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POVZETEK NALOGE

Solski otrok, ulenec potrebuje za svoje delo ustrezno
mesto, ki mu bo pri vse daljSem sedenju éim manj sko-
dilo. NajosnovnejSa elementa ulenlevega delovnega mes-
ta sta v 8o0li Solska klop in stol, doma pa miza in stol,
kjer dela naloge in se uéi.

Otroci velik del dneva presedijo v $o0li in doma, zato

nas Je zanimalo, ali sedijo v primernih klopeh in na us-
treznih stolih. Preverili smo ustreznost Solske opreme,
tako da smo jo primerjali z zahtevami zdravstva in z
normativi za opremljanje osnovnih Sol v Sloveniji. Ker

smo imeli namen prikazati nepravilno sedenje ulencev, smo
se seznanili z ergonomskim - numeri¢nim opisom sededega
delovnega mesta. Seznanili smo se s pravilnim sedenjem in
izdelali anketo o naé¢inih sedenja pri nasih udencih. V vseh
uéilnicah na nasi $o0li smo izmerili visine S$olskih klopi,
stolov in visine ulencev. Ugotovili smo, da velina udencev
sedi v ustreznih klopeh in stolih, in da Jje v vsakem raz-
redu nekaj ucencev, za katere so Zolski stoli in klopi pre-
nizki ali previsoki. Zbrali. smo nekaj prodajnih katalogov,
ki predstavljajo najnovejSe modele 8olskih klopi in stolov
in spoznali, da tovarne izdelujejo Solsko opremo po najno-
vej8ih evropskih normativih. Med opremo so Solske klopi in
stoli tudi za naSe najvelje udence. S svojo nalogo bi radi
opozorili, da ni pravilno, Ce so u¢ilnice opremljene z enim
tipom klopi in stolov (iste viSine). Za na3o $o0lo smo izde-
lali predlog, po katerem bi bilo mogoCe prerazporediti $ol-
ske klopi in stole in tako poveCati pogoje za pravilndseden—
je pri Se veCjem 8tevilu otrok. Kljub ustreznim viSinam So0l-
skih klopi, veliko nasih otrok sedi nepravilno, zato menimo




da je potrebno Zolskega otroka ob vstopu v Solo nauliti
tudi pravilno sedeti. V ta namen smo nadrtovali pripomo-
ek, ki bi pomagal otroke navajati na pravilno drZo.
Nadrt pripomodka za privajanje udenca na pravilno drzo
pri sedenju in prototip pripomolka predstavljamo na koncu
naloge. %e na zadetku naloge pa nakazujemo, da nismo iz-
delali pripomolka, s katerim bi lahko odpravljali slabo
drZo, ampak pripomocek, ki bi ob sodelovanju starZev in
otroka pomagal otroka privajati na pravilno drZo pri se-
denju.



I. NAMEN IN CILJI

Z nalogo imamo namen natancéneje spoznati normative

za opremo Solskih u€ilnic in predpise, po katerih so
oblikovani Solski stoli in klopi. Primerjali bomo zah-
teve zdravstva 2z opremljenostjo nadih uéilnic in prever-
jali, ali na3i udenci sedijo v ustreznih Solskih klopeh
in stolih. Ker imamo na $oli veliko otrok s slabo drZo,
bi radi spoznali, kak3ni so njihovi nalini sedenja in
kako ti vplivajo na nastajanje slabih drZ pri Solskih
otrocih. Poleg Ze obstojeéih nadinov odpravljanja slabih
telesnih drZ, bi radi Se sami dodali kakSen predlog za
odpravl janje vzrokov. Naértujemo pripomodek za pravocas-
no navajanje ucenca na pravilno drZo pri sedenju.
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NACINI ZA DOSEGANJE CILJEV

Iz literature smo si pridobili znanje o ustrezno

opreml jenem delovnem mestu, merah telesa pri sede-
cem delu, o normativih za opremljanje matidnih udil-
nic v osnovni $o0li in o zahtevah zdravstva za ustrez-
no opremljeno uéendevo delovno mesto.

Z merjenjem viSine ucencev, 3olskih klopi in stolov
smo zbrali ustrezne podatke za nadaljno primerjavo z
zahtevanimi viSinami Solskih klopi in stolov.

Z zbiranjem prodajnih katalogov' domaéih proizvajalcev

Solske opreme smo ugotovili, da izdelujejo nae tovar-
ne Solsko pohistvo po evropskih normativih ter ergo-
nomskih in zdravstvenih zahtevah.

- Z radunanjem smo ugotovili razliko med pritiski v led-

venem predelu hrbtenice pri napalnem sedenju (v pred-
klonu) in stanju.

Za ugotavljanje nacinov sedenja smo izdelali anketo s
skicami treh najpogostejSih nacinov sedenja in povpra-
gali ucence, kako sedijo, kadar piSejo naloge, se uéijo
in gledajo televizijo.

S statistiéno obdelavo ankete in diagrami smo natanéno
prikazali nadine napaénega sedenja.

S _fotografijami in tehniéno risbo smo prikazali nasg

pripomoéek za navajanje na pravilno dr¥o pri sedenju.



- S primerjalno metodo in statistic¢no obdelavo ankete

o funkcionalnosti naS$e naprave pa smo preverili in
prikazali Se uporabnost nasSega izdelka.



III. VSEBINA NALOGE

B OMEJ ITEV PROBLEMA
1.1. NORMATIVI ZA OPREMO OSNOVNIH SOL V SLOVENIJI1

Iz normativov povzemamo, kar se nanaSa na opremljenost
matiénih ucilnic.

Matiéna uilnica - mora biti dimenzionirana za maksimal-

no obremenitev %36 ucencev. Opremljena mora biti tako, da
dJﬁééa vse sodobne oblike pouka od frontalnega preko sku-
pinskega do individualnega. Zlasti v nizjih razredih, kjer
se odvija pouk samo v maticéni uéilnici, Jje pomembna uni-
verzalna ureditev prostora, da je v njem mogole tudi sprav-
ljati uéila in udne pripomoclke. V primeru celodnevnega bi-
vanja v 30li se z lahkoto spremeni v prostor za varstvo in
igralnico. Zato so potrebne poleg doslej normirane opreume
Se dodatne delovne in igralne povrsine, ki jih ob hrbtni
ali bodni steni tvorijo poljubno sestavljeni elementi oma-
ric. Ti lahko rabijo kot dodatna delovna mesta, prostor za
shranjevanje uéil, knjiZne police za razredne knjiZnice,
vitrine in podobno.

Sestavljene omarice dopolnjujejo stenske obloge. Zlasti v
niZjih razredih naj ne manjka peskovnik. Zaradi sestavljan-
ja imajo mize vodoravnmne ploskve in so brez &rnilnikov. Za
ududitev hrupa pri premikanju in za za3éito poda morajo
biti noge miz in stolov obloZene.

Qgrema:

UM~ Uéiteljeva miza 130 x 60 x 72 cm - 1 kom,
DM- Delovna miza za dva u€enca 130 x 50 x viZina - 18 koum
S - Stoli - ustrezni tipi k wizam DM - 37 xop,

lNormativi za opremo osnovnih S0l v SRSs UR,1.B8R8 1968



T - Tabla 240,480 x 120 cm ~ 1 kom.

OB - PomoZna tabla 120x120 do 136 cm - 1 kom

OC - Flanelograf,magnetograf 120x120 do 136 cm - 1 kom.

OA - Stenska obloga-mehka plosc¢a 120x120 do 13%6-2 do © koum.
P - Peskovnik 120 x 80 x 55 do 65 cm - 1 kom.

