PRACOVNE PROSTREDIE ZIAKOV — STOLICKA A LAVICA

Dlhodobé sedenie v lavici, najviac poskodzuje chrbticu, preto by sme sa mali
snazit pracovat’ ergonomicky. Pracovat ergonomicky znamena ziskat pohodlie,
ochranit’ svoje zdravie. Preto je potrebné skontrolovat, ¢i vyska stolicky a lavice
vyhovuje vySke Ziaka. Pri sprdvnom sedeni by chodidld mali dociahnut’ na zem.
Zakladom je pravidlo pravého uhla. Ten by mal byt v bedrach, kolenach aj ¢lenku.

Prijatel'ny spdsob je mat’ sed trochu vyvyseny nad urovei kolien.




ZASADY SPRAVNEHO SEDENIA

Len malokto vie spravne sediet, hoci zéasady spravneho sedenia sa daju
tréningom osvojit’ a zafixovat. Pri vSetkych Cinnostiach je potrebné hl'adat’ spdsoby
ako mat’ chrbticu vzpriamenu. Problémy sposobuji nespravne navyky. Pri praci v skole
prevazuje sedenie, pri ktorom sa telo vplyvom gravitacie ukladd do uvol'neného sedu.
Tento ,,odpocCinkovy sed* je ve'mi pohodlny a vel'mi nebezpecny. Uvolniuju sa plecia,
postupne sa uvolnuje brusné svalstvo, pri ktorom sa chrbat gulati do pismena C
a chrbtica je zatazovana. Svaly zabezpecujice sedenie sa skracuju a svaly, ktoré maja
na starosti pohyb ochabuju. Medzi oboma svalovymi skupinami dochadza
k nerovnovahe. V stc¢asnosti sa takato svalova nerovnovaha vyskytuje u 78% chlapcov
a dievéat v ZS.

Spravne sedenie je charakterizované takto:

- zakladom je pravidlo pravého uhla. Ten by mal byt v bedrach, kolenach aj
¢lenku,

- chrbat v krizovej Casti je uvolneny, brucho vtiahnuté smerom dnu, chrbtica sa
natahuje smerom hore, nespravny pohyb je uvolnenie trupu a prehnutie sa

v bedrovej Casti chrbtice spojené s vyklenutim brusnej steny,

- vzpriameny hrudnik netlacit’ smerom vpred, ak su lopatky kfcovito stahované
ku chrbtici, hrudny ko§ sa tla¢i smerom dopredu, krk je velmi namahany

a napéty,

- ramena tahame mierne vzad,
- hlava je v predizeni chrbtice, mierne zatla¢it' vzad v krénej oblasti, vytiahnut

hore.
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Ergonomické zasady pre pracu deti v Skole

Pracovat’ ergonomicky znamena ziskat pohodlie, ochranit’ svoje zdravie. Preto

je potrebné :

Prisposobit pracovné miesto Ziaka podla jeho telesnej vysky
- zosuladit vySku stolicky a lavice svySkou ziaka. Sedenic vo vhodnom
vel'kostnom type Skolského nabytku patri medzi zékladné preventivne opatrenia.
Respektovat pri vybere pracovného miesta Ziaka zdravotné a telesné Specifika
- v prednych laviciach maju sediet’ deti s refrakénymi chybami a poruchami
sluchu, deti nizSieho vzrastu. V laviciach pri okne l'avoruké deti a v zadnych
laviciach deti vysSie.
Dbat na spravne sedenie Ziaka
- vsimat si ako ziak sedi, upozoriiovat’ a usmernit’ Ziaka spravne sediet’.
Zabezpecit vhodné mikroklimatické podmienky v triedach
- vhodné denné aumelé osvetlenie, dostatotna vymena vzduchu v triedach
vetranim, vhodna tepelnd pohoda. Ergonomické poziadavky zahriiuji nielen
vhodné pracovné miesto, ale aj prostredie ako také.
Dodrziavat zasady psychohygieny vo vyucovacom procese
- reSpektovat’ krivku fyziologickej vykonnosti Ziaka pri zostavovani v rdmci dna
atyzdia, $truktiru vyucovacej hodiny prisposobit’ dizke aktivnej pozornosti
ziakov v zavislosti od veku, umoznit’ ziakom dodrziavat’ pitny rezim v priebehu
celého vyucovania.
Akcentdcia pohybovej aktivity ziakov
- zabranit’ statickému jednostrannému zat’aZeniu ziakov pocas vyucovacej hodiny,
zaradenim kratkych jednoduchych telesnych, alebo dychacich cvi¢eni. Umoznit’

