Stanowisko podwajne
Stanowisko potrojne
Laczenie pojedyficzego
stanowiska w stanowiska
wieloosobowe
Zestawienie stanowisk do réznych
wariantéw  prac  zespolowych
oraz innych zajec.
2. Zmienne ustawienie blatu :
Pozycja blatu do pisania
Pozycja blatu do czytania.
Pozycja blatu do innych zajeé
3. Konfiguracja stanowiska
uwzgledniajaca nowe sposoby pracy
/np. komputer, techniki audio-video/
Blat na komputer
Podstawa pod monitor
Polka na klawiatureg
Blat do myszy
Blat do skanera
Blaty do joystickow
Blaty pod drukarki
Uchwyty do
pomocniczych
Potki na odkladanie pomocnicze
Dodatkowe blaty pomocnicze
Dodatkowe blaty taczniki
przy zestawianiu  w  réznorodne
zespoly robocze
4. Zmodulowane

materialow

przestrzenie
do przechowywania /szafy, regaly,

nadstawki,  kontenery  stojace
i podwieszane, pojemniki i potki/
5. Ergonomiczne krzesto
z mozliwoscia montowania
elementow dodatkowych

Podiokietniki

Podndzek

Blaty konferencyjne

Dodatkowe przechowywanie

6. Laczenie krzesel w rzedy

7. Odkladanie krzesta na stot
do sprzatania
8 Latwe
do magazynowania i transportu

9. Sztaplowanie /spietrzanie/ stolow

sktadanie stotu

i krzeset do magazynowania
oraz transportu
10. Konstrukcja umozliwiajaca

bezpieczne poprowadzenie instalacji.

Istotnym zagadnieniem jest takze takie zagospodarowanie pomieszczenia,
aby dobrze speliato swoje funkcje. Przy czym pamigtaé nalezy, ze w klasach maja
miejsce réznego rodzaju dzialania, przebiegajace w skrajnie réznej atmosferze :
od dynamicznego dziatania i skomplikowanej aktywnoséci, po skupienie
i wyciszenie towarzyszace pracy koncepcyjnej. W tym sensie wazne jest nie tylko
podstawowe wyposazenie - wygodne krzesto i odpowiedni stét - takze to,
co decyduje  ordéznych mozliwo$ciach  aranzacyjnych miejsca  pracy.
Podstawowe zaloZenia systemowe to :

- spelniona przez konstrukcje tawki, mozliwo$é rozbudowy stanowiska,

oraz szeroka oferta elementow” zwiekszajacych uzytecznos¢ 1 funkcjonalnosé
niezbedna przy przystosowaniu tawki

do réznych wymagan poszczegdlnych pracowni ;

- nowoczesna tawka powinna umozliwia¢ zestawianie i faczenie

w rézne konfiguracje, w zaleznosci od koncepcji pracy pedagoga ;

- krzesto powinno umozliwiaé faczenie w ciagi,

ulatwiajace organizowanie akademii, spotkaf,

oraz tworzenie réznego rodzaju sal wyktadowych bez udziatu stotéw ;

- konstrukcja poszczegdlnych elementéw

latwe ich przechowywanie gdy nie sa wykorzystywane ;

systemu powinna umozliwia¢

- konstrukcja krzesta i stolu powinna umozliwia¢ latwe skladanie,
transport i montaz.
System  tawek  szkolnych  powinien  spelnia¢  nastgpujace

zatoZenia funkcjonalne :

- zwiazane z indywidualna praca ucznia : mozliwo$¢ wygodnego czytania,
pisania, studiowania materiatdw ;

- zwiazane z praca zespotows : dyskusje grupowe,

rozwiazywanie zadan, wymiana do$wiadczen ;

- zwiazane z uzytkowaniem réznego rodzaju pomocy naukowych ;

- zwigzane z przektadaniem rzeczy oraz przemieszczaniem si¢ ludzi ;

- zwiazane z przechowywaniem rzeczy wlasnych ucznia oraz pomocy naukowych.
dotyczace  stanowiska
pracy ucznia, zostaly sformuowane na podstawie polskiej normy PN-90/F-06009 ;

Zalozenia  technologiczno-konstrukcyjne
w oparciu o analiz¢ rozwiazan istniejacych, a takze konsultacje i literature :

- sprzet musi by¢ wytrzymaty na uszkodzenia zwigzane z eksploatacja,

a takze na celowe proby zniszczenia ;

- okucia sprzetu i inne elementy przeznaczone do regulacji, powinny by¢
bezpieczne w obstudze i zapewniaé stabilne potaczenie poszczegdlnych elementow ;
- czesei metalowe powinny byé odpowiednio zaokraglone lub ostonigte tak,

aby nie stanowily zagrozenia dla uzytkownika ;

- elementy taczace musza by¢ mocowane

w sposOb zapewniajacy trwato$¢ polaczenia i stabilnos¢ mebla ;

- polaczenia konstrukcyjne powinny by¢ zabezpieczone

przed tatwym demontazem sprzgtu przez uczniow ;

- materialy, z ktérych wykonana jest tawka, powinny posiada¢

atesty odpowiednich upowaznionych instytucji ;

STRONA 60



Rozpziar IV

- materialy, ktore po uszkodzeniu daja ostre, niebezpieczne krawedzie

nie moga by¢ stosowane ;

- powierzchnie robocze powinny by¢ zabezpieczone przed dziataniem wody,
thuszczu ; tatwe do utrzymania w czystosci, oraz odporne na $cieranie i uderzenia ;
- forma plastyczna powinna by¢ podporzadkowana funkcji ;

- kolorystyka powierzchni roboczych nie moze by¢ rozpraszajaca

dla uzywanych przyboréw szkolnych, ani dawaé powidokow ;

- powierzchnia robocza powinna by¢ matowa, nie dajaca reflekséw $wietlnych.

Meble szkolne sa produkowane w setkach tysiecy egzemplarzy rocznie,
coma znaczacy wplyw na dobdér materialéw i technologie wykonania.
Przy tak masowej produkcji wzgledy ekonomiczne, produkcyjne, ekologiczne
i wytrzymalosciowe ograniczaja baze surowcow mozliwych do zastosowania.
Nie do pominiecia sa wiec réwniez aspekty rynkowe. Wiekszos¢ sprzetu w polskich
szkolach jest bardzo stara i zniszczona. Uczniowie nie mieszcza sie w fawkach
zaprojektowanych wiele lat temu. Czesto réwniez wspéiczesnie produkowane tawki
nie spelniaja oczekiwan, zwiazanych z nowoczesnymi metodami nauczania.
Nie daja przy tym wystarczajacege komfortu pracy, zmuszajac uzytkownikéw
do przyjmowania nieprawidlowych pozycji ciata.

W ostatnich latach dynamicznie rozwijajace sie szkolnictwo spoteczne
i prywatne, oraz osrodki organizujace roznego rodzaju kursy, zglaszaja
zapotrzebowanie na stoliki i krzesta dostosowane do zmiennych potrzeb. Powstanie
produktu na wyzszym poziomie zardéwno estetycznym jak i funkcjonalnym,
mogacego konkurowaé z wyrobami tego typu z innych krajow, staje si¢ obecnie
coraz wazniejsze. Tworzone wielkim nakladem kosztéw, zaangazowania i emocji
szkoly - nie tylko spoleczne - w coraz wigkszym stopniu zwracaja uwagg na wyglad
oraz jako§¢ wyposazenia wnetrz. Wzrasta $wiadomo$é dyrektoréw szkol,
ktorzy dokonujac zakupdw, zmuszeni do racjonalnego dysponowania §rodkami,
duze znaczenie przywiazuja do szeroko pojetej renomy swojej szkoly,
uwzgledniajac tym samym dobro ucznia. Standardowe oferty producentéw sprzetu
szkolnego przyjmowane sg niechgtnie.

Whioski wynikajace z analizy zebranych materiatéw, prowadza
do sformutowania nastgpujacego programu funkcjonalnego
stanowiska pracy ucznia w szkole :

- odpowiednio zorganizowane miejsce pracy ucznia,

musi uwzglednia¢ wymiary antropometryczne zmieniajacych si¢ uzytkownikéw ;

- fawka nie moze ogranicza¢ swobody ruchowej uzytkownikéw

oraz uniemozliwia¢ przyjmowania przez nich réznorodnych pozycji ;

- stanowisko pracy powinno by¢ jednoosobowe z mozliwoscia taczenia w grupy
oraz dawaé mozliwo$¢ aranzowania niekonwencjonalnych uktadéw ;

- wszelka regulacja powinna by¢ tatwa i bezpieczna w obstudze,

konieczne czynno$ci nie moga wymaga¢ od uzytkownika wiedzy fachowej,
a ustawiony parametr powinien by¢ czytelny ;

- lawka powinna spelnia¢ wymogi wytrzymalosci, bezpieczenstwa i higieny ;

- stanowisko powinno posiadaé zaplanowane miejsce na torbeg

oraz wystarczajaca powierzchnie na odkladanie chwilowo nieuzywanych
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przyborow szkolnych ;

- fawka powinna spelnia¢ wymogi stawiane przez program i technologie nauczania ;
- miejsce pracy musi zapewnia¢ komfort psychiczny ucznia i nauczyciela ;

- stanowisko powinno umozliwia¢ tatwe wstawanie i wychodzenie ;

- stanowisko powinno dawa¢ mozliwos¢ rozbudowy struktury

w zalezno$ci od potrzeb procesu nauczania.

Zadaniem stanowiska pracy ucznia w szkole jest takze wyeliminowanie
negatywnego oddziatywania na postawg i psychike dziecka, poprzez zwigkszenie
komfortu pracy ucznia i nauczyciela. Oprécz dopasowania tawki do wymiaréw
antropometrycznych ucznidéw - przy zachowaniu mozliwosci réznorodnych zmian
pozycji, wynikajacych z naturalnego zachowania si¢ mlodych ludzi -
pomocne w osiagnigciu w.w. celu moze by¢ dostosowanie ksztaltu i konstrukcji
stanowiska do potrzeb dydaktycznych, oraz podniesienie jego estetyki.

Lawka - bedaca rozwigzaniem systemowym ; dajaca duze mozliwo$ci
przystosowania do potrzeb uzytkownika ; o konstrukcji umozliwiajacej tworzenie
ztozonych stanowisk i prostych ukladéw funkcjonalnych ; taka, ktéra moglaby
znalez¢ zastosowanie w szkotach panstwowych, prywatnych i innych instytucjach -
jest obecnie sprzgtem bardzo potrzebnym.

Na ogélne postrzeganie stanowiska znaczny wplyw maja kryteria estetyczne.
Estetyke tawki szkolnej nalezy rozpatrywaé w kontekscie uzytecznosci, technologii
produkcji i upodoban odbiorcow. Pigknie zaprojektowana tawka ma wplyw
na komfort psychiczny uzytkownika, u$wiadamia mu, ze jest osoba wazna
i potrzebng. Wartosci estetyczne tawki szkolnej powinny by¢é w pehi
podporzadkowane funkcji. Lawka musi budzi¢ zaufanie, wywolywaé che¢ zajecia
miejsca i tworzenia stanowiska pracy wg wilasnych potrzeb i upodoban.
Barwa moze stanowi¢ jeden z elementéw ksztattujacych wrazliwosé estetyczna.
Przystosowanie stanowiska pracy do produkcji masowej, nie wyklucza nadawania
mu wyrdzniajacych cech - zaréwno w procesie wytwarzania jak i indywidualnie
przez ucznia. Wszystkie cechy tawki powinny si¢ sktada¢ na wrazenie atrakcyjnego
stanowiska pracy.