A,B,C,D,E,F, - Elemetni omar, sestavljeni po Zelji.

Instalacije:

Voda: prikljudéek pri umivalniku za roke
elektrika: 2 prikljucka za avdiovizuelna sredstva.

Matidna uéilnica mora ustrezati pedagoSkim in higijensko-
tehniénim pogojen.

Pedagodki pogoji

Ucilnica mora zadostiti potrebam frontalnega, skupinskega
in individualnega pouka, demonstracijam nekaterih poizku-
sov, modelov, diafilmov itd. Poleg tega mora omogoditi
izvajanje dodatnih in dopolnilnih oblik dela kot prirejan-
je razstav, pripravo in izvajanje prireditev ter podobno.
Vse to seveda narekuje doloéene pogoje glede oblike in
velikosti uéilnice, izbora opreme, osvetlitve ulilnice itd.
V povprec¢ju je treba racunati s 30 ulenci na matidni raz-
red, vendar mora biti udilnica dimenzionirana za maksimal-
no obremenitev s 36 uéenci. Pri tem pripada vsakemu ucéencu
najmanj 1,7 ﬁlpovréine, oziroma najmanj 5 o prostornine.
Matidéne uéilnice za uéence niZjih razredov osnovne Sole naj
bodo funkcionalno lodene od udéilnic za ucéence vidjih raz-
redov.

Matidne uéilnice za ulence niZjih razredov morajo biti v
pritliéju, situirane tako, da se njihove poti s potmi ucen-

cev vi§jih razredov éim manj kriZajo.



Ucencem je treba omogoliti pouk na prostemn.

Matidne uéilnice vi8jih razredov so praviloma lahko v
dveh, leizjemoma v ved etaZah.

Higijensko tehniéni pogoJji

- Razdalja med ulencéevim ofesom in izdelkom na tabli mora
biti najmanj 2,50 in najveé 8,00 m.

- Dnevna osvetlitev v udilnici mora biti &im bolj enako-
merna, tako da je omogocena razliéna delovna razporeditev
udencev. Faktor dnevne osvetlitve (daylight factor) na
kritiénem mestu mora biti najmanj 2 % (100 luksov) v vidi-
ni delovne ravnine, razmerje med najbolj in najmanj osvet-
ljenim delovnim mestom pa naj po woznosti ne presega raz-
merja 3:1. S pravilno i1zbiro in povr3insko obdelavo mate-
rialov je treba v ulilnicah izloliti bleZ&anje (brez glad-
kih, poliranih povr$in) doseéi &im bolj%o indirektno kom-
ponento faktorja dnevne osvetlitve. Da prepredimo barvno
bles&anje v uéilnici, je treba izbrati barve naslednjih
odbojnih faktorjev za:

1. tablo 10 do 20 %
2o 0 15 do 30 %
3. strop 80 do 85 %
4, stransko in zadnJjo steno 50 do 60 %
5. ¢elno steno 40 do 50 %
6. slope med okni 75 do 85 %
7. delovno povrsino mize 320 do 40 %

odbojni faktor bele barve 80 %

odbojni faktor barv v svetlih tonih 60 do 75 %
odbojni faktor barv v temnih tonih 20 do 40 %

Glavna dnevna osvetlitev mora biti na levi strani ugilnice

Dodatna osvetlitev je lahko z vrha, z leve alj desne.



V praksi se zahteva, da je razmerje glavnih okenskih
povrsin proti dodatnim 2,1:1.

Pri izbiri zemljisca za Solo je treba paziti, da ni v
neposredni bliZini obdutnih svetlobnih zaprek (visoka
drevesa, visoke stavbe).

Zaradi nevarnosti blesSéanja ne smejo biti pred okenski-
mi stenami blesdele se povrdine teras ali streh.

Umetna osvetlitev je lahko:

- 2z Zarnicami na nitko. Povprecna osvetlitev prostora v
visini delovne ravnine mora biti v tem primeru najman]
150 luksov;

- s fluorescenénimi cevmi. Povpreéna osvetlitev prostora
v visini delovne ravnine mora biti v tem primeru naj-
manj 250 luksov;

- kombinirana z Zarnicami na nitko in fluorescendnimi cev-
mi. Povpreéna osvetlitev prostora v viSini delovne rav-
nine mora biti v tem primeru najmanj 200 luksov.

Dopustna je samo uporaba fluorescendnih cevi toplih tonov
barv.

Dopustna je kombinacija dnevne osvetlitve z umetno osvet-
litvijo, vendar le s fluorescencnimi cevmi. Kombinacija
dnevne osvetlitve z Zarnicami na nitko ni dopustna. Ce je
umetna osvetlitev uéilnice zagotovljena z Zarnicami na nit-
ko, je treba v mraku izkljuéiti svetlobno komponento dnev-
ne osvetlitve. Okna je treba zastreti s svetlo zaveso, ki
prevzame funkcijo odboja notranje umetne svetlobe.



Glede vseh ostalih zahtev v zvezi z umetno in dnevno
osvetlitvijo ulilnic je treba smiselno upostevati JUS
U.C9,100 XI-1962 z veljavnostjo od 1. februarja 1963.

- Temperatura segretega zraka 20 stopinj Celzija.

- V vsaki uéilnici mora biti umivalnik s tekoéo vodo in
Sirokim odtoénim 1lijem.

- Svetla Sirina enokrilnih vrat po predlogu JUS 91 cum.
Vrata se morajo odpirati navzven v smeri poti iz stdb-
be. Na hodnikih naj bodo nihalna vrata.

- Okna v ulilnici morajo zadostiti naslednjim funkcijam:

1. Prepuscati morajo toliko dnevne svetlobe, da je
doseZzen minimum 100 luksov na kritié¢nem mestu (iz-
brati je treba okensko steklo, ki prepusda 70 do 80 %
vpadne svetlobe) in da je obenem doseZeno razmerje
osvetlitve %:1l.

2. Okenska povrSina mora omogoCiti neoviran pogled in
kontakt z zunanjim ambientom, ki pa ga je po potrebi
mogode izkljuditi (zavese).

%, Visina parapeta v uéilnicah 75 do 85 cum.

4, Okna je treba vkljuéiti v sistem prezradevanja udil-
nice (15 w/uro na vsakega uenca, 3-kratna izmenjava
zraka na uro). Neodvisno od splofnega sistema venti-
lacije v prostoru morajo okna owogoliti z odpiranjem
potrebnega Stevila kril popolno izmenjavo zraka v 5
do 10 minutah. Najuéinkovitej$e odzradevanje se dose-
e z odpiranjem okenskih kril tik pod stropom,

5. Z ustreznim sistemom zaSCitnih sredstev je treba pre-
pre¢iti direkten vpad sonénih Zarkov v prostor. Ta

zadéitna sredstva morajo imeti visok odbojni faktor
9



da ne bi zatewmnila prostora, soasno pa te naprave
ne smejo omeJjiti ali prepreciti izmene zraka.

6. Konstruktivna izvedba oken mora omogoliti ¢éim eno-
stavnejSo manipulacijo in vzdrzevanje.



1.1.2. SOLARJEV STOL

Stol ob Solarjevi delovni mizi mora zadostovati vsem
zdravstvenim zahtevam. Biti mora lahek, stabilen in
trdne konstrukcije. Sprednji rob sedeZa naj bo zaokro-
Zzen. V matic¢nih razredih so stoli s fiksnim sedeZem, Vv
nekaterih specialnih uéilnicah, zlasti za biologijo, pa
stoli, ki omogofajo poljubno viSino sedeZne ploskve. Pri
vrtljivih stolih morajo biti naslonjala évrsta in se pri

naslanjanju ne smejo upogibati. Hrbtno naslonjalo naj bo
polno, letvice niso dopustne.
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1.2. ORIS SEDECEGA DELOVNEGA MESTA S STRANIl

Razvrstitev elementov pri sededem delovnem mestu. Na

sliki sta podani dve velikosti: manjsa za Zensko popu-

lacijo, vedja pa za moSko populacijo.

