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Povzetek: V šolo prihajajo učenci iz različnih družin, z različnim predznanjem, z različnimi sposob-
nostmi in spretnostni, razlikujejo se tudi po telesnih lastnostih. Učencem diferenciramo in individua-
liziramo delo, pozabljamo pa, da bi lahko prilagodili tudi šolsko mizo in stole. Učenci sedijo približno 
osemdeset odstotkov časa, ko so v šoli. Poleg tega večino časa sedijo tudi doma. Neprimerno sedenje 
pa lahko pripelje do številnih težav z zdravjem, ki se po navadi pojavijo, ko je že prepozno, da bi jih 
odpravili. Ključne besede: velikost učencev, neprimerno sedenje, šolske mize in stoli. Abstract: Pupils 
have various family backgrounds, different knowledge of subjects, varied abilities and skills, and there 
are also differences in their physical traits. Teachers carry out differentiation and individualisation 
of school work, but we often forget that we could also adjust the pupils’ desks and chairs. Pupils are 
sedentary approximately 80 per cent of the time they spend in school, and also the majority of time at 
home. An inappropriate position of the spine when sitting can lead to numerous health problems, which 
usually occur when it is too late to fix them. Keywords: pupils’ size, inappropriate sitting, school desks 
and chairs. 

Uvod

V šolske klopi sedajo učenci, ki so različni med 
sabo. Poleg vseh drugih stvari raznolikost razredu 
daje tudi različna velikost učencev. Skupno vsem 

pa je, da ne glede na njihovo velikost vsi sedijo na 
šolskih stolih, ki so enako visoki, in za mizami, ki 
so enakih dimenzij. 
Če med poukom opazujemo sedenje otrok, lahko 
opazimo, da je njihovo sedenje vse prej kot zdravo 
oziroma primerno. Zato je treba pred začetkom 
pouka prilagoditi šolske mize in stole učencem, da 
bo njihovo sedenje udobno in hkrati bolj zdravo.

Zakaj in kako prilagoditi 
opremo za ustrezno sedenje 
učencev

Maslow pravi (Marentič Požarnik, 2003), da lahko 
učenci zbrano sledijo pouku, če imajo primarno 
uresničene fiziološke potrebe, da niso lačni, žejni, 
zaspani, da udobno sedijo …, vse to pripomore k 
bolj zbranemu, uspešnejšemu in učinkovitejšemu 
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sledenju vsakodnevnega večurnega vzgojno-izo-
braževalnega procesa.
Učenci prvega triletja so v šoli v povprečju štiri do 
pet ur dnevno, učenci drugega triletja pa preživijo 
v šoli v povprečju pet do šest ur dnevno, če seveda 
ne obiskujejo podaljšanega bivanja. To znaša 
velik del dneva, če odštejemo spanje. Od teh prej 
omenjenih ur (4–5 ur dnevno prvo triletje, 5–6 ur 
dnevno drugo triletje) učenci približno 80 odstot-
kov časa berejo, pišejo, rišejo …, kar zahteva od 
njih, da sedijo. Pomembno je torej tudi, kako kako-
vostno je njihovo sedenje. To je pogojeno s stoli in 
z mizami, za katerimi učenci delajo in ustvarjajo, 
zato bi bilo dobro, da so mize in stoli prilagojeni 
velikosti otrok, dolžini stegna in kolenski višini, 
pri čemer mora biti stopalo na tleh (Novak, 1995; 
Sušnik in Vodnjov, 1995; Prado-León, Avila-Chau-
rand in González-Muñoz, 2001; Domljan, Grbac in 
Bogner, 2004; Gouvali in Boudolos, 2006; Chandra 
Dhara, Khauspuri in Kumar Sau, 2009; Starman, 
2009). Učenci so različno veliki, šolske mize in 
stoli pa so v večini primerov enako visoki. Nepri-
merno pohištvo »ponuja« učencem več možno-
sti nepravilnega sedenja. Učenci pri večurnem 