Stanowisko jednoosobowe powinno posiadaé zar6wno powierzchnig
robocza, z co najmniej trojstopniows, zmiana nachylenia : 0°, 5°1 15°, umozliwiajaca
przyjecie wygodnej pozycji pracy - jak i powierzchnie pomocnicze /gléwnie
poziome/, zwigzane nie tylko ze specjalistycznymi funkcjami, ale réwniez stuzace
do odktadania i przechowywania.

Optymalne dla ucznia krzesto, powinno posiadaé siedzisko uchylne,
samoczynnie reagujace na zmiane pozycji ciata uzytkownika w zakresie od -5°
do +10° oraz ruchome, polaczone z ptaszczyzng siedziska lekko sprezynujacym
elementem, podparcie ledZzwi. Pozycja ciata uzytkownika nie zalezalaby woéwczas
od ustalonego potozenia siedziska - to siedzisko zmieniatoby potozenie,
w zalezno$ci od pozycji ciata ucznia. Takie rozwiazanie pozwoliloby na lepsze
dopasowanie do wystgpujacych w danej populacji réznic wymiarowych.
Zastosowanie podndzka w znacznym stopniu eliminuje dyskomfort najnizszych
uzytkownikéw, pozwalajac na przyjgcie wygodniejszej pozycji. Koncepcja
zmiennej plaszczyzny blatu i ruchomego siedziska z wedrujacym podparciem
ledzwi, w znacznym stopniu rozwiazuje problem dostosowania wielkosci fawek
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4 Idea tego stanowiska jest bliska
zalecanej przez ortopedow metody
rehabilitacji kregostupa : siedzenia
na duzej pitlce. Uktad kostno-
migéniowy musi by¢ w nieustannym
ruchu - czgste, niewielkie zmiany
pozycji umozliwiajace zachowanie na
pilce réwnowagi gwarantuja
jego prawidlowe  odzywienie -
a wigc - funkcjonowanie.

5 W  meblach dla dzieci
nie dopuszcza sie :

- wystawania  okué  ponad
powierzchnie z kiérymi styka sie
dziecko,

- niezabezpieczonych otworéw,
-_elementow ruchowych polgczonych
ze soba w sposéb malo sztywny,

- stosowania zamkéw magnetycznych
do drzwi o poziomej osi obrotu.”

6  moze  by¢  realizowana
poprzez uniesienie blatu po tuku/.
Zablokowanie ~ blatu  nastepuje
samoczynnie po opuszczeniu blatu,
a powrdt do poziomej pozycji blatu
mozna osiagna¢ réwnie latwo
/np. poprzez lekkie uniesienie blatu
ipolozenie/. Zmiana poloZenia
podnézka moze by¢ realizowana
np przez przerzucenie go z kraficowe;j
pozycji tylnej do przedniej za pomoca
stopy.

do antropometrycznych  cech podobnie jak opracowany
przez Mandala projekt wyzszej tawki. Ucze moze przyjaé poprawng pozycje
niejako intuicyjnie, wybierajac preferowang przez siebie relacje blatu i siedziska.
W wiekszosci przypadkéw nie zdaje sobie przeciez sprawy z wagi zagadnienia

jakim jest przyjmowanie prawidlowej pozycji w czasie pracy. Rozwigzanie powinno

uzytkownikéw,

wiec umozliwia¢ przyjecie poprawnej pozycji niezaleznie od wiedzy uzytkownika,
bez kazdorazowej regulacji wysokosci blatu i krzesta. Zwigkszony zakres swobody
ruchowej umozliwia przyjmowanie réznorodnych pozycji wptywajac korzystnie
na uktad kostno-mi@s’,niowy4.

Niewielkg popularno$¢ mebli szkolnych z elementami ruchomymi
moze thumaczy¢ interpretacja PN - 90 / F - 06009°. W zwiazku z tym tawka szkolna
moze by¢ realizowana w uproszczonej formie : poprzez wykonanie stotu z blatem
poziomym i stotu z blatem nachylonym 5° lub o dwéch potozeniach blatu : 5° 1 15°,
oraz krzesta o stalym kacie nachylenia -3°.{Tabela 8/7)Swploment Rozdzial VI Zimiang kata
powierzchni roboczej nie powinna wymagaé skomplikowanych operacjis.

Odpowiednie uksztaltowanie powierzchni siedziska i oparcia, zabezpiecza
przed mimowolnym zsuwaniem sig¢, zapewniajac jednoczesnie réwnomierne
roztozenie cigzaru ciata. Zmiany polozenia siedziska i oparcia powinny
by¢ wzajemnie zsynchronizowane tak, by oparcie moglo zawsze podpierad
/a wlasciwie wypychad/ ledzwie.

Tak zorganizowane miejsce pracy zmniejsza zagrozenie powstawania
wad postawy przez mozliwos¢ naturalnej zmiany pozycji, oraz ogranicza zmeczenie
migsni i znuzenie uzytkownika. W zaleznosci od rodzaju i stopnia skomplikowania
wykonywanych
wiele odpowiednich pozycji przy zachowaniu naturalnych krzywizn kregostupa.

na stanowisku czynno$ci, uczefi moze przyjmowaé
Rozwigzanie powinno umozliwia¢ zastosowanie elementéw dodatkowych,
wcelu  wykorzystania tawki w
System musi takze umozliwia¢ tworzenie innych, bardziej ztozonych zespotéw
roboczych, przy zachowanej w pelni stabilnosci struktury.
Lawki i krzesta musza dawaé¢ si¢ sztaplowaé, co jest niezbgdne

np. przy reorganizacji pomieszczenia ; przydaje si¢ takze podczas magazynowania

r6znych, specjalistycznych pracowniach.

i sprzatania. Krzesta powinny by¢ wyposazone w tacznik umozliwiajacy zestawianie
stabilnych rzedéw podczas spotkan lub akademii. Zastosowanie dodatkowych
blatéw pomocniczych powoduje latwiejsze tworzenie ukladdéw, o korzystniejszym
usytuowaniu wzgledem nauczyciela i tablicy, co sprzyja wytworzeniu odpowiedniej
atmosfery do dyskusji.

Projektowanie pozycji siedzacej jest zadaniem bardzo trudnym - komfort
uzytkownika zalezy od wielu czynnikéw. Opisany powyzej program stanowiska
ucznia spelnia wymagania wynikajace z projektowania pozycji siedzacej.
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Najczesciej  stosowanym  rozwiazaniem w  meblach  szkolnych
jest konstrukcja szkieletowo-plytowa, z poszczegblnymi elementami taczonymi
spawaniem lub skrecanymi. Wszystkie zastosowane materialy powinny posiadaé
odpowiednie atesty. Siedzisko najcze¢sciej wykonywane jest ze sklejki profilowanej
lakierowanej. Jego przednia krawedZ powinna by¢ zaokraglona w celu unikniecia
ucisku. Wszystkie elementy musza by¢é przystosowane do transportu
i magazynowania w  stanie zlozonym, w opakowaniu chroniacym
przed uszkodzeniem i zniszczeniem. Konstrukcja metalowa powinna
by¢ zabezpieczona - np. lakierowana lub powlekana. Montaz nie moze wymaga¢
duzego nakladu pracy. Dopuszcza si¢ stosowanie innych materialéw - np. tworzyw
sztucznych, lub lekkich stopéw i metali o odpowiednich wilasciwosciach.
Utrzymanie sprzetow w czystosci powinno by¢ tatwe. Materiaty nie moga si¢
elektryzowaé, ani poddawaé wplywom temperatury ciata. Sprzety powinny
by¢ amortyzowane podkladkami wykonanymi z odpowiedniego tworzywa,
lub gumowymi.

Istnieje mozliwo$¢ profilowania blatéw pomocniczych z uwzglednieniem
konkretnych potrzeb np. przechowywania czy odktadania pomocy i przyboréw.

Sposéb wymiany blatéw musi zapewniac ich kazdorazowe skompletowanie
bez widocznych $ladéw poprzedniego montazu. Czg¢éci metalowe stanowiska
powinny by¢ zaokraglone ; calo$¢ nie moze posiadaé ostrych kantéw lub innych
elementow mogacych stanowi¢ zagrozenie dla uzytkownika.

Wystgpujace w krzeéle elementy konstrukcyjne, powinny dawa¢ mozliwo$é
zamontowania podlokietnikéw 1 dodatkowych powierzchni roboczych
/blatéw konferencyjnych itp./ rozszerzajacych wykorzystanie krzesta.

Konstrukcja krzesta powinna umozliwia¢ obrét siedzacego dookota
osi pionowej, a takze zmiang kata siedziska.

Potaczenie poszczegdlnych elementéw powinno by¢ bezpieczne i trwale,
oraz umozliwia¢ powr6t siedziska do pozycji wyjsciowej, po zwolnieniu miejsca
przez uzytkownika. Plyta blatu, o =zaokraglonej przedniej krawedzi,
moze by¢ laminowana, co spelnia wymagania higieniczne, oraz zapewnia
wystarczajaca odpornos¢ na $cieranie i uszkodzenia.

Ewentualne mechanizmy powinny by¢ montowane osobno, a nastgpnie
w catosci przykrecane na state do elementéw konstrukcyjnych tak, aby uzytkownik
nie miat do nich dostgpu. Nie powinny by¢ rozkladane podczas montazu stanowiska.
Niewykorzystywane otwory musza by¢ zaslepione. Konstrukcja tawki powinna
by¢ przystosowana do poprowadzenia wewnatrz przewodoéw i instalacii,
potrzebnych na specjalistycznych stanowiskach.

Powierzchnia blatu musi by¢ matowa, w jasnych, stonowanych kolorach,
nie kontrastujacych z biela kartek ksiazek i zeszytow. Barwa konstrukcji nosnej
stonowana, w gamie kolorystycznej odpowiadajacej blatom. Barwa odgrywa wazna
rolg w tworzeniu nastroju sprzyjajacego skupieniu i koncentracji. Nie moze megczy¢
wzroku ani wywotywaé powidokéw.
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Wiekszo$¢ elementéw programu jest wspdlna dla domowego miejsca pracy
dziecka i tawki szkolnej. Stanowisko pracy w domu moze by¢ regulowane.
Zakres regulacji siedziska powinien wystarczy¢ na caty okres szkolny i umozliwia¢
dopasowanie jego parametréw do zmieniajacych si¢ w czasie cech uzytkownika,
zapewniajac komfort korzystania z pozostalych mebli i wyposazenia.

Duzy zakres regulacji stanowiska jest gwarancja pelniejszego zabezpieczenia
zmieniajacych sie potrzeb rosnacego 1 rozwijajacego sig uzytkownika.
Skali tych zmian nie sposdb przewidzie¢ w momencie rozpoczynania przez dziecko
nauki, kiedy to organizuje mu sie pierwsze stanowisko do odrabiania lekcji.

