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Prawidtowa pozycja podczas zadan stoliczkowych

W obecnych czasach dzieci spedzajg bardzo duzo czasu w ciggu dnia w pozycji siedzgcej.
W zaleznosci od wieku moze to by¢ od kilku do kilkunastu godzin dziennie. W pozycji siedzacej
dzieci spedzajg czas w przedszkolu lub uczac sie w szkole, spozywajg positki, odrabiajg zadania,
a nawet spedzajg czas wolny siedzgc przed komputerem, telewizorem czy korzystajac
z telefonu komdrkowego. Siedzacy tryb zycia ma niestety wiele negatywnych konsekwencji.
Wptywa negatywnie na rozwdj dziecka, powoduje ostabienie sity miesni i obnizenie ogdlnej
sprawnosci i wydolnosci organizmu. Konsekwencjg tego jest pojawienie sie zaburzen postawy
ciata, ktore nieleczone, z czasem pogtebiajg sie i utrwalajg w postaci powaznych wad postawy.
Rodzice powinni by¢ swiadomi, ze jesli lekarz stwierdzit u dziecka wystgpienie wady postawy,
to nie minie ona samoistnie wraz z jego rozwojem. Z tych wad sie nie ,wyrasta".
Oprdcz zachecania do aktywnosci fizycznej i spedzania wolnego czasu poza domem, mozna
zadbad o to, aby pozycja siedzgca byta prawidtowa, bezpieczna i ergonomiczna. Dzieki temu
mozna zminimalizowad ryzyko wystgpienia wad postawy.
U dzieci, ktore nie lubig rysowaé, malowaé, kolorowaé, ztoszczg sie przy zadaniach stolikowych,
pojawia sie u nich frustracja a podczas zaje¢ ktadg sie na stoliku, podpierajg gtowe albo ich
gtowa wrecz zwisa nad kartkg ogdlnie mowigc pojawia sie niecheg, a przyczyng takiej niecheci

mogg by¢ nieprawidtowa pozycja albo nieprawidtowe warunki otoczenia.

Co robi¢ gdy dziecko nie potrafi ,usiedzie¢” przy stoliku.
Praca w pozycji siedzgcej przy stoliku jest dla wielu dzieci wyzwaniem. Opadajgca gtowa,
przechylanie sie na krzesle, bolgca reka oraz niejednokrotnie uwagi typu: ,nie przyciskaj kredki

tak mocno, bo robisz dziure w kartce” powoduja, ze dziecko sie buntuje i méwi: ,nie chce, ja



chce is¢ sie bawi¢”. Rodzic natomiast ma w gtowie, ze ,jego dziecko nie potrafi usiedzieé przy
stoliku”.

W przypadku dzieci przedszkolnych kiedy korczy sie zabawa, jest duze prawdopodobienstwo
powstania awersji do nauki i czynnosci takich jak pisanie, czytanie, rysowanie. Kiedy konczy sie
zabawa, zaczyna sie przymus, a on prowadzi do zniechecenia do wykonywanej aktualnie
czynnosci. Musimy pamieta¢, ze zanim dziecko usigdzie przy stoliku jego otoczenie musi by¢
do tego odpowiednio przygotowane.

Po pierwsze zadbajmy o odpowiednie dobranie krzesta oraz biurka do wzrostu dziecka.
Jesli nogi dziecka zwisajg z krzesta to oznacza, ze jest ono za wysokie. Jesli barki sg uniesione
do géry to moze oznacza¢, ze biurko jest za wysokie. Jesli blat znajduje sie za nisko to dziecko
zgina kregostup. Dobrym rozwigzaniem sg biurka regulowane, czyli takie ktére rosng razem
z dzieckiem. Biurka takie majg regulowane blaty i w kazdej chwili mozna je spokojnie
dopasowac do wzrostu dziecka. Pamietajmy, ze nie zawsze duze biurko oznacza dobre biurko.
Blat biurka powinien by¢ dopasowany pod dtugosé rak dziecka tak aby nie wstajgc mogto
dosiegna¢ rzecz na ktorej mu zalezy w danym momencie.