A sedise (Ce Jje viSina sedisfa vi&ja od priporodenih
mer, moramo uporabljati podstavek za noge).

B delovna povrSina (lahko je ravna ali nagnjena do
kota 15°).

C nagnjena delovna povrSina (primerna za izvajanje
signalno kontrolnih sporodil).

D ugodno podroc¢je za razvrS€anje najvainejsih signalnih
ukazov.

E viSina dosega rok z moZnostjo vizuelne kontrole.

F waksimalni doseg roke.
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Skica 1 prikazuje doseg rok v razliédnih poloZajih.
Vse mere so podane V mm.
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ORIS DOSEGA ROK PRI SEDECEM DELU

Skica 2 prikazuje doseg rok v vertikalni ravnini.
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Skica 3 prikazuje zanimiv prikaz dosega rok v
horizontalni ravnini.
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A prostor za najvaZnejSe elemente pri delu
(tiste, ki jih najpogosteje uporabljamo).

B prostor za elemente, ki jih pri delu pogosto
uporabl jamo.

C prostor za elemente, ki jih pri delu poredko
uporabl jamo

(manj kot dva krat v minuti).

1.%. PRIPOROCILA ZDRAVSTVA ZA OPREMO SOLSKIH UGILNIC!

Navajamo nekaj najpomeumbnejSih priporoéil, ki swmo jih
dobili na dispanzerju za Solske otroke v Zdravstvenem
domu Adolfa Drolca, Maribor.

Solska stavba

a) Oddaljenost u€enca od Solske zgradbe naj bo najved
1500 I ali ¥5! do20 mibutthoje.

b) Oddaljenost stavbe od prometnih Zil naj znaZa najmanj
35 m, e so ulilnice obrnjene proti prometni »ili pa
najmanj 50 m. Od sosednjih zgradb mora biti Zolska
stavba oddaljena za dvakratno vidino vije zgradbe.

c) Celotno Solsko zemljiSCe mora biti tako veliko, da
pride na ulenca 25 do 40 o.

i .
Arhiv zdravstvenega doma dr.Adolfa Drolca Marj 4 :
za izpolnjevanje ankete ribor;Podatki



Voda

a) Na vsakega uéenca racunamo 60 litrov vode dnevno

U&ilnice

8) Velikost maticne ucilnice: 92 x 6,5 1 3,5 & §

b) Kvadratura na posameznega ucenca: 2 do 2,5 m2, naj-
manj pa 1,7 m2.

c¢) Kubatura na udenca: 5 n>

d) NajidealnejSa lokacija ucilnic: jugovzhodna do 10° za
matidne, ter severna lokacija za specialne ucilnice.

e) Naravna osvetlitev v matidnih uéilnicah naj bo 150
Luxov, v specialnih 300 Luxov.

f) Okenska povrS8ina naj znaSa 1/% do 1/4 povrsine tal.
Okna morajo biti ¢éim bliZe stropa, visina parapeta
znaga 75 do 85 cmn.

g) Za utilnico s povrsino 9,2 x 6,5 x 3,3 m je potrebnih

6 svetlobnih teles v dveh vrstah, pri obrolastih sen-

¢nikih (polindirektna svetloba) z Zarnicami do 500
Watov.

h) Dodatna osvetlitev table mora biti 300 Luxov. Povrs$ina

table 2,5 m2, boljse-2,5-4 x 1,25-1,50 m. Tabla naj bo
name8c¢ena v vidini 70 do 90 cm od tal.

i) Temperatura uéilnice pred pridetkom pouka mora biti
17 stopinj Celzija (290 stopinj Kelvina). Na koncu po-

uka temperatura v uclilnici ne sme biti veé kot 22 sto-

pinj Celzija (295 stopinj Kelvina). Razlika v tempera-
turi med visino glave in nogami ne sme presegati 2
stopinji.

J) Za vsakih 10 cm razlike v viSini otrok mora biti v
razredu drug tip pohistva, v vsakem razredu po 2 do 3
tipi razliCnega pohidtva. Vi8ina sedi&la nasproti vi-
$ine mize (vertikalna distanca) mora biti tak$na, da



uCenec lahko poloZi laket na mizo, ne da bi pri tem
dvignil ali spustil ramena. Vigina stola mora biti
taka, da ima uéenec, kadar sedi, 2/3 stegnenice na
stolu, in da stopala leZijo na tleh. Sede¥na ploskev
mora biti nagnjena nazaj od 1 do 2 cm. Nagib naslon-
Jala naj znasa 10 %. Pri pisanju morata biti rob mize
in stola enaka, ali pa miza pokriva rob stola za 1 do
2 cm (vertikalna distanca). Oddaljenost o&i od delovne

ploskve je 30 do 35 cm. Tipi pohiZtva za posamezne vi-
Sine so razvidni iz priloZene tabele.



DELOVNA MIZA V RAZREDU

: 3 | 3
velikost l.tip : 2.tip S Cip 4. tip 5.tip
telesna visina do 123 |(124 do| 138 do| 152 do 16@ in
cm 137 151 165 vec
vigina mize (V) 56 61 67 73 76
%%gina mize 50 50 50 50 50
dolZina mize
(A) 130 130 130 130 130
odmik police 25 25
(Op) 22 22 22
visina police 1
(Vp) il 15 15 15 5
diferenca 2o oy o6 29 30
(D)
notranja minim{ min. |mipim.l|minim.l |minim.120

dolZina (C) 120 | 120 20 20




STOLI OB DELOVNIH MIZAH

velikost

i e 2.tip SR e 4.tip 54541p
telesna vigina v do 123 | 124 do| 138 do 1952 dal 166 in
cm e g T 165 vel

i8ina sedeZa
(s) o 34 37 41 Uy 46
lobina sedeZa

B3) 23 26 2y 32 b
visinanaslonjala o8

(Vn) A: 55 38 41
naglib naslonjala 10° 1oP o 10° 10°
nagib sedeza 5do 43 do 43do 4| 3d0 43 do &
it hrbtno naslonjalo uslo&eno
naslonjala (Un) do 4 cm




STEVILO MIZ IN

24

STOLOV PO POSAMEZNIH RAZREDIH

razred l.tip 2. 04p %54 tip 4.tip S« L ip
1% Y

stoli 22 14

mize 11 yi

2.

stoli o 30

mize = 19

o 15

stoli 24 12

mize 2 )

4.

stoli 14 22

mize 7 11

5

stoli 6 26 4

mize 5 13 2

R

stoli 22 14

mize 11 "/

s

stoli 12 22 2
mize () 11 1
Ba

stoli 4 24 8
mize 2 12 4
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1.4.1.LIK - LESNA INDUSTRIJA KOCEVJE

PRIKAZ NEKATERIH PROGRAMOV SOLSKEGA POHISTVA

vig&ina do 113 113-127 { 128-142 | 14%-157 |158-172 | 173
telesa

vi8ina

ki 4 = 58 o4 70 76
visina .

Wit 29 20 34 38 yp 46

Vse mere so podane v cm.

Primer: program HARMONY

Sistem "HARMONY" upoSteva vse ergonomske in zdravstvene
zahteve po ISOj

lInternational Organization for Standardization
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1.4.2. LESNINA - INZENIRING

viSina

telesa 115-127 128-142 | 143%-157 | 158-172 | 173
Visina

mize 5? 58 64 r/o r/F‘)
vidina

stola %0 34 38 42 ue

Vse mere so podane v cum.