Krzesto domowe jest uniwersalne i przeznaczone do wielu réznych
czynno$ci, przez co czas jego zajmowania jest z reguly bardzo dhugi.
Wskazane jest wiec, aby krzeslo to bylo wyposazone w mechanizm kotyskowy,
umozliwiajacy synchroniczne pochylanie do przodu siedziska wraz z oparciem,
oraz zablokowanie wybranej pozycji siedziska, zabezpieczone
przed przypadkowymi zmianami i manipulacjami. Czynnosci zwiazane z regulacja
powinny by¢ tatwe i nie moga wymagaé uzycia duzej sily.

Glebokos¢ siedziska powinna byé mniejsza od odleglosci posladek-kolano
uzytkownika, aby mozliwe bylo korzystanie z oparcia bez ucisku okolic
podkolanowych.

Wysokosé¢ siedziska powinna umozliwiaé oparcie calych stép o podloge,
aby nie powstawal nacisk na spodnia cze§¢ ud ; przestrzefi dla nég
musi by¢ wystarczajaca. Obcigzenie kregostupa powinno by¢ wyeliminowane,
wysilek przy wstawaniu i siadaniu jak najmniejszy.

Wygodniejsza pozycje umozliwia zastosowanie podnézka
/o kacie nachylenia 0-5° iwymiarach nie niejszych niz35cm x 45cm/
zmniejszajacego dyskomfort nizszego uzytkownika. Podnézek nie moze
przypadkowo si¢ przesuwac, a jego powierzchnia nie powinna by¢ §liska.

Oparcie krzesta powinno zapewnia¢ podparcie czesci ledZwiowej,
oraz gérnej czesei tutowia. Wypukle wyprofilowanie w czgsci ledZzwiowej powinno
plynnie przechodzi¢ w powierzchni¢ lekko wklesta. Zaleca sig¢ oparcie
z mozliwo$cia regulacji : kata odchylenia, wysokosci i odleglosci od siedziska.
Jednakze z praktyki wynika, ze zbyt duza ilo$¢ punktéw regulacji nie gwarantuje
idealnego dopasowania do potrzeb uzytkownika, ktéry nie potrafi wybraé
odpowiednich parametrow. Krzesta dobrej jako$ci, nawet jesli nie maja regulacji
wysoko$ci oparcia, posiadaja prawidlowe fizjologicznie podparcie ledZzwiowe
dla kazdego niemal uzytkownika /mechanizm typu synchro, lub siedzisko i oparcie
w postaci nieroztacznej, o zoptymalizowanym profilu/. Oparcie przedramion
w postaci podiokietnikéw, stosowanych opcjonalnie jako element krzesta lub blatu,
znacznie zmniejsza kompresje¢ dyskéw. Wazne jest, by podtokietniki
byly wykonstruowane w sposob nie zakldcajacy pozycji roboczej,
oraz by nie przeszkadzaly podczas wykonywania poszczegoélnych czynnosci.
Krzesta tego typu sg drogie i czesto nie sa w pelni dostosowane do potrzeb matych
dzieci. Program funkcjonalny opisanego w poprzednim rozdziale krzesta Scooter
wydaje sie wystarczajaco dobrze speiniaé wymagania domowego stanowiska
dla dzieci i mtodzieZy. {Tabela 8/15)Suplement Rozdzial VI,

STRONA 65



Rozpziar IV

Istotnym czynnikiem, majacym wplyw na popraweg postaw dzieci szkolnych,
oraz na og6lng sprawno$¢ i harmonijne funkcjonowanie catego organizmu -
sa ¢wiczenia fizyczne. Wiele z nich mogloby z powodzeniem by¢ wykonywanych
podczas kroétkich przerw srodlekcyjnych, lub w trakcie pracy w domu.

Cwiczenia adresowane do ucznia, stuzace poprawieniu ruchomosci
kregostupa i wzmocnieniu migéni, musza by¢ dobierane z punktu widzenia
potrzeb miodego organizmu - odznaczajacego si¢ wielka zdolno$cia samonaprawy
i potencjalnie duza wydolnos$cia fizyczna. Dorosli, ktérzy podczas ¢wiczef
rehabilitacyjnych decyduja si¢ na ¢wiczenie ze swoimi dzieémi, w wigkszosci
przypadkéw wymagaja wigkszej liczby prostych ¢éwiczen wstgpnych,
umozliwiajacych stopniowe i bezpieczne poprawianie ruchomogci kregostupa.

Cwiczenia powinny poprawia¢ kondycje mieéni odpowiedzialnych
za utrzymywanie prawidtowej postawy /szczegdlne znaczenie maja tu : migénie szyi,
brzucha, migsénie biodrowo-ledzwiowe, oraz posladkowe i prostowniki grzbietu/.

Cwiczenia zalecane do wykonywania podczas lekcji, nie moga wymagaé
dodatkowego wyposazenia, zwigkszania obciazenia ucznia /np. ciezarkéw/
ani przymocowywania go do sprzgtow.

Powinny by¢ wykonywane na kazdej lekcji, w pelnym zakresie mozliwej
ruchomo$ci. Pokdj powinien by¢ dobrze przewietrzony, okno otwarte.
Kazdorazowo musi by¢ wykonywany pelny zestaw ¢wiczen. /Jeden z zestawow/.
Cwiczenia powinny uwzgledniaé symetri¢ ruchéw, odzialywujac na kazda strone
ciata i musza by¢ potaczone z glebokim oddychaniem, zapewniajacym wiasciwa
wentylacje ptuc.

Cwiczenia podczas lekcji /w przeciwienstwie do rehabilitacyjnych
1 korekcyjnych w domu, lub w salach ¢wiczety/ nie powinny wywolywaé zmegczenia.

Wykonywane podczas krotkich przerw w  zajeciach ¢wiczenia,
pozwolityby na zlikwidowanie potencjalnych skutkéw statycznych obciazen
ukladu kostno-migsniowego - nie tylko poprzez uaktywnienie réznych grup miesni -
takze poprzez znaczne skrécenie czasu  trwania tych obciazen.
Nauczylyby mlodego czlowieka  aktywnego reagowania na zmeczenie,
uniemozliwiajac pelng adaptacje receptoréw do niewygody pozycji.
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»Dostosowujqc np. stanowiska pracy do moZliwosci i predyspozycji czlowieka zapewniamy mu komfort pracy i bezpieczeristwo
a takze chronimy jego zdrowie. Im wczesSniej ergonomia wkroczy w ycie czlowieka, tym skutki jej dzialania przyniosq lepszy efekt”.
Ewa Nowak ,, Norma docelowa jako podstawa do projektowania stanowiska pracy ucznia” [14](str.2)

PoDpSUMOWANIE

1 jordoza na odcinku szyjnym
iledzwiowym, kifoza na odcinku
piersiowym i krzyzowym

2 7 reguly zglaszajacy sie na leczenie
majg tak zaawansowane zmiany,
ze nie rokuja nadziei na catkowite
wyleczenie. Najczesciej pacjent
zglasza si¢ na leczenie dopiero
wtedy, gdy jest juz niezdolny
do pracy. Kazdego roku koszty
leczenia 1 rent inwalidzkich
pochianiajg ogromne sumy.

Czlowiek, jako jedyny gatunek wérdd ssakow, przybral postaweg dwunozna
w wyniku pionizacji ciala ; stwarzajac tym samym warunki ekstremalne dla swojego
kregostupa - utrzymanie réwnowagi. Zjawisko to spowodowalo przewrot w statyce
i dynamice calego organizmu. Zmienita si¢ takze biomechanika kregostupa -
kierunki dziatania sil, oraz obciazenia grzbietu i krazkéw migdzykregowych.
Charakterystyczny dla cztowieka ksztatt kregostupa - zblizony do litery ,,S”-
jest wynikiem dostosowania do tych zmian i wyksztalcenia si¢ czterech krzywizn.'
Umozliwiaja one funkcjonowanie kregoshupa na zasadzie sprezyny, stanowigc
specyficzny system amortyzacyjny, stuzacy optymalnemu przenoszeniu obcigzen
podczas chodzenia. Dolegliwo$ci kregostupa sa coraz powszechniejsze : oblicza sig,
ze dotycza przeszio polowy populacji.

Dane statystyczne wskazuja na wieksza skuteczno$¢ i oplacalnosé
zapobiegania niz leczenia.? Wicksze zainteresowanie problemami utraty zdrowia
w pracy spowodowalo przyspieszony rozwdj technologii mebli biurowych
oraz wprowadzenie nowoczesnych technik do biur. Stosunkowo niewielki postep
mial miejsce w najwigkszym miejscu pracy, jakim jest szkola.

,,Postep techniczny, oprécz cech pozytywnych, powoduje systematyczny
wzrost liczby oséb niepelnosprawnych. Najnowsze dane statystyczne wskazujq,
ze w skali Swiatowej liczba ta przekroczyta juz pét miliarda i stale wzrasta.
W Polsce liczbe 0sdb niepelnosprawnych szacuje sie obecnie na ok. 4 min.
1. ok. 10% ogotu ludnosci. Oblicza sie takze, ze jednym z najpowazniejszych
zagrozen, obok chordb krazenia, sq choroby zwyrodnieniowe kregostupa. Obejmujq
one 25% ogdtu populacji i sq jednq z najczestszych przyczyn niezdolnosci do pracy.
Z tego powodu choroby te zalicza sie do tzw. choréb cywilizacyjnych. Swiatowa
Organizacja Zdrowia /WHO/ przygotowujqc odpowiedni program prowadzqcy
do zmniejszenia liczby 0séb niepelnosprawnych na $wiecie, odpowiedniq range
wyznaczyta etapowi ,, ZAPOBIEGANIE”. Zapobieganie, zgodnie z definicijq WHO,
oznacza <<Srodki majqce na celu zapobiezenie powstawaniu psychicznych,
Sfizyeznych i sensorycznych uszkodzen”. Cel ten jest realizowany przez ergonomie
poprzez stworzenie jak najlepszych warunkéw pracy i zycia cziowieka. (..)
Dlatego tez rola ergonomii jest szczegélna, gdy w gre wchodzi Srodowisko dzieci
i mlodziezy. Jest niepokojqce, ze na dolegliwo$ci kregostupa cierpi takze znaczna
cze$¢ dzieci i miodziezy. Zle zaprojektowane meble, sprzety, zabawki
nie dostosowane do wilaSciwosci mlodego organizmu sprzyjaja powstawaniu
wadliwych postaw ciala i utrwalajq stany patologiczne. Aby temu zapobiec,
konieczne jest stosowanie roinych Srodkéw zaradczych. Oprdcz zapewnienia
dziecku prawidfowej opieki lekarskiej i petnowartosciowego wyzywienia, wazne
dla jego rozwoju jest Swiadome ksztattowanie Srodowiska zewnetrznego, lqcznie
ze Swiatem przedmiotéw. Poprawne projektowanie, z uwzglednieniem kryteriéw
ergonomicznych, przyczynié sie moze do prawidlowego rozwoju fizycznego .
[14](str.2)
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Z francuskich i szwajcarskich badan, przeprowadzonych w ostatnich latach
wynika, ze u 60% 15 i 16-letnich uczniéw, wystepuja dolegliwosci plecéw i karku
wskutek korzystania zmebli wykonstruowanych wg. standardu ISO.
Meble te stanowia nadal wyposazenie szkét na calym $wiecie -
pomimo coraz wigkszej ilosci gloséw uznajacych je za przyczyne bolu plecéw
dzieci szkolnych i dolegliwo$ci kregostupa dorostych, ktérzy z takich mebli
korzystali w szkole. Studia anatomiczne i laboratoryjne, oraz programy badawcze,
przeprowadzone w krajach skandynawskich w ostatnich latach dowodza,
ze standardy ISO sg szkodliwe i powinny by¢ zmienione.