ziakom aktivny odpocinok medzi jednotlivymi vyuc¢ovacimi hodinami.

Napliianim odporti¢anych zdravotnych opatreni sa predide vyskytu neziaducich
zdravotnych problémov, najmid ochoreni pohybovo-svalového aparatu a inych
zédvaznych poruch zdravia, ktoré maji tuzku suvislost prave v nereSpektovani

ergonomickych kritérii vo vyucovacom procese.



DRZANIE TELA

Drzanim tela oznaCujeme vzajomnt polohu jednotlivych cCasti tela — hlavy,
trupu, koncatin v Stoji, alebo pri kazdej pohybovej ¢innosti. Je pohybovym navykom,
ktory vieme zvelkej cCasti ovladat’ svojou volou. Vzpriamené drzanie tela je pre
Cloveka typickym prejavom a reprezentuje celil jeho osobnost’. Spravne drzanie tela je
casto podcenované. V beznych situaciach si ho ¢asto nevsimame. Nie je to spravne.

Problémy s chrbticou sa zacinaji nespravnymi navykmi. Stojite vzpriamene
alebo sa pri stoji skor opierate? Hrbite sa pri sedeni? Aku nosite obuv a aka je vasSa
chodza? Kol'ko vazi Skolské taska? Mate dostatok pohybu? Travite pri pocitaci denne
vela hodin? Cinnosti kazdého dita maji vplyv na spravne drZanie tela. Tieto ¢innosti
vieme do velkej miery ovplyviiovat’ a tym sa starat’ o Svoju chrbticu.

Az 60 % deti na svete ma zI¢ drzanie tela. Gul'aty chrbat, predsunutd hlava,

odstavajuce lopatky, vypucené brucho, nadmerné prehnutie v krizovej oblasti.

Vzpriameny, aktivny stoj.
- nohy ddme mierne od seba, asi na Sirku ramien,
- panvu vysunieme mierne dopredu,
- brucho zatiahneme tak, ako keby sme si chceli zazipsovat’ zips na nohaviciach,
- ramena zodvihneme hore a potiahneme ich dozadu a dole,
- bradu zasunieme dozadu,
- hlavu vytiahneme smerom k stropu tak, ako keby nas tahal niekto za vlasy

smerom hore.

DrZanie tela si m6Zeme ohodnotit’ pomocou porovnania so siluetogramami.
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SPRAVNE SEDENIE ZA POCITACOM

Pocita¢, vynimocnd pomdcka, ktorti cely svet pustil do svojho pracovného
i domaceho prostredia. Hodiny presedené pred obrazovkou pocitaca pri praci, alebo
pri zébave prindSaji deformacie Kkrénej chrbtice, presilené svalstvo hornych
konéatin, podrazdenie o€i, nespokojnost’, podrazdenost’, Gnik z reality, zavislost’.

Najidedlnejsie je stravit’ za pocitacom ¢o najmenej hodin a dodrziavat’ niekol’ko
zakladnych pravidiel. Stol by mal byt v takej vyske, aby sme nafi mohli polozit
pokrcené ruky vicsinou ich vahy. Monitor na pracovnom stole by mal stat’ priamo pred
nami, tak aby sme sa pri praci vobec nemuseli otacat’. Mys je najlepSie umiestnit’ tak,

aby sa predlaktic pevne opieralo o stol. Klavesnica je umiestnena v jednej rovine

S monitorom.