Primer: program JUVENTA

Program pohiStva JUVENTA je izdelan po najnovejsih

evropskih normativih.



1.4.3, SLOVENIJALES - SLING

Visina A 3 3 &
Koy o © 15 W 2 R R o Ul e DN e Y
vidina

mize 52 58 6U 70 78
visina

stola 30 3y 28 ) "

Vse mere so podane v cm,

J2ipat

g,

_Eglske
pohiStvo Biotehnicne fakultete v Ljubljani i
Certifikat o ustreznosti dimenzij Stev. 93141 ip 92142,

imer: program MEGA

MEGA gérniture S0 atééﬁiréné v iagbra

toriju za
n imajo




l.4.4. UMT - Solsko pohiStvo LIRA

viginadol fagd{3G0MRRS >0 RPNl s " flach ST ERT " 105

telesa

visina

mize : 52 58 64 70 76
visina

stola 30 34 38 42 46

Vse mere so v cm.

Priwmer: program LIRA

Solsko pohistvo LIKA je izdelano po sodobnih ergonomskih
in zdravstvenih zahtevah in je usklajeno z evropskimi
normativi.



1.5. OBREMENITVE HRBTENICE V KAZLICNIH POLOZAJIH

Izradunano jel, da Jje v hrbtni legi pritisk znotraj
diska2 v ledvenem predelu, ki ga povzrodajo samo mi-
gice in vezi, Ze 245 N. LeZanje postrani ali na meh-
ki podlagi pritisk Se poveda. Pri stanju je pritisk
znotraj diska od 785 N do 980 N, pri predklonu se pri-
tisk poveda na 1470 N. Zanimivo je, da je pritisk pri
nepravilnem sedenju vecji kot pri stanju (ob pravilni

telesni drzi), zato dolgotrajnej3e sedenje dutimo kot

obremenitev. 2750 UV
(@)
2500 _
2476 - 2200
2250
2000 0
f Lzmm
, 0
1750 2
1500 70 %
—
1250 1
000 785 - 380
500 1
e ]

\

Diagram prikazuje obremenitve znotraj diska v ledvenem
predelu.

l.Prof.dr.Janko Popovi¢;Boledina v krijy TS :
ZaloZba Mladinska knjiga; Ljubljana 1989 18la8.8tp,25,26;
2eprof.dr.Janko Popovi€; Bolelina v krijy in 4%

ZaloZba MK; Ljubljana 1989 Slas,str.15-18;

B o e~ e




SLIKA HRBTENICE

Slika prikazuje zgradbo hrbtenice (levo - pogled od zadaj,
desno - pogled s strani).



Soor =

2.  OPREDELITEV PROBLEMA
2.1. SEDENJE, OBREMENITEV ALI POCITEK

Otroci so nekoé veliko manj sedeli, kakor danes, Znano
Je, @aiisel yprateklosuiimorall tudiSStroci“peomagati pri
delu svojim starsem. Opravljali so razliéna rodéna in fi-
ziéna dela, Casa za igro Jje bilo bolj wmalo. Ce upoSteva-
mo, da so takrat ljudje tudi hodili pe$ veliko veé, kakor
danes 1n da niso poznali televizije, lahko sklepamo, da
so otroci in ljudje veliko manj sedeli. Upravideno lahko
trdimo, da Je kratkotrajno sedenje po opravljenem delu,
ali dolgi prehojeni poti, res pomenilo poditek. Razgibano
in utrujeno ¢lovesSko telo Jje s kratkotrajnim sedenjem spros-
tilo misice rok, nog, hrbtenice in celega telesa. Pouk v
Soli Jje bil krajsi od pouka danes, s tem pa tudi &as se-
denja krajsSi od danasnjega. Torej nekol sedenje ni ogro-
Zalo pravilnih telesnih drz.

V danasnjea Casu otroci veliko vel presedijo, kot so sede-
1i nekoé. Delo otrok in igra na sveZem zraku sta iz zivljen-
ja danasnje mladine precej izginila. Nawesto z delom in po-
mocjo starSem so otroci vse bolj zaposleni z delom za 3olo.
Veliko dodatnega sedenja lahko pripiSemo tudi razvoju radu-

nalnistva in video iger v danadnjem dasu. Cas rednega pouka

1 v . . 3
Danasnji otroci se-
dijo pribliZno 8 ur na dan. Predolgi dnevni &as sedenja v

primerjavi z gibanjem danes otroke utruja.

Jje daljsi, kakor je bil v preteklosti.

Hrbtne wifice so
predolgo Casa enoliéno obremenjene, zato ge utrudijo. Za te

primere ne woremo trditi, da je sedenje politek, paé pa stan-

je oziroma poloZaj, ki prekomerno obremenjuje nekatere dele
telesa.

Otroci lahko glede na svojo starost pravilne sedigjo in pri

tem zbrano sledijo pouku le prve tri ure.2 Po tretji uri



sedenja se pojavi pri otrocih psihofiziéna utrujenost
zaradl predhodnega sedenja.

Zivéne celice se pri otrocih hitro utrujajo, energetske
zmogljivosti otrok pa so omejene. MiSice, ki sodelujejo
pri pravilni drZi telesa popuilajo. Celo tezo telesa pre-
vzamejo nase kosti, otroci pa dozZivljajo dolgotrajno se-
denje kot neznosno obremenitev. Da bi ublazili tezave, ki
se pojavljajo pri dolgotrajnem sedenju, se otroci zacno
na stolih presedati. Pri tem prenasajo posamezne dele te-
lesa v razliéne polozaje, da bi razbremenili pretirano
iztegnjene wmifice in vezi, to pa spremljajo boleéine in
nezadostna prekrvavitev. Zaspanost in zehanje sta logicna
posledica motene cirkulacije krvi, pomanjkanje kisika v
mozganskih celicah. Psihidne in fizidne teZave, kot so bo-
ledine, utrujenost, zmanjsana koncentracija in nepravilna
telesna drZa, so posledice nepravilne drZe pri sedenju.

1Rezultgati reziskovalne naloge "Slabe telesne drze otrok

nas OESiovieencl

2dr.Zdenko Kosinac: Nepravilna drza otrok pri sedenju-vzrok

moZnega ukrivlljanja hrbtenice in te¥av pri ucenju; SP
5-6 Ljubljana 1992, str. 321



5. 2. PRAVILNA DRZA PRI SEDENJU

Pravilno sedimo, kadar imamo trup vzravnan, ali rahlo nag-
njen naprej, glavo pa pravilno dvignjeno. Pri tem poloZaju
Sutimo rahlo in stalno napetost dolgih miSic hrbtenice in
kratkih miSic na vratu. Roke in noge imamo pri pravilnem
sedenju v simetriénem poloZaju. Noge morajo biti pri takem
poloZzaju s stopali trdo oprte na podlago. Pri takem nacinu
sedenja se bo telo najmanj utrudilo, o¢i pa bodo v tem pri-
meru pravilno oddaljene od bralne povrSine. Miza z nekoliko
nagnjeno bralno ploskvijo nam omogoca, da doseZemo optimalno
pravilen poloZaj telesa, ob tem pa miniwmalno Skodljiv vpliv
na druge dele telesa. V zacdetku bo tak poloZzaj telesa otro-
ka nekoliko utrudil, vendar Jje potrebno vztrajati pri ohra-
nitvi takega poloZaja. Rahle boledine, ki so vzrok utruje-
nosti, bodo séasoma minile, pravilen poloZaj telesa pa bo po-
stal obicéajen. Hrbtna muskulatura bo pridobila sposobnost,
da se upre obremenitvi in sili gravitacije. Pridobljeni ob-
dutek za pravilno drZo je rezultat napornega in potrpezlji-