Ocenia sie, ze w krajach rozwinigtych 8 na 10 0séb cierpi na dolegliwosci
kregostupa. Obserwowany w ostatnich dziesigcioleciach wzrost tych dolegliwosci
wystepuje pomimo powszechnego zmniejszenia obciazenia praca fizyczna i mozna
powiedzieé, ze ma rozmiary epidemiczne. Z badan epidemiologicznych wynika,
ze dolegliwosci kregostupa czesciej wystepuja u oséb wykonujacych lekkie
czynnos$ci w pozycji siedzacej, niz u wykonujacych cigzka prace fizyczna.
(Hettinger 1985) [23] Wystepujace podczas siedzenia dlugotrwale obciazenia
statyczne sg gléwnym czynnikiem degenerujacym kregoslup i wywolujacym
wiekszo$¢ zaburzen ukiadu mig$niowo-szkieletowego. Inne zaklécenia
prawidlowego funkcjonowania takie jak : zaburzenia oddychania, oraz krazenia
w koniczynach inacisk na narzady brzuszne, sa takze znaczaca przyczyna
zmian chorobowych.

Proces niszczenia  krggostupa  jest  zjawiskiem  dlugotrwatym.
W ostatnich latach dolegliwosci zaczely wystgpowaé powszechnie juz u ludzi
w wieku 30-40 lat ; coraz cze$ciej dotycza nawet 20-latkow. Warunki pracy
poglebiaja proces degeneracji kregdw rozpoczety juz w szkole, gdzie nieprawidlowa
postawe ciata ksztaltuja zle stanowiska pracy ucznia, ktéry jest zmuszany
do wielogodzinnego siedzenia w pozycji ekstremalnego obciazenia kregostupa
/gléwnie na odcinku ledZzwiowym i szyjnym/.

Zintensyfikowanie badafn ergonomicznych, okres§lajacych wytyczne
do projektowania prawidlowego stanowiska pracy ucznia w szkole, nastapito
w Polsce dopiero w ostatnich 5-6 latach. Pomimo jednoznacznych wnioskéw z tych
badan - nie tylko precyzyjnie okreslajacych zatozenia konstrukcyjne tawki szkolnej,
ale prowadzacych takze do stworzenia metody przyporzadkowywania kazdemu
uczniowi odpowiedniego standardu mebla - pozycja pracy uczniow w wigkszodci
szkot nie ulegla zmanie.

Problem niewlasciwego dostosowania roznych sprzgtéw do wymagan
ipotrzeb szybko rosnacego i rozwijajacego si¢ dziecka jest traktowany
marginesowo - gléwnie ze wzgledu na zdolnosci przystosowawcze miodego
organizmu. Dziecko z reguly nie zdaje sobie sprawy z tego, ze wykorzystywane
przez nie stanowisko jest niewygodne, oraz, ze jego wygod¢ mozna by poprawic.
Styka sie z tak duzg ilo$cia czynnosci, ktoérych wykonywanie sprawia mu trudnosci,
ze rzadko kiedy analizuje ich zewnetrzne przyczyny. Z reguly fakt, ze dzieci
nie sa w stanie wytrzyma¢ dlugo w jakiej$ pozycji, tlumaczy si¢ ich duza
aktywnoscia ruchowa 1 staboScia charakterow - a nie odczuwaniem
przez nie dyskomfortu, wynikajacego z niewygody sprzetéw. Tymczasem dzieci
wierca sie i kiwaja na krzestach z prostego powodu - nie sg przyzwyczajone
do siedzenia.
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3 Wskazuja na to badania
Grandjeana [13] potwierdzone
nowymi badaniami  koreanskimi
/sasyaku/ [16]

Badania podkreslajace specyfike dziecifistwa sa takze zjawiskiem
stosunkowo nowym. Dopiero od XVIIIw zaczyna si¢ postrzeganie dziecka
jako ludzkiej istoty, nie zastugujacej na metodyczne ponizanie, upokarzanie i bicie.
Na przestrzeni wiekow przedstawienie cztowieka z rézga bylo jednoznacznym
okre$leniem go jako nauczyciela i wychowawcy. Kara chlosty w szkotach byla
na porzadku dziennym w latach 20-tych naszego wieku, a nawet i pdZniej.
Dopiero po 1920r. koncepcje pedagogiczne opierajace si¢ na poréwnywalnych
prawach dzieci i doroslych, spotkaly si¢ z pewnym zainteresowaniem $rodowiska
i zaczgto je wprowadzac.

Dodatkowa przyczyna ograniczonego zainteresowania stanowiskiem pracy
ucznia /poza niemoznos$ciag poniesienia wysokich naktadéw zwiazanych z liczbg
stanowisk/ jest fakt, ze meble szkolne wykorzystywane sa bez przerwy jedynie
przez 45min. Po uplywie tego czasu uczniowie wstaja i - po przerwie - zmieniaja
miejsce, najczgsciej przemieszczajac si¢. Dochodzi woéwczas do przynajmniej
cze$ciowej wymiany obciazen, przez co przemiana materii i odzywienie uktadu
przebiegaja w sposob prawidlowy ; objawy zmeczenia zostaja zniwelowane.
Inaczej przebiega proces uzytkowania stanowiska w domu - w zalezno$ci
od zaangazowania w wykonywane czynno$ci, czas ich trwania moze wydluza¢ sie
nawet do kilku godzin.

Objawy zmgczenia wywoluje najszybeiej niewygoda goérnej czesci ciala,
spowodowana niewlasciwym zestawieniem wysokosci siedziska z wysoko$cia blatu,
dodatkowo niedostosowana do rodzaju pracy /komputer/’. Aby zmniejszy¢
ta réznice dzieci czesto siadaja na podwinietej nodze, co powoduje asymetryczne
ustawienie kregostupa, lub odruchowo opuszczaja konczyne niepracujaca,
co moze powodowa¢ skolioze. Nadmierne, a czesto jednostronne obciazenia
powoduje u mtodych ludzi noszenie teczek - z ankiet wynika, ze dzieci nosza
codziennie 8-10kg ksiazek. I bardzo szybko adaptuja si¢ do wszelkich
niedogodnosci.

Organizujacy nauke nie maja wystarczajacej wiedzy, zwiazanej z fizjologia
siedzenia, nie dysponuja skutecznymi metodami przydziatu uczniom odpowiednich
standardéw mebli. Dobieranie mebli na podstawie wzrostu nie jest skuteczne ;
mierzenie odpowiednich parametréw zbyt czasochtonne. Dzieci sa mierzone
i wazone raz w roku, badania nie sa powtarzane co kilka miesiecy /jak w Japonii/.
Pozostaje spostrzegawczo$¢ i intuicja. Pomimo wypracowanych przez lata
sposobdw trudno doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej dwéch uczniéw cheacych
siedzie¢ razem w lawce, charakteryzuje si¢ takimi samymi cechami
antropometrycznymi. Czgsto rozmiary sprzetéw, bedacych wyposazeniem szkoly
ani pod wzgledem jakosci, ani ilo$ci nie pokrywaja si¢ z rzeczywistymi potrzebami,
nie sg tez oznakowane w sposob widoczny i klarowny. W dodatku, uzywany
do opisywania zagadnien zwiazanych z prawidlowa pozycja siedzaca jezyk -
poprzez duzy zakres poje¢¢ zwiazanych z anatomia i fizjologia, jak tez przez
uzywanie fachowych termindéw rozumianych wylacznie przez projektantéw mebli,
utrudnia zrozumienie problemu. Jedyna gwarancja wlasciwego zakupu staje sig
woéwezas marka firmy produkujacej, lub rozprowadzajacej meble uczniowskie.
Sytuacje¢ dodatkowo komplikuje fakt nierzetelnej i niekompletnej informacji
zawartej w materiatach ofertowych. Wytyczne takze nie sa doskonale : zakltadaja
stopniowy wzrost danej cechy, co moze by¢ przedstawione na wykresie w postaci
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4 Zmiany te sa spowodowane
przede wszystkim obrotem miednicy,
ktéra przechylajac si¢ ku tytowi wraz
z przylegajacym do niej 5-tym
kregiem lgdzwiowym, powoduje
zniesienie ~ wypuklosci  lordozy
lgdzwiowej. Poniewaz krzywizny
ledZzwiowe pelnig role
amortyzatorow, jakiekolwiek
zaklocenie ich dziatania powoduje
zwiekszony nacisk na ostatni odcinek

kregostupa. Najwiekszemu
obcigzeniu podlega dysk
miedzykregowy LIV/LV.
W ekstremalnych warunkach,

np. przy ruchach skretnych tutowia,
wystepuje duza sifa  $cinajaca,
ktora moze spowodowaé wysunigcie
si¢ dysku spomiedzy kregow.

5 A takze na wysokosdci stawow
skokowego, kolanowego 1 tokciwego

6 w przypadku oparcia pochylonego
pod katem 15°, kiedy przedramiona
leza na blacie (Branton, 1969) [23],
podcezas przyjmowania tylnej pozycji
siedzacej na pochylonym
do tyhu siedzisku [24].

wznoszacej sie linii. Tymczasem rzeczywisty obraz stanowi linia famana
o niestatych w dodatku wartosciach. Wykresy cech rzeczywistych i wynikajacych
Z norm, przecinajg si¢ z reguly w jednym punkcie. [16]

Meble szkolne nierzadko sg zfej jakoéci. Kryterium finansowe determinuje
czeste matych
Przypadkowa produkcja nie gwarantuje utrzymywania wymiaréw i katéw ;

kupowanie mebli  wykonywanych —w warsztatach.
tolerancje wymiarowe dochodzg w zwiazku z tym nawet do kilku centymetréw.
Polska norma przewiduje meble szkolne i przedszkolne II jakosci.

Coraz wigcej czasu czlowiek spedza w pozycji siedzacej.
Dotyczy to nie tylko czasu pracy - wielogodzinnego pochylania si¢ nad biurkiem
kazdego dnia, przy stalych powtarzajacych si¢ czynnosciach. Coraz wigcej dzieci
jest dowozonych do szkét, do przyjaciot i na zajecia dodatkowe. Coraz wigcej
mlodych ludzi ma wlasne samochody. Pozycja siedzaca jest dominujaca przez caly
dzien ; przyjmowana juz w srodkach komunikacji, podczas pracy, a potem w domu
przed telewizorem lub komputerem. Rodzaj i zakres czynnosci wykonywanych
w pozycji siedzacej réwniez ulegl zwigkszeniu. Czgéciowo w wyniku przemian
obyczajowych, zmienily si¢ preferowane sposoby pracy w pozycji siedzacej,
copociaga za soba konieczno$¢ zmian wytycznych do projektowania
ergonomicznego krzesta.