SKOLSKA TASKA

Skolska aktovka sprevadza deti od prvej triedy celym $tadiom. Jej nespravne

nosenie pretazuje chrbat a moze pokrivit’ chrbticu. Aktovka by mala byt’ nastavena tak,

aby bola v kontakte s celou hrudnou chrbticou. UloZena vel'mi nizko pretazuje chrbticu.
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Taska musi byt’ ¢o najlahsia. Podla lekarov by deti mali na chrbte nosit’ 10- 12

% svojej vahy. Test, ktory sme robili v nasej Skole ukazal, Zze tasky su niekol’kondsobne

tazSie ako je spravne azdravé pre dieta. Vaha taSiek rastie s najroznejSimi

zbyto¢nostami a hrackami. Deti maji radi niekol’koposchodové peracniky, do ktorych

sa vojde az 60 ceruziek aje im pri tom jedno, ze vacSiu Cast z nich behom dna

nevyuziju. Ziak ma v Skole vel'a zoSitov, uc¢ebnic a pomdcok, ktoré v Skole pouZiva.

Mnohé deti nosia i to, ¢o nemusia. Nosia Gplne vsetko, aby na ni¢ nezabudli. Obsah

aktoviek by mali kontrolovat’ hlavne rodicia.

1. stupent 2. stupen
Pocet testovanych Ziakov 306 313
Spravna véha aktovky 147 ziakov 206 ziakov
Nadvaha 1 kg a viac 159 ziakov 107 ziakov
Rekord v nadvéhe 4,4 kg 5,9 kg




PREZUVKY

Ziaci sa po prichode do $koly preztvajii a v prezuvkach stravia celé vyucovanie.
Casto si viak zamiefiajGi §portovli obuv s prezuvkami, ¢o je z hygienického hladiska
nevhodné. Sportovéa obuv je uréena na aktivny odpo¢inok, je nepriedusnejsia a tvrdsia.
Obuv by mal byt’ z priedusného a prirodného materialu, aby noha dychala a nesirili sa
plesiiové ¢i kozné ochorenia.

V skole sa odporuca nosit’ otvorend sandalova obuv, aby sa v nich noha cely dent
nepotila. Musi sa dat’” dobre upevnit’ na nohu, zapinanie by malo byt regulovatel'né a
vyvySenie pity nema byt vysSie ako 2 - 3 cm, podrazka musi byt" dostatocne hruba.
Délezita je anatomicky tvarovana stielka, ktora podopiera prieénu aj pozdiznu klenbu
chodidla a musi zamedzit vyboceniu pity do stran.. Klenba chodidla je funkcia
celotelova, bez nej je chddza nestabilna. Spravna velkost’ poskytne dostato¢ny priestor

pre prsty noh.
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Zdrava noha

Plocha noha

1.stupen 2.stupen
Tenisky 50 67
Crocsy 111 213
Sandale 79 23
Slapky 42 33
Papuce 24 8




ZASOBNIK CVICENI

Dlhodobé sedenie v lavici, najviac posSkodzuje chrbticu. Zabranit' statickému
jednostrannému zatazeniu ziakov pocas vyucovacej hodiny moézeme zaradenim
kratkych jednoduchych telesnych, alebo dychovych cviceni, ktoré napomahaju
predchadzat’ vzniku svalovej nerovnovahy.

Pred zaciatkom cvicenia je potrebné zaujat vychodiskovi polohu, ktoru je
potrebné udrzat pocas celého cvicenia. Velku pozornost’ je potrebné venovat
spravnemu dychaniu, v ziadnom pripade nezadrzovat’ dych. Ak sa cvi¢i spravne, je to

vel'mi prijemné a po cviceni sa dostavi dobry pocit.

