CZY SIEDZENIE JEST NIEZDROWE?

Specjalisci okreslaja siedzenie samo w sobie jako ,,najgorsza pozycje dla

ludzkiego ciala”. Maja tu na mysli statyczne, dlugotrwale siedzenie w jednej pozycji
na nieodpowiednich siedliskach.

Prawidlowe siedzenie oznacza zaspokajanie potrzeb ciata. Prawidlowe siedzenie
oznacza oprocz tego siedzenie dynamiczne, gdyz dzieci, ze wzgledu na swoja
naturalng zadze¢ ruchu nie sg w stanie przez dtuzszy czas siedzie¢ i w sposob
skoncentrowany pracowac.

SIEDZENIE W RUCHU

dzieci powinny siedzie¢ dynamicznie i powinny mie¢ mozliwos¢ ciagte]
zmiany pozycji

dzieci powinny méc zmienia¢ pozycje (stanie, siedzenie, lezenie, chodzenie)
dzieci powinny moc si¢ duzo poruszaé

dzieci potrzebujg ergonomicznych mebli do siedzenia

wszystkie meble powinny by¢ prawidlowo ustawione

DLUGIE SIEDZENIE I JEGO NASTEPSTWA

Podczas dlugiego siedzenia ma miejsce:

jednostronne obcigzenie mie$ni 1 wigzadet

krepowanie organdw wew., w szczegdlnosci organdw oddychania 1 trawienia
niefizjologiczne obcigzenie ciggle rosngcego 1 niezrdéznicowanego kregostupa
zaklocenie zylnego krazenia krwi

obcigzenie migsni ramion i karku przez pochylenie gtowy do przodu podczas
pisania 1 czytania

ograniczenie percepcji

sg nastepstwa:

zwiotczenie lub przeciagnigcie 1 skrdécenie odpowiednich struktur
zte samopoczucie 1 zmniejszona zdolnos$¢ koncentracji
negatywny wplyw na rozwoj

dodatkowe obcigzenie naczyn krwionosnych w nogach

napiecia 1 bole glowy



