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SAZETAK

Sa ciljem da se utvrde efekti programa ,,Skola u pokretu* na posturalni status ucenika,

sprovedeno je istraZivanje na uzorku od 22 ucenika mladeg Skolskog uzrasta oba pola u trajanju
jednog skolskog polugoda. Ucenicima su bila odriana predavanja o ergonomskom riziku i
nacinima za smanjenje ergonomskih faktora rizika i distribuiran je odredeni broj postera i
flajera sa predstavijenim ispravnim tehnikama podizanja i noSenja skolske torbe/ranca i
ispravnog nacina sedenja. Ergonomski program ,Skola u pokretu” podrazumevao je
ohrabrivanje ucenika da se slobodno pokrecu na stolici ili da ustanu i istegnu se tokom casova
kada osete nelagodnost/bol i uz nekoliko kratkih veZbi istezanja, za vreme sedenja na stolici.
Posturalni status kicmenog stuba je procenjen u sagitalnoj i frontalnoj ravni (torakalna i
lumbalna skolioza, kifoza i lordoza) instrumentom ,,Spinal mouse* (Quantum Health and
Wellness Ltd, Wallasay, England). Za statisticku obradu podataka primenjena je analiza
varijanse za ponovljena merenja (Repeated measures ANOVA). Rezultati pokazuju da je u
periodu od 16 nedelja kod ucenika doslo do znacajnog poboljsanja vrednosti torakalne skolioze
(p=0.003) i kifoze (p=0.0006), dok kod lumbalne skolioze i lordoze nije bilo znacajnih promena.
Na osnovu ovih rezultata se moze zakljuciti da ovakav program moZe imati znacajan uticaj na
poboljsanje posture kicmenog stuba, te se moZe primeniti u praksi Skolske nastave i kao

preventiva naruSavanju posturalnog statusa kicmenog stuba ucenika mladeg Skolskog uzrasta.

Kljuéne reéi: posturalni status, ucenici, mladi skolski uzrast, program Skola u pokretu“.
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UVOD

Ucenici u S$koli najviSe vremena
provode u toku nastave za svojim radnim
stolom. To bi trebalo da bude predmet
interesovanja stru¢njaka prilikom
oblikovanja elemenata namestaja. Ovo je
veoma odgovoran i teZak zadatak svih
aktera, obzirom na ¢injenicu da zbog rasta i
razvoja i kontinuiranog sedenja telo trpi
najvece staticke i druge promene, koje Cesto
ostavaljju trajne posledice na njihov
organizam. Uoceno je da na decji organizam
najviSe utiCe strogo i apsolutno mirovanje
koje nije svojstveno deci, pri ¢emu se javlja
zamor tela i bol u odredenim regijama tela, a
duzim sedenjem dolazi do umora organizma
(Weiss & Werkmann, 2009).

Ako se to ¢&ini na neadekvatno
dimenzioniranom namestaju ili se ne moze
menjati poloZzaj tela, napor je joS veci.
Mnoga istraZivanja su pokazala da se deca
Zzale na sedenje u Skolskoj klupi, na
neudobnost i bolove u ledima, vratu i
natkolenicama, oslabljeni vid i
dekoncentraciju (Castellucci et al., 2010;
Grimmer & Williams, 2000). Glavni razlog
lezi u loSem ili nepravilnom drZanju, koji se
manifestuje  opuStenim  stavom tela,
neravnomernom  visinom  ramena i
iskrivljenom ili pogrbljenom ki¢cmom. Pored

toga, dosadasnja istrazivanja kod nas i u

svetu su pokazala da deca u toku dana

provode sede¢i u Skolskoj klupi i pored
kompjutera kod kuce viSe od sedam sati
aktivnog vremena, pri emu zauzimaju
najrazli¢itije  prinudne  poloZaje  tela,
prilagodavajuci se karakteristikama
nameStaja koji je u svakodnevnoj upotrebi
(Feathers et al., 2013). Postoje¢i namestaj
koji se aktivno koristi, kako u Skoli tako i
kod kuce, uglavnom ne odgovara potrebama
dece (a i odraslih), s obzirom na sve brzi i
kompleksniji ~ Zivotni ritam  nametnut
savremenim nac¢inom Zivota (Domljan et al.,
2010).

ZnaCajno pitanje u vezi sa dugim
sedenjem u toku nastave u Skoli tiCe se
nesklada izmedu ucéenika i radne povrSine —
Skolskog stola i stolica (Grbac i Domljan,
2007). Kada dode do nesklada, ergonomski
stres ¢e se potencijalno povecati. Fizicke
dimenzije ucenika i dimenzije radnog
podruc¢ja, ukljucuju¢i dimenzije stolica i
stolova, definiSu ergonomsku neuskladenost

Nesklad nastaje kada viSe korisnika
razli¢itog uzrasta 1 veliCina Koriste
nepodesiv.  namesStaj  istih/univerzalnih
dimenzija. Zanimljivo je da se mnogo vise
napora ulaze da se odraslima obezbedi
ergonomski ispravna oprema za rad
(podesiva stolica, fleksibilne radne povrSine
veli¢ine

1 odgovarajuce namestaja).