<. . : ; . 1
vega dela starSev, ucCiteljev in aktivnega sodelovanja otrok.

pravilna visina

za komolce,

ne smejo se
dotikati naslonjala

pravilna visif
ledveni
predel podprt

kolena se ne
smejo dotikati
roba stola

A

Stopala morajo
biti &vrsto

oprta na podlago

Pravilno konstruiran stol in delovna miza

ldr.Zdenko Kosinac, F

- : akulteta psih.mat.znanosti 3 odgojnih
podrucja Split



o U] MERJENJA NA OSNOVNI SOLI LOVKENC NA POHORJU
%2,1. VISINE UCENCEV V POSAMEZNIH RAZREDIH

Izmerili smo vse ucence v posameznih razredih. Na tem
mestu predstavljamo velikosti najvecjega in najmanjSe-
ga ucenca za posaumezni razred, ostale podatke imamo shran-

jene v arhivu te raziskovalne naloge.

prvi razred najmanj$i ucenec 115 cm
starost 7-8 1let najvec¢ji ucenec 150 cm
drugi razred najmanj$i ucenec 118 ¢cu
starost 8-9 let najvecJji uecenc 140 cm
tretji razred najmanjsi ucenec 120 cm
starost 9-10 let najvedji ucenec 145 cm
cetrti razred najmanjs$i ucenec 130 cm
starost 10-11 1let najvecji ucenec 155 Cx
peti razred najmanjs$i ucenec 133 cm
starost 11-12 1let najvelji ucenec 165 cm
Sesti razred najmanjsi ucenec 140 cm
starost 12-13 let najvecji ucenec 181 cm
sedmi razred najmanjs$i ucenec 150 cm
starost 13-14 let najvecji ucenec 1725 cx
osmi razred najmanjsi ucenec 155 cm
starostl4-15 let najveCji ucenec 182 cm




3.2, VISINE SOLSKIH KLOPI IN STOLOV V NASIH UCILNICAH

VisSine Solskih klopi in stolov swmo merili sami, tako ni
pridlo do razliénih odCitavanj vidine. Pri merjenju swmo
upo3tevali pravila o natancnem od¢itavanju merskih Ste-
vil in pravilni uporabi merila. Dobljene rezultate smo
primerjali s tipi pohisStva iz zdravstvenih normativov.
Pri dejanski opremljenosti nasih ucilnic smo ob navede-

nem tipu Solske klopi in stola navedli Se njihove vigi-
ne v cm.

%2.2.1. DEJANSKA OPREMLJENOST NASIH UCIINIC S SOLSKIMI
KLOPMI IN STOLI

prvi razred 20 Solskih klopi Calip- DL om)
20 stolov 2abip CIBeD L Gy
20 stolov Je kil (B8 CcH)
drugi razred 20 Solskih klopi Za T AL, Ol )
40 stolov 2stip (56 cm)
tretji razred 3 Solske klopi 3.tip (68 cm)
11 3o0lskih klopi 4% ap (7% on)
3 Solske klopi O LD /6, S
34 stolov 4h.tip (43 com)
Cetrti razred 15 Solskih klopi h.tip (73 cam)
6 Solskih klopi 2 tlp, (76 em)
34 stolov 4,¥1p, (55 cm)

8 stolov S.tip (45 cm)




PREDMETNA STOPNJA
uekinice vse Solske klopi 5.tip (76,5 cm)
vsi stoli 4,tip (44 cm)
uilnica 2 vse 3olske klopi 5. tip L76,5 cn)
vsi stoli 4.tip (44,5 cm)
vse Solske klopi 5.tip (76,5 cm)
s il iebioili i 4.tip (44,5 cm)
ucilnica 3% vse Solske klopi 5+tip-{76;5en)
vsi stoli 4.tip (44,5 cm)
uCilnica 5 vse Solske klopi 4,tip (73 cum)
vsi stoli 4 s5ip (45-cwm)
WEYTELgR © vse Solske klopi Sebip (74 oM
vsi stoli Srtip (o6 cu)
wéilnies 72 vse Solske klopi 4.tip (74 cm)
vsi stoli 3ebip. (42 cm)
uéilnica 8 vse Solske klopi 4.tip (73 cm)
vsi stoeli Satip—{45:5cn)




5.2.2. PREDLOG ZA IDEALNO OPREMLJENOST UCILNIC S

SOLSKIMI KLOPMI IN STOLI NA NAST SOLI

Pri nafrtovanju idealne opremljenosti udilnic Smo upos-
tevali vse viSine ulencev v posawmeznih razredih in nor-
mative zdravstva, ki predpisujejo viSine stolov in klo-
pi. V Solskem letu bi za to potrebovali:

prvi razred 6 delovnih mest Labin
26 delovnih mest 2 sk

8 delovnih mest XA

drugi razred 6 delovnih mest bafin
23 delovnih mest 2 SlS

10 delovnih mest 955ip

tretji razred 4 delovna mesta LT
15 delovnih mest Gl

17 delovnih mest e TiD

Setrti razred 5 delovnih mest eqbis
21 delovnih mest oA

8 delovnih mest 4.tip

peti razred 5 delovna mesta 2 LBEL
21 delovnih mest 5:6ip

14 delovnih mest 4.tip

Sesti razred 12 delovnih mest S s
28 delovnih mest 4.tip

6 delovnih mest oFELip

sedmi razred 1 delovno mesto fa LDy
51 delovnih mest 4.tip

17 delovnih mest 92 TLD

osmi razred 18 delovnih mest 4.tip
27 delovnih mest iy,
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%.%. PRAVILNO IN NEPRAVILNO SEDENJE NASIH UCENCEV

Kako sedijo ucenci,
kadar pisSejo nalogo?

A C
Tako, kot prikazuje slika a: 0
Sare o Bl AT D Chisls Ve s P
30.43%| 70% |64,5% |41,66%| 36.84% | 13,63% |13,51% | 13,3%%
Tako, kot prikazuje slika b:
e 7 o v PR 4.r. Dels S R Lal s Bal'a
69,8% |20,00%|35,48% |54,16% |63,15% [81,81% | 78,73% | 86,66%
Tako, kot prikazuje slika c:
1% &« T YL Y o The BS54 B el s o Bala
0,00% |10,0% |0,00% | 4,16 %| 0,00% | 4,54% |8,1% 0%
Tako, kot v b in ¢ primeru skupaj (nepravilno sedenje):
69,56% |30,00% |25,48% | 58,32% | 63,15% | 86,35% | 86,83% | 86,66/

V vseh starostih pri otrocih najbolj izstopa nacéin sedenja,

kot ga prikazuje slika b.

Procent pravilnega sedenja pada z visino razredov.
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Kako sedijo uCenci, kadar se ucCijo?
Tako, kot kazZe slika a:

1o T8 2. 315 2 A0S 4.r. Sricn Bris %R B e
24 78% |43, 33%|38.70% |25,006 |15,78%|22,72% | 1%3,51% |17,77%
Tako, kot kaZe slika b:

T o 2l B it Lot s =l Bheclice il & e
52,17% |43,%3%3%|51,61% |45,8%% |52,6%%|43,18% | 24 ,%2% | 46,66%
Tako, kot kaze slika e:

Tnts e I Do 4.r. Hwirs BT e T, S Ts
L3 40U0L11 34 33%.1. 9 o6 7% 129 16% + 1 31 4 57 %|-14 3 ;09%| 62y 1.6% |35, 55%
Tako, kot kazeta sliki b in ¢ (nepravilno sedenje):

i s 2T Do i Tl ST &) S AL S 8.r
65,21% |56,66% |61,28% |34 ,99% |84,20%|77,27% | 86,48 %| 82,21%

Procent nepravilnega sedenja pri ulencu Se bolj naraSca.