CVICENIE V SEDE NA STOLICKE
Cvicenie 1
Vzpriameny sed, ruky vol'ne polozené na stehnach.
- pravy uhol v bedréch, kolenach aj ¢lenku,
- chrbat v krizovej Casti je uvolneny, brucho vtiahnuté smerom dnu, chrbtica sa
natahuje smerom hore, nespravny pohyb je uvolnenie trupu a prehnutie sa
v bedrovej Casti chrbtice spojené s vyklenutim brusnej steny,
- vzpriameny hrudnik netlacit’ smerom vpred, ak st lopatky kféovito stahované
ku chrbtici, hrudny ko§ sa tla¢i smerom dopredu, krk je velmi namahany
a napaty,
- ramena tahame mierne vzad,
- hlava je v predizeni chrbtice, mierne zatla¢it' vzad v krénej oblasti, vytiahnut
hore,
Nadych, predklonit’ hlavu aj krk. V predklone vydrz 10 s, nezadrzujeme dych.
Opakovat’ 3x.

Predklon sa da Setrne zvacsit’ tym, Ze sa ruky chytia v tyl.

Cvicenie 2 - urobime si priestor na predklon

Vzpriameny sed, dolné koncatiny su rozkrofené nasiroko. Ruky volne poloZené
na stehnach.

Nadych cez nos a s vydychom cez usta pomaly, stavec po stavcei, predklon dopredu.
V predklone uvolnenie hlavy, krku a hornych koncatin. Nadych 2-3x as vydychom

uvolnenie do kriZzovej oblasti. Trup sa spusti trochu nizSie. Nadych, s vydychom



a spevnenim brusnych svalov pomaly, stavec po stavci, ndvrat do vzpriameného sedu

postupne cez driekovu, hrudnt a nakoniec krénu chrbticu. Opakovat’ 3x.

Cvicenie 3
Vzpriameny sed dolné koncatiny mierne od seba, chodidla na zemi, ruky vol'ne opreté
0 stehna.

Uklon hlavy a krku vlavo. Vydrz 10 s, dychanie. Opakovat’ 3x. To isté vpravo.

Cvicenie 4
Vzpriameny sed, prsty obidvoch rik spojit’ — prepliest, ruky dlafami prilozit' na Siju
a zahlavie, lakte zatlaCit’ dozadu.

S nadychom zaklonit” hlavu, s vydychom pomaly spét’. Opakovat’ 3x.

Cvicenie 5
Vzpriameny sed, ruky st podlozené dlanami dole pod sedacimi svalmi.

Hlboky nadych nosom a vydych Gstami. Opakovat’ 3x.

Cvicenie 6
Vzpriameny sed, ruky vol'ne spustené vedl’a tela.

S nadychom stiahnut’ obe lopatky ¢o najblizsie k sebe, s vydychom spat’. Opakovat’ 4 x.

Cvicenie 7
Vzpriameny sed, ruky vol'ne spustené vedl’a tela.

S nadychom zdvihnut’ plecia k uSiam, s vydychom spit’. Opakovat 4X.

Aktivacia chodidla a dolnych kon¢atin v sede

Opakované pokréenie a nasledné vystretie prstov na nohach 6x.
Chodidlo na zemi, dvihanie prstov na nohach 6x.
Rytmické preslapovanie Spicka, péta 15x.

Striedavé vystieranie noh v kolenach 10x.



CVICENIE V STOJI

Cvicenie 1
Vzpriameny stoj mierne rozkro¢ny, na Sirku ramien. Uklon vlavo, v tklone uvol'nena

vydrz, vydrz 10 sekund, pokojne dychat’. Opakovat’ 3x. To isté vpravo.

Cvicenie 2
Vzpriameny stoj mierne rozkro¢ny, na Sirku ramien, ruky vedla tela. Vykonat’ ahky

kyvavy pohyb brada k ramenu. Opakovat’ kratke kyvavé pohyby na kazdu stranu 4 x.

Cvicenie 3

Vzpriameny stoj mierne rozkro¢ny, ruky vol'ne vedla tela.

Nadych, stiahnut’ obidve ramena dozadu spojit’ lopatky, kratka vydrz, vydych, uvolnit’.
Opakovat’ 5 X.

Cvicenie 4
Vzpriameny Stoj.
Prejst’ uréitu vzdialenost’ na $pickach tam, na patach spat’. Opakovat’ 3 x.