sedenju v šoli postanejo utrujeni in zaspani, zato 
začnejo sedeti na različne nepravilne načine 
(noge prekrižajo pod stolom ali pred njim, sedijo z 
iztegnjenimi nogami ter z vratom, naslonjenim na 
stol, v sedečem položaju ležijo na mizi, z zgornjim 
delom telesa se nagnejo naprej ter si z rokami 
podpirajo glavo, noge imajo pod zadnjico, nenehno 
prekladajo noge itn.). Zaradi neprimernega pohi-
štva imajo učenci bolečine v vratnem in križnem 
delu hrbtenice. Bolečine s starostjo naraščajo 
(Watson idr., 2002; Panagiotopoulou, Christoulas, 
Papaneckolaou in Mandroukas, 2004; Trevelyan 
in Legg, 2006; Murphy, Buckle in Stubbs, 2007; 
Chandra Dhara in Kumar Sau, 2009; Starman, 
2009).
Kot posledica neujemanja med sedečim (učen-
cem) in mizo ter stolom lahko prihaja do utrujeno-
sti med poukom. Ta se izraža tako, da je moteno 
dihanje, zato začne otrok zehati, kar posledično 
pripelje do tega, da se začne pogosteje presedati, 
obračati telo in noge, kar lahko vodi do nezbra-
nosti. Učitelj mora vedeti, da so – poleg večjega 
nemira v razredu – taki načini sedenja škodljivi za 
otrokovo rast, zato je treba otroke opominjati na 
nepravilno sedenje ali pa pouk prekiniti z nekaj 
hitrimi kratkotrajnimi telesnimi vajami (Krem-
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žar-Petelin, 1978; Cardon idr., 2004; Cardon, de 
Clereq, Geldhof, Verstraete in de Bouredeaudhuij, 
2007; Chandra Dhara in Kumar Sau, 2009).
Še več lahko storimo, če uporabljamo variabilno 
šolsko pohištvo, ki omogoča, da učencem pri-
lagodimo mizo in stol, tako da imajo stopala pri 
sedenju na tleh in da imajo roke udobno na mizi za 
nemoteno pisanje. Če to ni mogoče, lahko učencu, 
ki ne sega do tal, damo pod noge kakšno škatlo ali 
kaj drugega, da mu noge ne bingljajo.
V šolskem obdobju se oblikujejo navade, povezane 
s sedenjem, ki jih je z leti vse teže spreminjati. 
Bolečine, ki so posledica nepravilnega sedenja, 
neprimernega pohištva in nošenja pretežke torbe 
– morda celo vedno na eni rami –, se pogosteje 
pojavijo kasneje, v odrasli dobi človeka, ko je že 
prepozno za odpravljanje napak. Zadnja leta jih 
opažajo tudi pri vse mlajših učencih (Kremžar-Pe-
telin, 1978; Watson idr., 2002; Werner in Nelles, 
1998; Domljan idr., 2004; Panagiotopoulou idr., 
2004; Murphy idr., 2007).
Pri tem ne smemo zanemariti dejstva, da čim 
starejši so učenci, več se je treba učiti in s tem 
posledično več sedeti (Novak, 1995). Učenci tudi 
doma večji del dneva presedijo ob gledanju tele-
vizije, delu z računalnikom in ne nazadnje tudi pri 