Medutim, ¢ini se da su radne povrSine za
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Skolsku decu zanemarene, jer je vecina
ucionica opremljena jednom veli¢inom
stolova i stolica, bez obzira na uzrast
ucenika. Ovo je uobicajena praksa, ne samo
u naSim Skolama, nego i u regionu bivSe
drzave Jugoslavije, pre svega zbog nize
nabavne cene, lakSeg odlaganja, i sli¢nog
estetskog izgleda ucionica, ali i zbog
nedovoljnog poznavanja antropometrijskih
parametara Skolske populacije i nepostojanja
domaceg proizvodaca Skolskog namestaja
uskladenog sa ergonomskim preporukama
(Pavlovi¢-Veselinovi¢ i Puraskovi¢, 1995).
Glavna posledica ergonomske
neuskladenosti je usvajanje losih polozaja
sedenja. Kada ucenici razlicite visine sede
na nepodesivim stolicama i klupama, visok
procenat njih ¢e imati problem pri sedenju.
Kao rezultat toga, mnoga deca ovo
kompenzuju  usvajanjem  nefizioloSkih,
neudobnih  polozaja tela, potencijalno
povecavaju¢i biomehanicki stres na telo.
Ergonomske karakteristike Skolskih klupa i
stolica, i njihov uticaj na miSi¢no-skeletne
strukture, tj.  posturalne  poremecaje
ki¢menog stuba, kod dece mladeg Skolskog
uzrasta je akutan problem kako na svetskom
nivou, tako 1 kod nas, Sto nas alarmira da

pokrenemo sve raspoloZive resurse i

ucinimo iskorak u reSavanju ovog problema.
Svaka od ovih promena nastaje kao
posledica, jednim delom genetskih faktora, a
veoma cCesto kao posledica stecenih
promena. Od tih faktora najveéi uticaj na
posturalni  status ima radna sredina,
nedakvatan namestaj, prinudni poloZaji tela
prilikom rada ili ucfenja, neadekvatna
svetlost i dr. (Geldhof et al., 2007).

Ergonomski  program ,Skola u
pokretu® koji podrazumeva ohrabrivanje
ucenika da se slobodno pokrecu na stolici ili
da ustanu i istegnu se tokom casova kada
osete nelagodnost/bol i uz nekoliko kratkih
vezbi istezanja za vreme sedenja na stolici,
smatra se jednim od efikasnijih za
preveniranje nastanka neudobnosti i bola
prilikom sedenja, kao i posturalnih
poremecaja.

Ci]j istraZivanja je evaluacija efekata
posebnog ergonomskog programa ,,Skola u
pokretu®, koji se bazira na neinZenjerskim
merama prevencije, a sastoji se iz slobodnog
pokretanja ucenika za vreme Casa prilikom
sedenja na stolici u obliku kratkih vezbi

istezanja i ustajanja sa stolice.

. _ ]
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METODE RADA

Uzorak ispitanika je izveden iz
populacije ucenika osnovne skole ,,DuSan
Radovi¢“ u NiSu, hronoloske starosti 9-10
godina, koji su u trenutku istrazivanja
ispunjavali sve zdravstvene 1 ostale
kriterijume i imali status redovnog ucenika,
a ¢iji su roditelji dali pismenu saglasnost za
uceS¢e u ovom istrazivanju. Ukupan broj
ispitanika uzet u ovom istraZivanju je 22
ucenika oba pola (TV=146.48+4.80;
TM=40.91£8.52).

Posturalni status kicmenog stuba je
procenjen u sagitalnoj i frontalnoj ravni
(torakalna i lumbalna skolioza, kifoza i
lordoza) instrumentom ,,Spinal mouse*
(Quantum Health and Wellness Ltd,
Wallasay, England), koji je baziran na
bezZi¢noj ultrazvucénoj tehnologiji  sa
odgovaraju¢im softverom (Livanelioglu et
al., 2015; Zsidai & Koscis, 2001).

Eksperimentalnoj grupi je odrZzano
predavanje o ergonomskom riziku i
nacinima za smanjenje ergonomskih faktora
rizika, distribuiran je odredeni broj postera i
flajera  sa  predstavljenim  ispravnim
tehnikama podizanja i noSenja Skolske

torbe/ranca i ispravnog nacina sedenja.