Obmeny cvicenia

Po vonkajsich hranach chodidla tam, po vnutornych spét’. Opakovat’ 3x.
Cvicenie 5
Vzpriameny stoj, zdvihnat’ pravi nohu od podlozky, vystriet' v kolene.

Krazit v ¢lenku 5 x doprava a 5 x dolava. To isté l'avou.

Cvicenie na prestavku

Vzpriameny stoj, alebo sed. PoloZit’ na zem papierova vreckovku, alebo servitku.
Striedavo prstami raz pravej a raz l'avej nohy dvihat vreckovku zo zeme, alebo malé
predmety, pero, ceruzku.

Prstami, alebo palcom nohy listovat v hrubSej knihe poloZenej na zemi, pripadne

nalistovat’ vopred ¢iselne ur€ent stranu.



DYCHOVE CVICENIA

Dychanie povazujeme za nieco prirodzené a automatické, ze tomu len
zriedkakedy venujeme nejaki pozornost. V podstate ani netreba, lebo nas§ organizmus
funguje dobre aj s kazdodennym neuvedomenym dychanim. Toto automatické dychanie
sta¢i na udrzanie beznych zivotnych funkcii. Dychanie je jedina telesna funkcia, ktora
sice prebicha nevedome, ale mozeme ju riadit’ aj vedome, dava ndm to Sancu na aktivne
zlepsenie celkovej pohody i zdravotného stavu.

Hlbok¢, voI'né a pomalé dychanie nas upokojuje, dynamické, vol'né a rytmické
dychanie nas stimuluje. Pri ziadnom cviceni, dychovom alebo inom, sa nema ¢lovek
silit. Dychové cvicenia posiliiuja branicu, dostavaji do pl'ic viac vzduchu a udrziavaja

pohyblivost’ pl'ic a hrudného kosa.

Cvicenie 1
Vo vzpriamenom sede uvolnit ramena a vdychovat nosom a vydychovat ustami.

Pohyb brucha naznacuje, Ze sa pouziva branica.

Cvicenie 2
Nadych na dve doby, vydych na tri. Takéto dychanie pomaha zbavit’ sa zadrziavaného

vzduchu.

Cvicenie 3

Vo vzpriamenom sede sa nadvihnutim hrudného kosa rozsiri hrudnik. Jednu ruku
polozit’ na hrud’ a druht na brucho. Jemny nadych a vydych nosom. Hrud’ a oblast’
zaludka by mali byt pokojné, aby branica mohla pracovat’ viac s bruchom a menej
s hrudou. S kazdym d’al§im nadychom a vdychom povolit' akékol'vek napitie v tele.

Toto cvicenie je vyborné na povzbudenie.

Cvicenie 4

Rychly vdych a vydych nosom, pricom usta st zavreté, ale spolu s ¢elustami uvolnené.
Tri vdychy avydychy za sekundu. Vysledkom takéhoto dychania je rychly pohyb
branice. Po kazdom cykle normalne dychat. Prvy pokus nemusi trvat dlhsie ako 15

sektnd. Kazdy d’al$i pokus mdze trvat’ o 5 alebo viac sekund dlhSie, az do minaty.



Cvicenie 5
Vzpriameny sed, s privretymi oami. Dychat' normalne bez regulacie svojho dychu.
Po chvili pocitat, vdych — jedna, vydych — dva. Dych nijako neovplyviiovat, iba

pozorovat’ jeho meniace sa tempo a rytmus.

Cvicenie 6
Vzpriameny sed mierne rozkroceny, trochu pokr¢it kolend. Ruka je polozena
pod pupkom. Vdych tstami, rozsirenie branice. Vydych rychlo tiez ustami a s hlasnym

zvukom ,,ha!“.

Cvicenie 7

Vzpriameny sed mierne sa rozkroceny, trochu pokréit’ kolena. Pocas nadychu ustami
zodvihnut' ruky nad hlavu. Potom rychly vydych ustami a ruky spustit do vysky
ramien. V miernom tempe opakovat’ cvicenie pocas troch minat a neskor zrychlit

a cvicit’ dlhsie.