Pozycja siedzaca jest niejako automatycznie wynikowa z parametréw mebli
- nawet najlepszy i najbardziej intensywny trening nie spowoduje utrzymywania
prawidlowej pozycji pracy przez dluzszy czas. Wielu badaczy zwraca uwage
na dominujace znaczenie nawykéw postawy. Sa to zachowania nabyte,
na ktore znaczacy wplyw maja warunki zewnetrzne. Wg Grandjeana wiekszy wptyw
na fizjologi¢ organizmu od chwilowych nawet bardzo nieprawidlowych postaw
ma brak nawyku przyjmowania postawy wyprostowanej. Zwracanie uwagi
przez rodzicéw i nauczycieli na ksztaltujace si¢ postawy mlodziezy, wspomagane
dawaniem dobrego przykladu, moze mie¢ znaczacy wplyw na sposéb stania,
siedzenia oraz chodzenia.

Pozycja siedzaca, utrzymywana przez dluzszy czas, moze by¢ przyczyna
zmian biomechanicznych uktadu kostnego kregostupa, oraz nieprawidtowej postawy
ciala.* Podczas siedzenia wystepuja takze statyczne obcigzenia roznych grup miesni,
ucisk na naczynia krwionosne i narzady brzuszne, oraz zaburzenia oddychania.

Do niedawna jeszcze, jedyna siedzaca pozycja pracy uznawang
za prawidlowa, byla pozycja utrzymujaca zblizony do 90° kat pomiedzy tutowiem
audem.” Zakladano, ze w tej] wlasnie pozycji, osoba siedzaca zachowuje
prawidlowe wygigcie kregostupa na odcinku ledzwiowym, oraz wyprostowang
postawe ciala. Zakladano takze, ze wykonstruowanie odpowiedniego podparcia
ledzwi pozwoli na utrzymanie tej pozycji. Podparcie to przenosi jednak tylko 5%
wagi tulowia’. /Znacznie mniejsza wage przykiadano do odpowiedniego
wykonstruowania samego siedziska, pomimo przenoszenia przez nie ok. 80% wagi
tutowia/. Podparcie lgdZwi spelnia swoje zadanie jedynie wtedy, gdy siedzisko
pochylone jest do tylu. Potozenie $rodka cigzkosci ciata powoduje wowczas
przesuwanie si¢ do tylu, poza oparcie i /poprzez odpowiednie przyleganie oparcia
do ledzwi, oraz wolna przestrzen na wysokosci posladkéw/ prawidlowe
uksztaltowanie tego rejonu. Zwigkszony ucisk okolic podkolanowych, ktory wtedy

wystepuje, wymusza odchylenie miednicy do tylu - zakladane wypychanie
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7 1. Wytyczne do projektowania
prawidlowej pozycji siedzacej

(DK Snorrason, 1968)

2. Antropometia (AUS Oxford, 1969)
3. Miedzynarodowa standardyzacja
mebli szkolnych (ISO)

4. Europejska standardyzacja mebli
szkolnych (CEN)

5. Wytyczne szkolenia projektantow
mebli w USA (Diffrient, 1974)

6. Antropometria dla projektantow
HUMANSCALE 1/2/317/8/9

By Henry Dreyfuss Associates
(1974-1981/91 11/)

8 Niemiecki chirurg-ortopeda Hans
Schoberth przeprowadzit w latach 60-
tych kompleksowe badania
problematyki pozycji  siedzacej,
ze szezegblnym  uwzglednieniem
anatomii  okolicy  ledzwiowej
kregostupa. Badania rentgenowskie
pozwolily Schoberthowi
na obserwacje  ulozenia  stawu
biodrowego podczas  siedzenia.
Zauwazyl, ze u o0séb siedzacych
w pozycji wyprostowanej $rednie
zgiecie w stawie biodrowym wynosi
60°, pozostale 30° wynika z obrotu
miednicy 1 dostosowania  si¢
kregostupa na odcinku ledzwiowym.
Przy pochylaniu si¢ nad blatem
zwigkszenie wygigcia kregostupa
nastgpuje réwniez glownie
na odcinku ledzwi, dlatego wiekszosé
os6b ma podczas siedzenia plecy
wygiete w tuk. Odkrycia Schobertha
znalazly potwierdzenie w innych
badaniach (Akerblom, 1948) (Keegan
1953). [8]

kregostupa  na odcinku  ledZwi, podparcie tej okolicy
zostaje przez to zniwelowane. Z tego wlasnie powodu - dla uniknigcia ucisku okolic
podkolanowych - krzesta i stoty stawaly si¢ coraz nizsze, mimo stalego wzrostu

populacji. Wiasciwie nie wiadomo dlaczego pozycja siedzaca zwiazana z katami

przez

prostymi zostala uznana za optymalna. Utrzymanie w tej pozycji fizjologicznej
krzywizny ledZzwiowe] przez dluzszy czas jest po prostu niemozliwe.
Rysunki z wymiarami antropometrycznymi zachowujace lordoze, przy kacie
pomiedzy tutowiem a udem zblizonym do 90°, nie maja zadnej podstawy naukowe;.
Nikt nie jest w stanie utrzymaé tej pozycji podczas pracy. Wszystkie meble
opracowane na podstawie tego zalozenia i wszystkie procedury majace na celu
wytrenowanie opartej na nim pozycji roboczej, nie gwarantuja przyjecia przez osobe
siedzacg wlasciwej postawy. Pomimo tego fatszywego zatozenia, rysunki wymiaréw
antropometrycznych pozycji siedzacej oparte na kacie bliskim 90° stanowig
podstawe wiekszosci norm i zalecen’. Jezeli opis prawidlowej pozycji nie zaktada
wytepowania czterech katow prostych, zaleca przynajmniej dwa : na wysokosci
stawu skokowego i kolanowego z poziomym, lub prawie poziomym, ustawieniem
uda. Zaleceniem podczas pracy przy stole jest utrzymywanie wyprostowanego
tutowia z katem zblizonym do 90° na wysokosci stawu biodrowego. Standardowo
wysokos¢ blatu lokalizowana jest tuz pod prostokatnie ustawionym tokciem.

W latach 60-tych i 70-tych w calej Europie pozycja kata prostego
/zwana optymalna/ zostala wprowadzona Zalecano
ja jako prawidtowa pod wzgledem fizjologicznym, co mialo zagwarantowad
sie kregostupa.
Mimo prowadzonych réwnoczesnie zajeé treningowych, nie zaobserwowano

powszechnie.

zmniejszenie liczby o0s6b cierpiacych na dolegliwosci
ani poprawy pozycji pracy, ani zmniejszenia liczby pacjentéwg. Zadne badania
nie potwierdzity utrzymywania blisko 90° zgiecia w stawie biodrowym
z rownoczesnym zachowaniem lordozy w siedzacej pozycji robocze;j.

Pomimo zalecanego przez Grandjeana kata siedzenia nie mniejszego
niz 105° wiekszos¢ uczniowskich stanowisk pracy wyposazonych jest w krzesto
o kacie 95° albo 99°. Kat siedzenia mniejszy niz 105° nadmiernie obcigza krazki
miedzykregowe. Znacznie ograniczona cze$¢ czasu lekcji /0k.24%/ uczen spedza
w pozycji tylnej, z plecami wspartymi o oparacie, ktére jest w dodatku
wykorzystywane w sposob nie przewidziany przez projektanta - poniewaz
jest niewygodne, niedostosowane do wymiaréw ucznia i niewlasciwie
uksztattowane. Podstawowa pozycja pracy ucznia jest pozycja przednia
/43% czasu lekcji/, zawieszona nad blatem, przyjmowana podczas pisania
i czytania. Poéhylone do tylu siedzisko dodatkowo zwigksza zgarbienie plecow,
wymuszone w tej pozycji utrzymywaniem odpowiedniego dystansu wzrokowego.
Podczas siedzenia na krzesle z katem dodatnim siedziska, potozenie ud jest prawie
poziome. Jak wynika z badan, wymusza to obrét miednicy oraz zwigksza zgiecie
odcinka ledzwiowego kregostupa - poniewaz stawy biodrowe moga si¢ zgia¢ jedynie
pod katem 60° a takze dlatego, ze $rodek cigzko$ci mieszczacy sig w okolicy IX-go
kregu piersiowego znajduje si¢ w tej pozycji od 8 do 12cm poza strefa podpierajaca
/koéci kulszowe/.

Przy ok. 30° pochylaniu si¢ do przodu, jakie ma miejsce podczas pracy
w pozycji siedzacej, wigkszos¢ ruchu odbywa sig na wysokosci I1I-go, IV-go i V-go
kregu ledzwiowego. Odlegto$¢ od $rodka cigzkosci /lokalizowanego w IX-tym
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9 ze wzgledu na znaczna sztywnosé
nadang mu przez zebra.

10 ktorej pierwsza faza jest Sciénigcie
przedniej krawedzi kregow
ledzwiowych 1 utworzenie si¢
niewielkich wybrzuszen kosci, czemu
towarzyszy niwielka na poczatku
ilo§¢ osadow wapiennych. W dalszej
fazie wybrzuszenia ko$ci staja si¢
coraz wigksze, 1lo$¢ osaddéw rosnie,
wysokos¢ kregow w przedniej czgsel
maleje - co prowadzi do stalego
tylnego zaokraglenia kregostupa
na odeinku ledzwiowym.

11 Wydaje sie, ze na badania
siedziska o takim profilu mialy wplyw
doswiadczenia Grandjeana
z siedziskami dwuklinowymi,

kregu piersiowym/ do kregéw ledzwiowych wynosi u dorostego czlowieka
ok. 200mm, a odleglo$¢ od $rodka dysku do przedniej krawedzi kregu ok. 20mm.
Poniewaz odcinek piersiowy kregoshupa praktycznie si¢ nie zginag, sita dziatajaca
na przednie krawedzie kregow wzrasta 10-krotnie /porownywane do tomu, ktérym
wyciaga sie gwozdzie na zasadzie dZzwigni/. Nacisk w tym miejscu moze wynosi¢
nawet kilkaset kilograméw. Przyjmuje si¢, ze nacisk dzialajacy w takiej sytuacji
na kregostup dziecka wynosi od 50 do 100 kilograméw. Taki nacisk utrzymuje si¢
przez wiele godzin w ciagu dnia, podczas nauki w szkole, przy odrabianiu lekcji
atakze podczas spedzania czasu przy komputerze i prowadzi do degeneracji
dyskéwlo.

W pozycji zblizonej do stojacej, fizjologiczna krzywizna ledzwiowego
odcinka kregostupa moze by¢ naturalnie utrzymywana. W pozycji siedzacej
podobnej do tej, jaka przymuje si¢ na grzbiecie konskim, stawy biodrowe sa takze
w fizjologicznej pozycji kata 60° a uda nachylone ok 30°. Umozliwia
to wyprostowana, doskonale zréwnowazona pozycj¢ siedzaca, z pionowa osig
miednicy oraz ze stawami, $ciggnami i mig$niami w ich naturalnym spoczynkowym
potozeniu. Ze wzgledu na zachowanie w tej pozycji fizjologicznych krzywizn
kregostupa cisnienie na dyski migdzykrggowe prawie nie wystgpuje.

Wigkszo$¢ profesjonalnych krzeset do pracy siedzacej przy stole
stefy  siedzenia'’.
Strefe umozliwiajaca pozycje przedniq bez podparcia plecow - uzyskiwang

ma /wyraznie akcentowane profilem siedziska/ trzy
poprzez nachylenie przedniej czeéci siedziska do przodu ; strefe srodkowa
do standardowej pracy z komputerem w pozycji poSredniej i strefe tylna,
umozliwiajaca przyjecie tylnej pozycji siedzqcej wypoczynkowej oraz prace
na klawiaturze w pozycji pétlezacej. Krzesta te wyposazone sa w mechanizm
kotyskowy umozliwiajacy wychylanie siedziska w przéd i w tyl. Ujemny
kat siedziska jest niezbednym czynnikiem umozliwiajacym automatyczne
przyjmowanie prawidlowej pozycji siedzacej zwiazanej z praca na blacie stotu.
Podobna rolg peli zwigkszona wysokos¢ siedziska.