Tudi v tem primeru prevladuje sedenje v obliki ¢rke C, ve-
liko pa je tudi sedenja v napol vzleknjenem poloZaju. Oba

nepravilna naCina sedenja presegata 50 % populacije v vseh
starostih, v nekaterih tudi &ez 80 %.
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Kako sedijo uclenci, kadar gledajo televizijo:

Tako, kot kazZe slika
1 2 Shm A SR . 4.r. o T G o i R T
n3,78%|23%,33%| 25,8% |37,5% 18,52%| 2,27%| 5,4% 6,66%
Tako, kot kaZe slika
1o T 2T 2 sl AL 5] 3 Eri= ) B
17,3%9%|0,00% |25,8% | 8,33% |2,6%% |13,6% | 10,81%|4,44%
Tako, kot kaZe slika
ey 2TTY o O i )k Sy g e e
47,82%|76,66%| 48, 38%| 54 ,16% {78,94% |84,09% |83,78% | 88,88%
Tako, kot kaZeta sliki b in ¢ (nepravilno):
I ot £ ol o 5 P g P N Lals BasTs
65,21% |76,66%| 74 ,18%|62,49% |80,57% |97,6%% |94, 59% |93, 33%

Tudi pri gledanju televizije na3i ulenci v velikem &tevilu

napacno sedijo. Zelo velik je procent sedenja v vzleknjenem

polozaju, skupni procent nepravilnega sedenja pa v vseh pri-

merih presega 60 %. V Sestem, sedmem in osmem razredu je
procent slabe drZe vedji kot 90 %.
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NEPRAVILNO SEDENJE
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Nepravilno sedenje - prikazuje odstotek nepra-

Diagram:

, kadar pisejo, se

h

kadar gledajo televizijo.

vilnega sedenja pri ucenci

uéijo in



3.4, UGOTAVLJANJE POTREB PO IZBOLJSANJU SEDENJA PRI
NASIH UCENCIH

Ali bi ufenci uporabljali stol z naslonom za privzgajan-

je pravilne telesne drZe ali kakS3en drug pripomolek, Ce
bi ga imeli doma?

Wiy

2oan.

P o 4.r. b P T Zele B ls

56,5% | 70,0% | 80,00 | 41,6% | 63,1%| 65,9% | 37,8% | 77,7%

39,1% | 16,66 | 3,2% | 50,0% | 31,5% | 29,5% | 56,7% | 15,5%

95,6% | 86,6% | 8%,2% | 91,6% | 94,6% | 95,4% | 94,5% | 93,%%
Prva vrsta - odgovori: DA

Druga vrsta - odgovori: VCASIH
Tretja vrsta - vsota (DA + VCASIH)

Kar 91,8 4 uCencev na naSi Soli meni, da bi stol za
ohranjanje pravilne telesne drZe uporabljali.




b. D AL SRk

4.1. UGOTAVLJANJE RAZLIK MED SILAMI, KI OBREMENJUJEJO
HRBTENICO MED NAPACNIM SEDENJEM IN STANJEM PRI
VZRAVNANI DRZI

Kadar vzravnano stojimo, obremenjuje ‘o disk v ledvenem
predelu hrbtenice sile, ki znadajo priblizno 800 N.

Kadar nepravilno sedimo, obremenjujejo hrbtenico v istem
predelu sile, ki znasajo priblizno 1700 N.

Zato sklepamo, da Jje napacno sedenje bolj 8kodljivo za
hrbtenico, kakor vzravnana hoja all stanje.

Razliko sil, ki obremenjujejo hrbtenico lahko izracunamo:

nepravilno sedenje : Fs = 1700-N
(sedenje v predklonu)

vzravnana hoja 2 n = 800 N
(pravilno stanje)

Fg = Fy = 1700 K = BOO W = 900 N

Ker velja: 1 kg = 10 N lahko izrazimo 900 N v kilogramih
900 N = 90 kg

To pomeni, da Jje pri nepravilnem sedenju ucenceva hrbteni-
ca obremenjena tako, kakor Ce bi uclencu pri pravilno vzrav-
nani drzi (obremenili) oprtali nahrbtnik z maso 90 kg.



4.2. Predlog za prerazporeditev nekaterih klopi po
posameznih ucilnicah na nasi Soli

Ugotovitve, ki se nanasajo na razredno stopnjo:

- Vse ucilnice so opremljene s Solskimi klopmi in stoli
dveh tipov, kar ne ustreza vsem ucencem;

- V prvem razredu bi potrebovali Sest delovnih mest 1.
tipa;

- V drugem razredu bi potrebovali Sest delovnih mest 1.
tipa;

- V tretjem razredu bi potrebovali Stiri delovna mesta
l.tipa.

Na So0li nimamo delovnih mest 1. tipa.

V Cetrtem razredu potrebujemo Solske klopi od 2. do 4.
tipa, zato predlagamo, da klopi in stole 5. tipa prenese-
mo v ucilnico 8t. 7 na predmetni stopnji, iz nje pa pre-
nesemo v Cetrti razred stole 3. tipa.

Ugotovitve, ki se nanaSajo na predmetno stopnjo:

- Vse ucdilnice so opremljene le z enim tipom klopi, zato
predlagamo za vsako od teh uéilnic dopolnitev opreme
tako, da bi imela vsaka uéilnica vsaj nekaj manj$ih de-
lovnih mest (3.tipa).

Z zgoraj navedenimi zamenjavami bi uspeli ustrezno opre-

miti veliko delovnih mest na predmetni in razredni stopnji.
Opreml jenost vsake uéilnice ustreza vedini udencev v razre-
du, vendar ne vsen.

Na novo opremljene ucilnice na predmetni stopnji uporablja-

jo vsi ucenci od 5. do 8. razreda, zato bi bilo potrebno
razmi§ljati o nabavi elementov razlicnih tipov. Sedanja oprem-
ljenost na Soli ne ustreza zdravstvenim predpisom o opremi

ucilnic.



4.%. SMISELNOST ISKANJA NOVIH KONSTRUKCIJSKIH RESITEV
ZA IZBOLJSANJE PRAVILNOSTI SEDENJA

Ulenci so se v velikem Stevilu opredelili za idejo o upo-
rabi stola s posebnim naslonom za ohranjanje pravilne dr-
Ze pri sedenju oziroma pripomofka za navajanje na pravil-
no sedenje, ker so po dolgotrajnem sedenju utrujeni. Kar
91,8 % ulencev meni, da bi stol s pravilnim naslonom ali

pripomoCek za pravilno sedenje uporabljali.

4.4, OCENA PRAVILNEGA IN NEPRAVILNEGA SEDENJA PRI
UCENCIH NA NASI SOLI

Pri pisanju nalog sedi nepravilno kar 64,5 % nasSih ulencev.
VeCina ulencev sedi v naprej skljucenem poloZaju, nekaj pa
Jje tudi tistih, ki so vzleknjeni na svojem stolu.

Tudi pri ucenju sedijo otroci napacno. Oba nepravilna na-
¢ina sedenja presegata 50 % vseh ucencev na 3o0li, prav tako
prevladuje globoko nad knjigo sklonjeni poloZaj.