učenju. Ena izmed raziskav (Talkback, 2004) je 
pokazala, da fantje v povprečju 21 ur in 40 minut 
tedensko preživijo za računalnikom, dekleta pa 
približno toliko pred televizijo. Težko je ugotoviti, 
kako učenci sedijo doma, na kar že opozarjajo 
nekateri raziskovalci (Saarni, Rimpelä, Nummi, 
Kaukiainen, Salminen in Nygård, 2009). Stoli in 
mize, ki jih učenci uporabljajo v teh delih dneva, 
prav tako niso prilagojeni njihovi velikosti, način 
sedenja pa je manj nadzorovan. 
Neprimerno šolsko in domače pohištvo, slaba 
drža in premalo pozornosti, namenjene skrbi za 
pravilno držo, lahko pripelje do bolečin v različnih 
predelih hrbtenice tudi že pri učencih (Sušnik in 
Vodnjov, 1995; Murphy idr., 2007). Težave s hrbte-
nico, ki so posledica neprimernih šolskih klopi in 
miz, se pojavljajo že od takrat, ko so prvi učenci 
sedli v šolske klopi, saj so si že takrat prizadevali, 
da bi učenci sedeli na udobnem šolskem pohištvu 
(Mandal, 2004). Tudi danes se številni timi zdrav-
nikov, pedagoških delavcev, oblikovalcev šolskega 
pohištva in ergonomov ukvarjajo s to tematiko, da 
bi šolsko pohištvo prilagodili učencem (Domljan 
idr., 2004, Mandal, 2004). 
Težave z zdravjem se lahko pojavijo zaradi neurav-
noteženosti učenčevega telesa in šolskega pohi-
štva ter prav tako zaradi večurnega nepravilnega 
sedenja doma. Pravilno oblikovano pohištvo in 
pravilno sedenje otrok bi lahko zmanjšalo težave 
z bolečinami v hrbtenici, ki so povezane z večur-
nim sedenjem. Ker se te bolečine pojavljajo šele 
pri starejših učencih (Panagiotopoulou idr., 2004; 
Starman, 2009), jih jemljemo v šolah premalo 
resno. Danes je okrog 60 odstotkov ljudi (Werner 
in Nelles, 1998; Talkback, 2002), ki imajo težave 
z ledvenim delom in niti ne pomislijo, da lahko 
njihove težave izhajajo že iz časov, ko so še sedeli 
v šolskih klopeh (Kremžar-Petelin, 1978; Wer-
ner in Nelles, 1998; Domljan idr., 2004; Chandra 
Dhara in Kumar Sau, 2009). Zaradi neprimernega 
stola in mize se telo hitreje utrudi in učenec se tej 
utrujenosti prilagaja tako, da ne sedi več pravilno, 
postaja utrujen in teže zbrano sledi vzgojno-izo-
braževalnemu procesu (Kremžar-Petelin, 1978; 
Domljan idr., 2004; Chandra Dhara idr., 2009). 
Z opozarjanji staršev, učencev in učiteljev na 
nepravilnost sedenja zaradi neprimerno izbra-
nega stola in mize ali zgolj zaradi dolgočasja bi 
lahko preprečili ali vsaj zmanjšali pojavljanje 
težav. V veliko pomoč bi lahko bile tudi številne 
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vaje proti bolečinam v hrbtenici in za boljšo držo, 
pa tudi pešhoja do šole, kolesarjenje, plavanje idr. 
(Kremžar-Petelin, 1978; Werner in Nelles, 1998; 
Talkback, 2004; Trevelyan in Legg, 2006; Cardon 
idr., 2007; Skoffer in Foldspang, 2008; Saarni idr., 
2009). Tako bi tudi učenci pogosteje posegali po 
teh vajah in skrbeli za boljše počutje.

Sklep

Poleg diferenciacije in individualizacije poučevanja 
je pomembna tudi prilagoditev okoliščin, da bodo 
učenci sedeli udobno in zdravo. Ustrezna šolska 
oprema (primerna višina) dolgoročno dobro vpliva 
na zdravje učencev. Če se le da, prilagodimo mize 
in stole učenčevi velikosti. Neprimerno sedenje 
lahko pripelje do številnih težav, ki se bodo začele 
pojavljati v odrasli dobi, ko bo že prepozno odpra-
viti, kar bi se dalo že prej. Opozarjanje učencev na 
pravilno sedenje in držo nas ne stane nič, lahko 
pa v veliki meri pripomore k boljšemu počutju. Če 
se bodo učenci naučili sedeti, kot je treba, bodo na 
to pozorni, tudi ko odrastejo, in bodo to morebiti 
prenašali tudi na svoje otroke. 
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