Od poczatku wieku $rednia wysokos¢ cztowieka wzrosta o 10cm.
W tym samym czasie wysoko$¢ mebli ulegla zmnmiejszeniu od 10-20cm.
Srednia odleglo$é obserwowanego przedmiotu, np. zeszytu, od oka, gwarantujaca
precyzje wykonywanych czynno$éi, wynosi od 20-40cm. Na standardowym
stanowisku pracy, wykonstruowanym w oparciu o wzorzec prostokatnej pozycji
roboczej, mozna osiagnad taka odleglo$¢ od oka jedynie poprzez pochylenie plecow
iwygiecie kregoshupa /przede odcinku  ledZwiowym,
nie usztywnianym przez zebra/. Napieta postawa podczas pracy, plecy wygigte
w luk, dolegliwosci kregostupa i zaburzenia krazenia koficzyn - sa gltéwnymi
skutkami tej pozycji.

Obecnie zaleca sie meble o zwigkszonej wysoko$ci. W celu dostosowania

wszystkim  na

do podwyzszonych standartéw ergonomicznych krzeset biurowych, podwyzszono
wysoko$¢ blatu do pracy do 76cm, co moze sta¢ sig powodem wymiany catosci
wyposazenia na wyzsze. W wigkszosci zalecen powtarza si¢ konieczno$¢
poziomego ulozenia uda, co przy wyzszych siedziskach mozliwe jest jedynie
z wykorzystaniem podndzka.

Oczywisty konflikt miedzy prawidtowym funkcjonowaniem kregostupa
a warunkami, w ktérych zyje i pracuje wspdlczesny czlowiek, wymusza
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przywiazywanie duzej wagi do prawidtowo zaprojektowanych siedzisk i do badan
ergonomicznych nad stanowiskami pracy zwiazanymi z pozycja siedzaca.
Podstawowym zadaniem ergonomii  jest uzyskanie rownowagi
pomiedzy organizmem czlowieka i jego potrzebami, a stanowiskiem pracy.
Niezbedne jest zatem ustalenie warunkéw, ktére musza by¢é spelnione
przez stanowisko pracy ucznia, ze szczegdlnym uwzglednieniem potrzeb mlodego
organizmu bedacego w trakcie ksztaltowania sie.

Bardzo wazne jest wlasciwe uformowanie powierzchni wszystkich
elementéw krzesta, a takze dostosowanie jego wymiardéw funkcjonalnych
do odpowiednich cech antropometrycznych populacji. Oprocz prawidtowych
wymiardw oparcia, wynikajacych z wysokosci lordozy ledzwiowej oraz wysokosci
podtopatkowej, do najwazniejszych parametrow krzesta zalicza si¢ wysokosc,
glebokos¢ i szeroko$¢ siedziska. Wymiary te powinny by¢ spojne z wymiarami
wysokosci i glebokosci podkolanowej oraz szerokosci posladkowej uzytkownika.
Jezeli wysoko$¢ siedziska jest wyzsza od wysokosci podkolanowej,
jego powierzchnia uciska spodnie czg$ci ud wraz z przebiegajacymi
tam naczyniami. Prowadzi to do zaburzen w ukladzie krazenia i moze wywolywaé
puchnigcie i dretwienie konczyn dolnych. Siedzisko ze zbyt migkka wysciotka
albo za niskie, ktére jest uwazane za bezpieczniejsze iprzez to powszechnie
stosowane w szkotach i przedszkolach, wymusza nieprawidtowa pozycje konczyn
dolnych. Zbyt ostry kat pomiedzy udami, a tutowiem powoduje $cisnigcie narzadéw
wewngtrznych, przez co nie funkcjonuja one prawidtowo. W takiej pozycji
wywierany jest ucisk na guzy kulszowe, co tez wptywa hamujaco na przepltyw krwi
w konczynach dolnych. U dzieci, ktére maja z reguly niewielka podsciotke
thuszczowa, pozycja ta jest przyczyna niewygody a nawet bélu. Dziecko, prébujac
zmniejszy¢ dyskomfort, przesuwa do przodu wyprostowane korficzyny. Stopy traca
wowczas kontakt z podlozem na calej swej powierzchni, uzyskujac podparcie
jedynie punktowe - poprzez pigt¢. Taka pozycja uniemozliwia zachowanie pelnej
réwnowagi, z powodu braku odpowiedniej sily tarcia, przez co powoduje utrate
poczucia bezpieczenstwa. W  przypadku siedziska zbyt glebokiego,
tzn. nie przystajacego do glgbokosci podkolanowej, osoba siedzaca zsuwa sie
do przodu, prébujac uniknaé ucisku krawedzi siedziska w okolicy dotu
podkolanowego. Jezeli pozycja taka jest utrzymywana przez dluzszy czas,
na odcinku ledZwiowym kregostupa odczuwany jest bol i moze nawet dojsé
do powstania mikrourazéw w tej czgéci. Wynika to z braku podparcia na odcinku
ledzwiowym, przez co kregostup przyjmuje nienaturalny ksztalt pozbawiony
fizjologicznej wklestoscei.

Ustalenie wytycznych umozliwiajacych zaprojektowanie optymalnego
stanowiska pracy w pozycji siedzacej jest bardzo trudne, ze wzgledu na duza ilosé
zmiennych, zwlaszcza jesli ma to by¢ stanowisko wielozadaniowe, ktére w dodatku
ma uwzglednia¢ potrzeby zmieniajacego sie uzytkownika.

Grandjean zdawal sobie sprawg¢ z niedoskonato$ci swojego krzesta
wielozadaniowego. Juz w latach 70-tych przewidziat kierunek rozwoju stanowiska
do pracy siedzacej opartego na krze$le z siedziskiem i oparciem o zmiennym kacie
dostosowanymi do rodzaju wykonywanych czynno$ci. Zakladal koniecznosc¢
regulacji wysokosci stolu w przedziale 68-78cm, a krzesta 38-53cm. 72cm blat
i 40cm siedzisko byly kompromisem, zwigzanym ze zbyt wysokimi kosztami
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12 homo  erectus  datowany
na 1,7mln. lat nie byl pierwszym
gatunkiem wyprostowanym

regulowanego stanowiska. Jako kompromis staty si¢ obowiazujacym standardem.

Jezeli wiec nie mozna uniknaé dlugotrwatego przyjmowania pozycji
siedzacej, konieczne jest zapewnienie takiego podparcia kregostupa, aby zostaty
zachowane jego naturalne krzywizny /podstawowy problem przy projektowaniu
kazdego mebla do siedzenia/. Umozliwia to ochron¢ krazkéw
przed nier6wnomiernym obciazeniem i stworzenie najkorzystniejszych, mozliwych
podczas siedzenia, warunkéw biologicznych dla uktadu kostnego kregostupa.
W ten sposob mozliwe jest takze niwelowanie, zachodzacych w migéniach grzbietu
i pasa barkowego, napigé statycznych, ktore utrzymywane przez diuzszy czas
sa powodem dolegliwosci i boli migéniowych gornej czesci ciata. Z powodu
nieodpowiednich ~ wymiaréw  siedziska, lub  niewlasciwej relacji
pomigdzy siedziskiem a powierzchnig pracy, rowniez moze wystgpowac fukowate
wygiecie plecéw osoby siedzacej, ktora przesuwa si¢ do przodu przy opuszczonych
ramionach. Charakterystyczny dla tej pozycji, jest ksztalt kregostupa zblizony
do litery ,,C”.(Frejlich, 1993 ; Nowak 1987, 1993) Taki obraz jest do§¢ powszechny
w szkole. Dysk pomigdzy czwartym i pigtym krggiem lgdZwiowym jest w tej pozycji
takze nadmiernie obcigzony. Zbyt duzy nacisk, powoduje jego stopniowe
wysuwanie si¢ i moze by¢ powodem dyskopatii.

W zaleceniach do projektowania pozycji siedzacej
zastanawia wieloproblemowy dualizm, powaznie utrudniajacy
podejmowanie jednoznacznych decyzji.

Mozna zaobserwowaé dwie koncepcje siedzenia, jako sposobu zachowania
si¢ czlowieka. Jedna z nich, ktérej glownym przedstawicielem jest Grandjean
wspierany przez Pheasanta, opiera si¢ na zalozeniu, Ze pozycja siedzaca jest pozycja
dla cztowieka naturalng. Przyjmowana w réznych wariantach dla odciazenia uktadu
kostno-migs$niowego, tak czesto, jak tylko bylo to mozliwe, zostala utrwalona
zmianami przystosowawczymi organizmu - tak, ze cztowiek wspdlczesny stal si¢
homo sedens. Druga koncepcja, ktorej gléwnym orendownikiem jest Mandal,
oparta jest na stwierdzeniu przeciwstawnym - pozycja siedzaca jest dla cztowieka
nienaturalna. Uklad motoryczny cztowieka, wyksztalcony na przestrzeni
6 milionéw lat'® nie zdazyt przystosowaé si¢ do wielogodzinnego utrzymywania
pozycji siedzacej, ktora jako charakterystyczna dla ludzkich zachowari utrwalita si¢
dopiero przez ostatnie 200 lat. Wiasciwa dla czlowieka jest pozycja chodzenia
Z wystepujaca podczas ruchu dynamiczng wymiang obcigzen. Kat pomigedzy udem,
atulowiem odpowiedni dla prawidlowego funkcjonowania kregostupa
nie powinien by¢ mniejszy niz 120°. (Dziedzic, 1997) Zwigkszanie tego kata
w pozycji siedzacej wplywa pozytywnie na funkcje organizmu.

W danych do projektowania stanowisk pracy siedzacej pojawiaja sie
jako wytyczne dwie wysokosci siedziska i dwa kqty jego nachylenia.
Zaréwno niskie siedzisko wynikajace z dodatniego kata, jak i podwyzszone zwiazane
z katem ujemnym znajduje zastosowanie w zaleznos$ci od sytuacji, do ktdrej jest
adresowane. Nizsze siedzisko dobrze sprawdza si¢ podczas pracy, wymagajacej
tylnej pozycji siedzacej ; wyzsze w pozycji przedniej. Kat ujemny siedziska wymaga
zwieckszenia jego wysoko$ci oraz wysokosci blatu roboczego, przy réwnoczesnym
nachyleniu jego plaszczyzny do przodu. Wigkszo$¢ stanowisk pracy /zwlaszcza
biurowej/ wyposazonych jest w krzesta zmieniajace kat nachylenia siedziska
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13 ze wzgledu na koszty ale takze
na warunki eksploatacji - krzesta te
sq tapicerowane i zajmuja znacznie
wigcej miejsca

14 Wspomniane juz siedzenie
na duzej pilce, ktéra przetacza sie
w rdzne strony, zmusza ukfad kostno-
migsniowy do utrzymywania
réwnowagl poprzez ciagle, chociaz

minimalne, zmiany pozycji
utrzymujac ciato w ruchu.
15 Prototypy tawek szkolnych

Mandala byly testowane w szkotach
prze kilkanascie lat i ulepszane
na podstawie informacji zebranych
podczas prob. Dlatego projekt ten
tak dobrze si¢ sprawdza.