Ko nasi ucenci gledajo televizijo, sedijo napaéno v najvel-
jem Stevilu. V tem primeru prevladuje na stolu vzleknjeni
poloZaj, Se posebej izstopa nepravilno sedenje v Sestem,
sedmem in osmem razredu.

Ce opiSemo nadine sedenja nadih udencev v celoti, lahko
ugotovimo, da v povpre¢ju veéina otrok ne sedi pravilno,
kar prav gotovo vpliva na nastajanje slabih telesnih drz

in z njimi tudi na kasnejSe deformacije hrbtenice. Najbol]
napa¢no in v najveljem Stevilu sedijo ucenci 6., 7. in 8.
razredov, kar je verjetno tudi vzrok daljsemu obveznemu Ca-
su bivanja v Soli in veljim obveznostim do dela za Solo, ki
ga opravljajo otroci doma.



5. PREDSTAVITEV INOVACIJE

Potrebo po iskanju novih moZnosti za ohranjanje pravilnih
telesnih drZ pri Solskem otroku v dasu sedenja, potrjujejo
visoki procenti uclencev z nepravilno telesno drZo pri se-
denju in visok procent izraZene Zelje po uporabi stola s
pravilnim naslonom za privzgajanje pravilne telesne drZe.
Zato menimo, da Jje smiselno iskati poleg Stevilnih in Ze
obstojecih nadéinov Se nove moZnosti za privzgajanje in oh-
ranjanje pravilne drZe pri sedenju. Ugotovili smo, da je
vedina Solskih klopi in stolov v posameznih razredih pri-
merna za vecino ucencev iz istega razreda. V vsakem razre-
du pa Jje tudi nekaj ucencev, ki sedijo v prevelikih in ne-
kaj ucencev, ki sedijo v premalih Solskih klopeh. Zato je
potrebno:

1. Urediti pogoje za ulence, ki sedijo v prenizkih klopeh.

2. Urediti pogoje za ucence, ki sedijo v previsokih klopeh.

Zaradi visokega Stevila tistih ucencev, ki kljub ustreznim

klopem in stolom ne sedijo pravilno, je potrebno:

1. Pravofasno nauciti udence pravilno sedeti.

Ulenci bi morali biti seznanjeni s pravilnim nadinom seden-
ja Ze ob vstopu v Solo, ali preden se pridne njihovo seden-
je ob knjigi in zvezku. Starsi bl morali paziti na pravilno
drZo otroka med opravljanjem domacih nalog in uclenjem doma,
uditelji pa v Soli. Preveld slabih drz na nasi 501il nas je

vzpodbudilo k razmisljanju, kako otroka pravocasno navaditi
na pravilno sedenje med delom za Solo. V ta namen smo izde-

lali pripomocek, ki ga predstavljamo.

IRaziskovalna naloga: Slabe telesne drze otrok na 0.S.
Lovrenc, januar 1994, Lovrenc na Pohorju



NASTAVLJALEC VISINE

Sestavni deli so:

1. Nosilna palica.

2. Oblazinjen ovratnik.

3. Spona za pritrjevanje.

4, Vijak za nastavljanje visine.

Lastnosti:

1. Nastavljalec Jje izdelan iz kovine. Deli, ki prihajajo v
stik s koZo, so obleCeni z usnem.

2. Napravo je mogoCe enostavno prenasati in nameScati na
delovne povrSine.

3. VisSina ovratnika je nastavljiva za razlicéne velikosti
uéencev.

4. Nasa naprava je prototip, katerega uporabnost smo preve-
rili med ucenci od petega do osmega razreda, za ucence
nizjih razredov bi bilo potrebno izdelati manjsi pripo-
moclek.

OPOMBA: Naprava ne zagotavlja zdravljenja Ze obstojecih

sprememb hrbtenice pal pa pomaga navajati ufence na pravilno
drzo med sedenjem.

Nacin uporabe:
1. Ulenec pritrdi napravo na delovno mizo pred seboj.

2. S stranskim vijakom sprosti nosilno palico in nastavi
ustrezno visino ovratnika.



3. 2 zasukom ovratnika v levo ali desno (okrog osi)

dolo¢i smer sedenja.
4. 7 vijakom uévrsti ustrezen poloZaj ovratnika.

5. Ulenec sede k napravi tako, da mu ovratnik ohlapno
obdaja vrat (pribliZno cm pod brado), tako da lahko
obraca glavo v levo in desno.

Nastavitev pravilne viSine ovratnika in pravilna uporaba

Ovratnik je v pravilni visini tedaj, kadar seZe otroku tik
pod brado, vendar se brade ne dotika. Otrok lahko ob vzrav-
nanem sedenju glavo neovirano obraca, ob nepravilni drzi pa
se z brado dotika ovratnika. Dotik brade na ovratnik ga
spomni na nepravilno sedenje.

UlenCevo pravilno sedenje spominja na sedenje jezdeca v
sedlu. Hrbtenica ima obliko dvojnega s. Ce pogledamo otroka
s sprednje ali zadnje strani, ima ramena v isti vi&ini.
PoloZaj telesa je simetricen. PriporoCamo uporabo stola brez
naslona. Sprva bodo ucenci cutili utrujenost v hrbtnih mi&i-
cah. Napetost teh je potrebno sprostiti s kratkim odmorom
med ucenjem. Cez nekaj Casa se bodo hrbtne midice okrepile,
uCenec se bo navadil na tako telesno drzo in obclutek utruje-
nosti bo postopoma izginil. Hrbtenica bo osvojila vsiljeni
poloZaj sedenja, kot edini ugodni polozaj.

Na naslednjih straneh predstavljamo nacrt nastavljalca visi-

ne in slike o njegovi uporabi.
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5.1. NASTAVLJALEC VISINE




POSTOPEK IZDELAVE

= S0 -

FAZA DELA

ORODJE IN PRIBOR

MATERIAL

l. merjenje in
zarisovanje,

zarisna igla,
merilo

jeklena palica
profil 8-10 um,

2. razrez
materiala,

zaga za kovino,
pila

jeklena palica,

3. krivljenje,

namizni primeZz,
klesca, kladivo

jeklena palica,

4. varjenje
nastanka za
pritrjevanje,

varilni aparat,
elektrode,

zelezo ploscCati
pEaiLl

krilata matica in|
vijak

5. brusenje,

rocna brusilka,

6. preverjanje izdelek,
funkcional-
nosti,

7. tapiciranje Silo,dleta,igla usnje,
izdelka, za Sivanje usnja,

8. zadéita, Sopdic , bronza,

Q. preverjanje
ustreznosti
naprave.

NACIN UPORABE

Uporabo naprave prikazujejo fotografije. Vendar opozarjamo,

da je to le pripomolek za pravilno drZo ucCenca in ne naslon,

ki bi razbremenil ufenca med sedenjem. PriporoCamo pisanje
nalog in ucenje ob tej napravi le toliko c¢asa, dokler otrok
ne zacuti utrujenosti, potem pa je najbolje narediti odwor,
se sprehoditi ali malo razgibati hrbtne miSice in Sele nat

nadaljevati delo.




5.2. FOTOGRAFIJE PROTOTIPA

Fotografije prikazujejo prototip pripomocka za navajanje
k pravilni drZi in primerjavo sedenja ob njem s sedenjem

brez njega.





