Po drugie zwrd¢my uwage na rozpraszajgce dziecko bodzce wzrokowe i stuchowe.
Dzwieki mozemy fatwo wytaczy¢, z bodZzcami wzrokowymi nie jest juz tak fatwo. Gdzie zatem
powinien sie znajdowac dopasowany do wzrostu dziecka stolik i krzesetko? Najlepiej ustawic
go przy jednej ze scian wolnej od naklejek, ramek itp. Powinien to by¢ kacik, w pokoju dziecka,
gdzie nic niezbednego nie bedzie przykuwac jego wzroku. Dzieki temu bedzie mogto skupié sie
na kartce, kolorowych kredkach i innych pomocach.

Po trzecie wazine jest odpowiednie napiecie miesniowe dziecka, zeby utrzymato
wiasciwg pozycje przy stoliku, a potrzeby ptyngce ze zmystéw zapewnione. Dziecko, zeby
owochnie pracowato przy stoliku musi mieé dostarczong odpowiednig dla jego potrzeb dawke
ruchu, musi czu¢ swoje ciato, mie¢ nad nim kontrole. Gdy dziecko zaczyna sie wierci¢, podpiera
sie, nogi pod stotem sg w ciggtym ruchu, palce od dtoni nerwowo uderzajg o blat? to jest to
znak, ze ciato dziecka potrzebuje innych bodzcéw, potrzebuje ruchu. To sygnat, ze nalezy
zaproponowac dziecku aktywnos¢ w innej pozycji.

Warto wiedzieé, ze poprzez ruch wzmacniajg sie miesnie, umiejetnosci rbwnowazne, poprzez
ruch rozwija sie takze mata motoryka. Wniosek jest jeden: im wiecej ruchu tym lepiej,

szczegoOlnie dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym.



Co mozemy zrobié?. Mozemy zaproponowac dziecku pisanie, rysowanie np. na scianie,
podtodze, albo po prostu przykleié¢ kartke pod blat stotu. Nagle okazuje sie, ze zabawa nadal
trwa, a zainteresowanie dziecka tg samg czynnoscig nagle wzrasta. Mozemy zrobi¢ tor
przeszkdd i wypetnic¢ go elementami rysowania, czy pisania, ktore chcemy ¢wiczy¢ z dzieckiem.
Mozemy zawing¢ dziecko ,,w nalesnika”, dociskaé jego ciato, zrobi¢ masaz réznymi piteczkami,
albo duzg pitkg. Mozemy po prostu porzucac pitke z nad gtowy, tak zeby pracowata cata obrecz
barkowa, gérna konczyna i cate ciato.

Prawidtowa pozycja daje mozliwo$¢ ergonomicznego i bezpiecznego wykorzystania ciata do
manualnej pracy. Powinnismy przede wszystkim nauczy¢ dziecko dbania o prawidtowg pozycje,
aby siadanie w prawidtowy sposdb i korygowanie pozycji odbywato sie automatycznie. Nalezy
likwidowa¢ zte nawyki u dziecka np. siedzenie z podwinietg nogg, w tzw. siadzie "W", z noga
zatozong na noge. Podczas codziennych czynnosci dziecka trzeba korygowac jego sylwetke, aby
wyrobito sobie nawyk przyjmowania prawidtowej postawy ciata - gtowa uniesiona wysoko,
Sciggniete fopatki, wciggniety brzuch, napiete posladki.

Podsumowujac co jest wazne:

1. Wiasciwy rozmiar stolika i krzesta dopasowany do wzrostu dziecka.

2. Obserwacja zachowania i potrzeb dziecka przy pracy.

3. Przeplatanie pracy przy stoliku czynnos$ciami, zabawami ruchowymi.

Ponizej przyjete normy wysokosci blatu i krzesta do wzrostu dziecka.
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Wspomaganie Rozwoju Dziecka

tokcie wystajace poza brzeg Przyduzej potrzebieruchu
stotu krzesto mozna zastepowac pitka

Tutéw w linii prostej
Gtowa lekko wysunietado

Oddalenie kartki od oczu

przodu %
dziecka o ok. 25-30 cm
Przedramiona swobodnie Wysokosé stotui siedziska
lezgce na stole krzesta dostosowanado
wzrostu dziecka
Brak nacisku podudziana T T T
przednia czesc siedziska 80-95 21 40
93-116 26 46
Cate stopy na podtodze 108-121 31 53
Lekkie przesunigcie kartki 119-142 35 59
w lewo lub w prawo orazna 133.159 38 64
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