16 Pominiete tu zostaty dodatkowe
zalety wspomnianego stanowiska
jak : poprawa pozycji roboczej
nauczyciela, zmiana pozycji ucznia
bez przesuwania krzesta, czy bardzo
korzystny pod wzgledem
ekonomicznym fakt wystgpowania
w szkole tylko dwoch standardéw
wielkosci  mebli, odpowiedniego
dla wszystkich  uzytkownikow -
réwniez dorostych.

w zalezno$§ci od obciazenia poszczegdlnych jego stref przez siedzacego.
Krzesto to spelnia wigc obie wytyczne. Chociaz jest coraz tansze, zastosowanie
go masowo w szkolach nadal nie jest brane pod uwage'’. Zadna z pozycji
siedzacych utrzymywana przez dtuzszy czas nie jest korzystna pod wzgledem
fizjologicznym. Warunkiem prawidlowego funkcjonowania poszczegdlnych
ukltadéw sa zmiany pozycji, nawet niewielkie i nie do kofica kontrolowane -
tylko ruch gwarantuje wlasciwe odzywianie migséni i krazkéw migedzykregowych.
Dlatego ,,szkota plecéw” zaleca siedzisko uchylne jako optymalne dla fizjologii
organizmuM. [25]

Z wytycznych wynikaja tez dwie wysokosci blatow zalecane do pracy
przy stole. ,, Wg normy ISO wysokosé¢ stolu powinna by¢ tak dobrana, aby tokcie
przy pionowym ustawieniu ramienia lezaly na poziomie przedniej krawedzi stolu
lub nieco ponizej. Inni autorzy sugerujq, e pltaszczyzna pracy w pozycji siedzqcej
powinna by¢ ustawiona 3-6cm powyzej dolnej powierzchni fokcia przy konczynie
przywiedzionej i zgietej pod katem prostym /Palus 1985, Zdunkiewicz i Goryriski
1968/, [14](str.7) Komfort pracy zalezy od potozenia ramion na plaszczyZnie
roboczej. Dla dorostych usytuowanie ptaszczyzny pracy ok. 2,5cm powyzej tokcia
umozliwia optymalne odwiedzenie ramion w granicach 8-23°. Ostatnio obserwuje
sig tendencje dalszego podwyzszania plaszczyzny pracy wynikajace z preferowanej
pozycji potlezacej, ktére jednak moga ulega¢ weryfikacji po przetestowaniu
prototypéw, Trzeba pamigtac,
e badania to zawsze sztuczne warunki'.

lub poprzez wydluzenie czasu badan.

Podczas siedzenia wyst¢puje rdZnica intereséw pomigdzy poszczegdlnymi
sktadowymi uktadu : pozycja wygodna dla miesni jest czgsto skrajnym obcigzeniem
dla krazkéw miedzykregowych. Wynikajace z przyjmowania niefizjologicznych
pozycji zmiany patologiczne w dyskach zachodza bezobjawowo. Nieprawidlowe,
statyczne obciazenie migsni wywoluje bol, ktéry jest sygnalem do zmiany pozycji
i przeciwdzialania - zaréwno skutkom jak i przyczynom dyskomfortu. Wydaje sig
wige, ze - szczegdlnie dla mlodego organizmu bedacego w fazie wzrostu
i ksztaltowania si¢ - korzystniejsza jest pozycja siedzaca na wyzszym krzesle
z ujemnym katem siedziska, w ktdérej automatycznie eliminowane jest obciazenie
dyskow. Dodatkowo, stanowisko pracy ucznia zaprojektowane przez Mandala,
umozliwia przyjecie wygodnej pozycji posredniej i tylnej, spoczynkowej
dla mi(;s’,ni.16 Zeslizgiwanie si¢ po powierzchni tukowato wyprofilowanego siedziska
jest bliskie idei krzesta uchylnego - zmiana pozycji nastepuje w wyniku wychylania
ciata w przod lub w tyl.

Istnienie obok siebie dwoch odregbnych tendencji - przeciwstawnych zasad
konstruowania poszczegoélnych parametréw mebla do siedzenia - stwarza sytuacje
trudna, wymuszajaca  sposéb  postepowania  czgsto
przy projektowaniu siedzisk : budowania wytycznych do projektowania konkretnej

praktykowany

siedzacej pozycji pracy w oparciu o kompletny program funkcjonalny danego
stanowiska. Program ten pozwoli wskaza¢ dominujaca na danym stanowisku
pozycje : przednig, posrednig lub tylna. Parametry stanowiska sa wynikowe
z rodzaju pozycji optymalnej dla wszystkich czynno$ci wynikajacych z procesu
pracy. Jest to zatozenie podstawowe, ktére musi zostaé spelnione - niezaleznie
od wymagan i ograniczen zwigzanych z produkcja i uzytkowaniem sprzgtow.
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17 Pojecie  najblizsze  otoczenie
przedmiotowe — oznacza  szereg
kregéw,  ktére  podlegajq -
w okreslonym stopniu - ksztaltowaniu
estetycznemu  przez  czlowieka,
a ktére zarazem ksztaltujq
Jego samego.  Przy  wyréznianiu

owych kregéw nalezy uwzglednic :

- charakter kontaktéw czlowieka
z otoczeniem /czestotliwo$é, stopieh
bezposredniosci/;

- mozliwos¢ ksztaltowania elementéw
otoczenia kulturowego czlowieka;

- rodzaj i intensywnoS¢ wplywow,

Jakie ofoczenie wywiera
na czlowieka, a w szczegdlnosci
najego upodobania estetyczne,

wrazliwosé i zdolnos$é percepcji
Swiata wartosci.

Z tego punktu widzenia najblizszym
kregiem otoczenia  czlowieka
sq zjawiska zwiqzane z jego ubiorem
i wygladem, nastepny krag
to jego mieszkanie, dalsze kregi
to miejsce pracy, miejsce
zamieszkania itd. " [26](str. 1) Kazdy
ukiad przedmiotowy stanowi odbicie
struktury spolecznej danej epoki.
Do niedawna mieszkanie stanowilo
najbardziej reprezentatywny krag
otoczenia, rowniez dla mlodziezy.
Pokéd) mlodziezowy jest zawsze
wypadkowa indywidualnego gustu,
projekeja zainteresowan
z uwglednieniem sytuacji materialne;j.
To miejsce pracy, nauki, spotkan
towarzyskich,  prywatna  strefa
marzeft 1 nienaruszalnej wilasnosci.
Celem  istnienia  przedmiotéw
jest utatwianie i uprzyjemnianie Zycia
dostarczanie szansy do codziennnej
<<gry w kulturg>> - gry, w ktdrej
stawkq  jest <<bycie sobg>>"
[26](str. 52)

Obecno$¢ przedmiotéw ksztattuje zycie czlowieka. Kazdy czlowiek
ma prawo do otaczania si¢ rzeczami, ktére lubi i, ktore co$ dla niego znacza.
Otoczenie przedmiotowe'’ miodych ludzi charakteryzuje si¢ duzym stopniem
unifikacji. Moda mlodziezowa nie ogranicza sie tylko do ubioru i przedmiotéw,
ktérych posiadanie okres$la przynaleznosé sposéb
kontaktowania si¢ mtodego cztowieka z otoczeniem, okre$la rodzaj tych kontaktow

do grupy. Obejmuje

i ich jezyk. Charakteryzuje si¢ duza intensywnoscia wplywéw jakie wywiera na
miodziez, a w szczegdlnoéci na jej estetyczne upodobania. Kreowane przez media
otoczenie, z cala mnogo$cia modnych przedmiotéw : zabawek, urzadzen
sportowych czy ubran, narzuca nie tylko sposob zachowania sie, ale wrecz sposob
lepszego zycia. Sprzety i przedmioty uzytkowe, ktére skladaja si¢ na tak zwana
codzienno$é¢, bardzo czesto sa niefunkcjonalne, ztej jakos$ci i po prostu brzydkie.
Mlodziez z reguly ceni to, co nowe i na fopie - ulegajac czgsto potrzebie nadmierne;j
konsumpcji, bezkrytycznie traktowanym nakazom mody i tym samym postgpujacej
unifikacji upodaban - lekcewazy sobie nie przystajace do modnego otoczenia stare.
Zwraca sie dzi§ uwage na dezorganizujacy i przypadkowy wplyw przedmiotéw
na zycie codzienne i §wiadomos¢ spoteczng ; méwi sie o zagubieniu czltowieka
w §wiecie rzeczy. Ogromne znaczenie ma coraz prezniej funkcjonujacy mechanizm
rynkowy rozkrecajacy koniunkture w imie zysku producentéw, a nie rzeczywistych
potrzeb spotecznych.

Z drugiej jednak strony, role nowoczesnych wngtrz 1 przedmiotéw
uzytkowych, w okreslaniu indywidualnej przestrzeni oraz w kreowaniu wlasnego
stylu, trudno jest przeceni¢. Przedmiot spelnia bardzo wazna role¢ srodka
do wlasnego okre$lenia si¢ uzytkownika. Zaspokajanie pragnienia zwigzanego
z posiadaniem i uzytkowaniem przedmiotéw, wymusza ciagla konfrontacje marzen
z 1zeczywistoscia. Czlowiek przydziela przedmiotom okre§lone miejsce w swoim
otoczeniu, tworzy z nich kompozycje, zabiega o pewne przedmioty, rezygnujac
z innych. Harmonijne zestawienie przedmiotéw waznych w procesie pracy
iulubionych z odpowiednim otoczeniem stanowiska wptywa dodatnio
na samopoczucie oraz na odczuwanie satysfakcji z pracy. ,,Czlowiek ma,
aw kazdym razie zaktada sie, ze powinien mieé, moznosé wyboru sposréd wielosci
propozycji, tego, a nie innego przedmiotu. Wybor ten wyznaczony osobistymi
potrzebami i upodobaniami i przez nie ograniczony, nie powinien by¢ jednak
wyrazem jakiej$ jednej, izolowanej potrzeby i chwilowego kaprysu, lecz stanowié
ekspresje osobowoSci w calym znaczeniu tego stowa. Ten wlasnie sens zawiera
twierdzenie, ze <<czlowiek okreSla siebie przez stosunek do przedmiotéw>>
jak i drugie, uzupelniajqce je, ze << czlowiek ma prawo do otaczania sie
przedmiotami, ktore wzbogacajq jego egzystencje>>". [27](str.19)

Nie mozna tez nie bra¢ pod uwage przykrego faktu, ze estetyka szkolnego
wnetrza jest jedynym wzorcem dla wielu dzieci pozbawionych normalnego
rodzinnego domu. ,, (... )ksztalt ludzkiej egzystencji zalezny jest w tej samej mierze
od obecnosci okreslonych przedmiotdéw, co i od charakteru podejmowanych dziatan
pedagogicznych”. [27](str.22) Dziecko postrzega w swoim najblizszym otoczeniu
model catego $wiata. Od tego jakie ono jest zalezy ksztaltujaca si¢ wyobraznia
mlodego czlowieka.