5.%. UGOTAVLJANJE UPORABNOSTI PRIPOMOCKA

Ds biflahko v. nasi nalogli Ugotawl jald pravilnost drZe
telesa, smo izdelali odlitek pravilne telesne drzZze uden-
ke iz naSe skupine. V ta namen smo izbrali uéenko, za ka-
tero smo vedeli, da Jje bila Ze pri zdravniku ortopedu in
ima pravilno telesno drZzo. Odlitek so nam izdelali stro-
kovnjaki mavcilnice v mariborski bolnidnici. <
Pravilnost telesne drze ob pripomoéku smo preverjali ta-
ko, da smo s kredo napraseni odlitek hrbta prislonili k
hrbtu ucenke, ki je uporabljala pripomocek. Prah krede se
je poznal na njenem oprijetem oblad¢ilu po celotni povrsini
hrbta. Hrbet ulenke se je prilegal z mavénim odlitkom pra-

vilne drze.

Postopek izdelave odlitka:

zdravnigki pregled pravilne telesne drzZze telesa,

- postavitev uCenke v pravilen e il g

- izdelava mavinega pla8éa na ulenkinem telesu,

- ‘Bocnl, prerez fAvénega pladla na prednji ia zadnji del,
- suSenje mavinega odlitka (oba dela odlitka smo dokoncno
posu3ili doma),

- vrtanje lukenj in namestitev pritrdilnih vrvic v odlitek.

Odlitek hranimo v osnovni Soli Lovrenc na Pohorju in ga
bomo uporabljali za demonstracijo pravilne drZe telesa in

za pomo¢ pri nadaljnih raziskavah o pravilnih naslonih.



5.4, ANKETA O UPORABNOSTI

Nekaterim uCencem petih in Sestih razredov smo omogocCili
eno urno uporabo pripomocka. Po uporabi pripomoclka smo
izpolnili anketo, iz katere ugotavljamo sledecCe:

- Vsi ucenci so prostovoljno uporabljali pripomocek.

- Vsak od ulencev je uporabljal pripomodek le eno Solsko

uro.

- Vsi ufenci so ob uporabi pripomocka imeli dovolj prosto-

ra za zvezek in knjigo (ravno toliko kot brez njega).

- 93 % ulencev meni, da jih pripomolek ni oviral pri Solskem
delu.

- 97 % ulfencev meni, da so ob pripomoéku za navanjanje na
pravilno drZo bolj vzravnano sedeli, kakor brez njega.

- Vsi ucenci so svoje Solsko delo opravili s pripomodkom
enako dobro, kakor brez njega.

- 79 % utencev je imelo po uporabi pripomolka obdutek, da
so utrujeni. Cutili so napetosti v hrbtnih mi&icah.

- 21 % ulencev meni, da bi pripomoéek za navajanje na pra-
vilno drZo lahko se izboljsali.

Udenci so za uporabo pripomocka pokazali veliko zanimanje
in si Zeleli ob njem pisati. Njihovi Solski izdelki niso
bili zaradi uporabe tega pripomocka nié slabsi, pri pisanju
in ¢itanju pa so sedell bolj vzravnano. Njihovo utrujenost,
ki so jo v vecini izrazili kot “malo" ubtrujeni, i razlaga-

mo s tem, da niso navajeni na pravilno drZo pri sedenju.



Predvidevamo, da bi ob redni uporabi pripowodka tudi

ta utiwjenost minila,; ko 'bi se nsvadili na tsko drio.
Dejansko uporabno vrednost nasega pripomocka bi moral
preveriti Se kaksen strokovnjak. Trenutno smo Se pre-
malo pouceni o ustreznih nacinih preverjanja takih pri-
pomockov.

OPOZORILO: Pri uporabi nasSega pripomocka je nujno po-
trebno, da ulenec prekine sedenje ko se Cuti utrujenost.
Potrebna bo Se pogostejsa prekinitev sedenja, kakor brez
njega, saj je eden od nalinov preprelevanja nastajanja
slabih drz prav velkratna prekinitev sedenja in razgiba-
vanje hrbtnih misic.
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SPOSTOVANI UCENCI

Smo u&enci Osnovne ¥ole Lovrenc na Pohogju in sodelujemo v raziskovalni nalogi z naslovom:"
ALI PREHITRO RASTEMO ZA NASE SOLSKE KLOPI?"

Z nalogo ¥elimo raziskati monosti za chranitev pravilne in zdrave felesne dr¥e otrok v obdobju
_ odra¥&anja, zato vas prosimo, da nam na vpraalnik &im bolj natanéno odgovorite.

VPRASALNIK

Pazljivo preberi vsako vprafanje in ga dopolni z ustreznimi podatki. Ce ima vpraanje e
predvidene odgovare, obkro#i tistega, s katetim se bo¥ najbolj pribliZal resniénemu odgovoru.Ce
med predviderumi odgovori nobeden ne ustreza tvojemu, odgovon na proster, ki je predviden za

tvoj odgovor.
Anketa je anonimna, kar poment, da sme¥ iskreno odgovarjati na zastavljena vpra¥anja, kar tudi

priakujemo.

1. Starost uenca................. A
2 Telesna viSina UEENCA. ...oeeeemeeeeeeeeeeeanane

Natan&no si oglej primere razli¢nih naéinov sedenja in obkroZi ustreziu odgovor!

3. Kadar pi¥em naloge sedim tako, kakor prikazuje : o/ slikaA b/slikaB ¢/ slika C
4 . Kadar se uéim, sedim tako kakor prikazuje:  afslika A b/slika B ¢/ slika C

5. Kadar gledam TV, sedim tako, kakor prikazuje : a/slikaA  b/slikaB  ¢/slika C

6. Ce bi imel doma stol z naslonom, ki bi te silil k pravilni dr#, ali bi ga uporabljal?

a/ da  b/ne ¢! vtasth d/ mkoli

Za vakie sodelovanje se vam v naprej najlep¥e zahvaljujemo.
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ANKETA

Ker st imel moznost pisatt ob uporabi nafe naprave, te prosimo. da pazljivo preberes vprasana m

nanje odgovors.

raziskovalna skupina

1. Al si se sam odloél za poskusno uporabo te naprave ?

DA NE

2

. Koliko &asa si pisal in sedel ob napravi ?

a/ pol ure b/ celo uro

3. Ali si imel med pisanjem dovoly prostora za zvezek in knjigo?

DA NE

4. Te je naprava kakor koli ovirala pn opravljanju 3olskega dela?

DA NE

5. Ali menig, da si zaradi naprave sedel bolj vzravnano ( pravilneje), kakor brez nje”

DA NE

6. Ali menis, da si zaradi uporabe te naprave slab¥e opravil Solsko delo( grdo pisal. risaij?

DA NE

7. Ali si imel po uporabi naprave obCutek utrujenosti?( napetost v hrbinih migicah )

DA NE MALO

S. Ali meni&. da bi bilo potrebno to napravo §e dopolniti, jo izbolizati? Kako?

7a tvoie sodelovanie se b najlepse zahvaljuyemo.

Raziskovelna skupina



Pri raziskovalnem delu so nam pomagali:

- visja medicinska sestra ga. Slavica Zakeljsek
- medicinska sestra @a. Zdenka ' Slag

- medicinski tehnik - mavcéilec ¢g. Vili BesSic

- dipl.soc.delavka gd. Marjeta’ Harb-MUustaibasi¢
> e «BOBOVEOENEZ 7"

= G dGravied: T o

= e Ml s Ve eI

Vsem se za njihovo strokovno pomod najlepse
zahvaljujemo. Prav tako se najlepsSe zahvaljujemo vsen,
ki so nam pomagali oblikovati raziskovalno nalogo:

- ga. Francki Jesenicnik za jezikovno ureditev,

- ga. Mariji’ Hejnik za/pPemoc pri tipkanju naloge in

- g. BoZotu Fornezziju za vezavo.

Prav «tako se. Zahvaljujemo ‘Za @ pood pri - raziskovalns
nalogi:

~ Splodéni bolmisSnici Maribor  in

- nasi osnovni Soli
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