Przy wspotczesnych tendencjach pedagogicznych i edukacyjnych kladacych
najwigkszy nacisk na inspiracje /nie na nauczanie/, oraz wskutek wprowadzania
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18 Dzieci czesto adaptuja do zabawy
przedmioty naprostsze, czerpane
z najblizszego otoczenia - znakomicie
postuguja sie wyobraznia,
dla nich wszystko jest zywe.
Zabawka ,,doskonata” np. lalka,
moze na pozér zadowoli¢ dziecko,
w koficu jednak zawsze prowadzi
do przesytu - nie pozostawia miejsca
na wyobraznig 1 dlatego dziata
wbrew pierwotnym 1 spontanicznym
sitom dziecinstwa. Zabawki
wymy$lane przez pomystowych
doroslych moga sparalizowaé sily
naturalnej i wrodzonej wyobrazni
dziecka. Dlatego tak smutna refleksje
dotyczaca naszych czaséw budzi to,
ze mnawet bardzo male dzieci
zaczynaja sie nudzic, Wymysla sie
wigc coraz bardziej pomystowe
metody przyciagania uwagl dzieci -
sprytne zabawki uczace zabawy
i petnigce rozne funkcje dydaktyczne.
[29]

do szkét nowych mediéw - otoczenie przedmiotowe ulega dalszym zmianom
i przeksztatceniom. Dzieci i mlodziez dostrzegaja i doceniajq najblizsze otoczenie
przedmiotowe. Maja $wiadomo$¢ tzw. sytuacji materialnej i szybko ucza sie
rezygnowania z wielu rzeczy. Przestrzen we wlasnym pokoju /lub strefie/ musi by¢
odpowiednio zorganizowana tak, by wszystkie potrzeby zwiazane z nauka, zabawa,
przechowywaniem i spotkaniami z réwiesnikami mogty by¢ spetnione. Rozwijanie
umiejetnosci i zainteresowan wynikajacych z etapu psychomotorycznego rozwoju
nmifodego cztowieka jest psychologiczng konieczno$cia. Niespetnienie tych potrzeb,
spowodowane np. z niewlasciwymi warunkami staje si¢ przyczyna unikania domu
zycia miejsca.
Podobne uwarunkowania dotycza szkoly.

rodzinnego i przenoszenia osobistego w  inne

Panujaca powszechnie opinia, ze mlodziez celowo niszczy sprzet szkolny,
prowadzi do nadrzednego zalozenia, ktére musza speinia¢ meble szkolne
do ich odpornosci na zniszczenie. Jako$¢ materiatow, wykonczenie i uroda samej
formy sa temu podporzadkowane i w wiekszosci przypadkéw nie maja znaczenia
dla ksztattu mebli. Trudno si¢ pogodzi¢ z bylejakoscia i niewygoda sprzetu
szkolnego, tym bardziej, ze jest to przeciez pierwsze stanowisko pracy w zyciu
kazdego cztowieka, ktére moze mie¢ wptyw na stosunek do pracy w przysztosci.
,,Osobliwosciq krzesta jako mebla jest to, ze nie stuzy ono tylko jako przedmiot
uzytkowy i estetyczny, ale takie wyraza znaczemie spoteczme czlowieka,
ktéry na nim siada”.[28](str.214)

Idea szkoly bylo zawsze dazenie do harmonijnego rozwoju wychowankow :
réwnoczesne powigkszania zasobu ich wiedzy i umiej¢tnosci, oraz tezyzny
fizycznej. W programie edukacyjnym historycznych szkoét znalezé mozna
wiele zajeé : jazde konno, marsze, biegi, szermierke, taniec, a takze teatr. W ostatnim
stuleciu rola szkoty w rozbudzaniu potrzeby fizycznej aktywnosdci znacznie wzrosta.
Szczegodlnie dotyczy to ostatnich 20 lat, charakteryzyjacych sie zwigkszeniem
dostgpnosci telewizji i technik komputerowych, przez co zapotrzebowanie na ruch
na $wiezym powietrzu stanowiace dotad znamienng ceche mtodego pokolenia,
uleglo gwaltownemu zmniejszeniu. Z badan przeprowadzonych przez Instytyt Matki
i Dziecka w ostatnim dziesigcioleciu, wynika, ze Polska jest krajem o najnizszym
¢wiczacej 4 godziny w
przy réwnoczesnym najwyzszym wskazniku czasu spedzanego przezd telewizorem.

Glowna role w stabilizacji postawy odgrywa kregostup, a takze migsnie
tutowia, obreczy barkowej i konczyn. Licznie wystgpujace w pézniejszym

procencie milodziezy intensywnie tygodniu,

wieku dolegliwo$ci wynikajace z wad postawy ciala, sg skutkiem nieprawidtowego
dostosowania warunkéw $rodowiskowych do wrazliwego, mlodego organizmu.
Zte, nawykowe postawy, w czasie stania, siedzenia a nawet lezenia i snu,
czgsto powtarzane, maja wptyw na niekorzystne uksztattowanie kosci, migéni
i stawow. Prawidlowe dostosowanie wszelkiego rodzaju sprzetdéw, urzadzen
i zabawek przeznaczonych dla dzieci i mtodziezy, do ich budowy somatycznej
w danym okresie rozwoju jest wiec warunkiem niezbednym.

Drugim czynnikiem mogacym zapobiec problemom zdrowotnym
wzrastajacego organizmu, jest zapewnienie odpowiedniej dla jego wieku
aktywnosci ruchowej. W dodatku, sposéb zabawy we wczesnym dziecinstwie
ma wplyw na doroste zycie. Bogata i barwna zabawa odzwierciedla pdzniejszy
spos6b Zycialg.
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19 Najprzyjemniejszych
i najintensywniejszych przezyé
do$wiadeza  dziecko  podczas

naturalnego nasladowania dorostych.

Mate dziecko nie$wiadomie
nasladuje wszystko,
co moze zaobserwowaé w  swoim
otoczeniu ; i wszystko

to oddziatywuje na funkcjonowanie
jego ciata : na oddychanie, trawienie,

krazenie krwi 1 sam proces
budowania ciata. Kopiuje
zachowania, charakterystyczne pozy,
sposoby poruszania si¢ 1 gesty
otaczajacych g0 dorostych.
Nie rozumie wigkszosci

zachodzacych wokot niego zdarzef,
ale je postrzega i zapamigtuje - czgsto
nieswiadomie - przyjmujac
jako wzorzec /nie zawsze

pozytywny/.[29]

20 Obecnie za optimum zdrowotno-
higieniczne uznaje sie 24 uczniow na
60-metrowe pomieszczenie ;
sale gimnastyczne 24x45m
/w okresie tysigclatek : 40 uczniow
na 50m” ; sale gimnastyczne 10x18m
lub 18x30m/

Coraz mlodsze dzieci biorg dzis udziat w czynno$ciach zastrzezonych kiedy$
tylko dla dorostych : ogladaniu telewizji, uzywaniu komputera. Bombardowane
szybka, obrazkowa informacja obojgtnieja na wiele doznan, ucza si¢ innych
sposobéw zachowania nasladujac dorostych'®. Przedwczesne odwolywanie sig
do zdolnosci zaburza  naturalng  harmonig  rozwoju.
Dzieci sze$cioletnie, a czasem jeszcze miodsze, zasiadajg dzi§ w szkolnych tawkach
rozpoczynajac regularng nauke w tzw. zeréwkach, gdzie przechodza podstawowy
szkoly.

Swiadomosci

poznawczych

kurs nauczania niezbgedny wpierwszej klasie Tymczasem

,.(-..) kazda proba wezesniejszego  uaktywnienia intelektualnej
pobudza proces przedwczesnego starzenia sie, jest dziataniem postarzajqcym
dzieci, ajego konsekwencjq w pdzniejszym zyciu mogq byé stany sklerotyczne
organizmu, stany neurotyczne albo ich polqczenie.” [29](str.21)

Architektura i wyposazenie szkét pafistwowych sa obrazem stosunku
panstwa do edukacji jego obywateli. Podobnym wykladnikiem zaangazowania
i profesjonalizmu organizatorow sa ich budynki,
meble i pomoce dydaktyczne. Sytuacja szkdét niepublicznych w  Polsce
jest pod tym wzgledem bardzo zla. Nie ma przepiséw ustalajacych, ze budynki
i wyposazenie szkol prywatnych podlegaja tym samym wymaganiom dotyczacym
lokalizacji, architektury i rozwiazan technicznych co szkoly panstwowe.
W 1993r. 1/3 szkét niepublicznych nie miata odprowadzenia przewodéw
wentylacyjnych,  80%  nie
70% nie miato nawet boiska®’.

Warunki w jakich ucza si¢ dzieci nie sa takie jakie by¢ powinny.

szkét niepanstwowych

dysponowato  salami  gimnastycznymi,

Przedwojenna izba lekcyjna nie byla na pewno komfortowa.

Przestrzen, ktora dysponowata rzadko byla wystarczajaca. Wnetrze to ma jednak
charakter, znanym i sympatycznie kojarzacym si¢ jezykiem znakow opowiada swoja
histori¢. Jaka bedzie historia klasy wspotczesnej ?
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Normy poskie i i branzowe

Meble szkolne. Stoliki, tawki, krzest.
Og6lne wymagania i badania

Statystyczna kontrola jako$ci.

Kontrola odbiorcza wg oceny alternatywne;j.
Plany badan. :
Meble mieszkaniowe. Terminologia

Meble szkolne. Stoliki, tawki, krzest.
Ogblne wymagania i badania

Statystyczna kontrola jakosci. Losowy wybor
jednostek produktu do prébki.

Meble. Metody badanh wlasciwosci powtok
lakierniczych i laminowanych

Oznaczanie odpornosci na uderzenie.

Meble. Metody badafi wlasciwosci powtok
lakierniczych i laminowanych.

Oznaczanie odpornosci na $cieranie.

Meble. Metody badan wiasciwosci powtok
lakierniczych i laminowanych.

Oznaczanie odpornos$ci na dziatanie plynéw.
Okreslenie wymiar6w funkcjonalnych mebli
dziecigcych

Meble. Podstawowe wymiary funkcjonalne
Nazwy i okreslenia

Meble szkolne i przedszkolne.

Wymagania i badania.

Meble mieszkaniowe. Wymagania i badania.
Postanowienia ogodlne.

Meble mieszkaniowe. Wymagania i badania.
Gatunkowanie mebli skrzyniowych.

Meble mieszkaniowe. Wymagania i badania.
Gatunkowanie mebli szkieletowych.

Meble szkolne i przedszkolne. Podstawowe
wymiary funkcjonalne.

Postanowienia ogodlne.

Stoty uczniowskie : laboratoryjne do kre$lenia
i rysowania, do nauki jezykéw obcych.
Podstawowe wymiary funkcjonalne.

Stoly demonstracyjne i podstawki do
technicznych , audiowizualnych

$rodk6w nauczania.

Stoly i krzesta. Podstawowe wymiary
funkcjonalne.

Meble do przechowywania.

Podstawowe wymiary funkcjonalne.

Dane ergonomiczne do projektowania.
Wymiary ciala ludzkiego..

Grupy wiekowe dzieci

Meble. Pakowanie, przechowywanie i transport.
Wspdélne wymagania.

Badania i wymagania wytrzymato$ciowe mebli.
Meble ztobkowe, przedszkolne i szkolne.
Wytrzymato$é, sztywnosé, statecznosc,

. odksztatcalno$¢.
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