Ispitanici su primenili ergonomski program

,Skola u pokretu”, koji je podrazumevao
ohrabrivanje ucenika da se slobodno
pokrecu na stolici ili da ustanu i istegnu se
tokom c¢asova kada osete nelagodnost/bol uz
nekoliko  kratkih  vezbi istezanja po
sopstvenom izboru. Ispitanici su izvodili
vezbe po potrebi sa 10-12 ponavljanja za
vreme sedenja na stolici ili stoje¢i pored nje.
Celokupna obuka ispitanika je bila prakti¢na
sa demonstracijom mogucih vezbi istezanja.
Program je sproveden u trajanju od 16
nedelja.

Za analizu osnovnih = statistickih
podataka i distribuciju rezultata na
inicijalnom i finalnom merenju primenjeni
su deskriptivni statisticki postupci. Za
analizu promena rezultata zavisnih varijabli
izmedu inicijalnog i finalnog merenja za
svaku varijablu primenjena je analize
varijanse za ponovljena merenja (Repeated
measures ANOVA), a znacajnost
zakljucivanja je utvrdena na nivou p<0.05.
Podaci su obradeni statistickim paketom

STATISTICA 10.0 for Windows (StatSoft,
Inc., Tulsa, OK).

. _ ]
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REZULTATI I DISKUSIJA

U tabelama 1. i 2. prikazani su
rezultati posturalnog statusa ispitanika na
inicijalnom i finalnom merenju, a da bi se
Skola u

pokretu® reSio na efikasan nacin, bilo je

problem efekata programa
potrebno nakon eksperimentalnog perioda

prvo utvrditi promene izmedu inicijalnog i

finalnog stanja miSiéno - skeletalnih
poremecaja (MSP) ki¢menog stuba. Pomoc¢u
analize varijanse za ponovljena merenja
izraCunata je statisticka znacajnost razlika
aritmetickih sredina inicijalnog i finalnog
merenja grupe, a rezultati su prikazani u

tabeli 3.

Tabela 1. Deskriptivni parametri varijabli posturalnog statusa ucenika — inicijalno merenje

Varijabla N Mean Std.Dev. Min. Max. Range Coef.Var. Skew. Kurt. K-S
AKIF 22 38.50 7.15 25 55 30 18.6 0.47 0.34 0.09
ALOR 22 -10.00 8.91 -26 6 32 -89.1 -0.24 -0.92 0.22
ASKT 22 6.50 2.87 2 12 10 44.2 -0.03 -0.79 0.21
ASKL 22 1.23 1.19 0 5 5 97.2 1.56* 3.66* 0.26

AKIF - kifoza; ALOR - lordoza; ASKT — torakalna skolioza; ASKL — lumbalna skolioza; N — broj ispitanika ; Mean — aritmeticka
sredina; Std.Dev. — standardna devijacija; Min. — minimalni rezultat; Max. — maksimalni rezultat; Range — raspon rezultata: Coef.Var.
— koeficijent varijacije; Skew. — simetri¢nost distribucije rezultata; Kurt. — spljostenost distribucije rezultata; K-S — vrednost

Kolmogorov-Smirnovog testa.

Tabela 2. Deskriptivni parametri varijabli posturalnog statusa ucenika — finalno merenje

Varijabla N Mean Std.Dev. Min. Max. Range  Coef.Var. Skew. Kurt. K-S
AKIF 22 33.86 8.35 22 51 29 24.6 0.52 -0.35 0.13
ALOR 22 -10.14 8.33 -24 5 29 -82.2 0.10 -0.94 0.12
ASKT 22 4.82 3.50 0 13 13 72.6 0.83 -0.05 0.15
ASKL 22 1.73 1.61 0 6 6 93.2 1.09%* 0.89 0.22

AKIF - kifoza; ALOR — lordoza; ASKT - torakalna skolioza; ASKL — lumbalna skolioza; N — broj ispitanika ; Mean —
aritmeticka sredina; Std.Dev. — standardna devijacija; Min. — minimalni rezultat; Max. — maksimalni rezultat; Range —
raspon rezultata: Coef.Var. — koeficijent varijacije; Skew. — simetri¢nost distribucije rezultata; Kurt. — spljoStenost
distribucije rezultata; K-S — vrednost Kolmogorov-Smirnovog testa.

Analiziranjem tabele 3. na
univarijantnom nivou se moze konstatovati
da su statisticki znaCajne promene uocene

kod kifoze i torakalne skolioze, dok ih kod

lordoze nije bilo. Promene su pozitivne,
odnosno, 1 kifoti¢na 1 torakalna skolioti¢na
krivina su se mnakon Cetvoromesecnog

programa znacajno smanjile.
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Tabela 3. Univarijantne razlike inicijalnog i finalnog merenja posturalnog statusa ucenika

Varijabla Mean INI Mean FIN Difference  Difference % F (1;27) p

AKIF 38.50 33.86 -4.64 -13.7 11.05 0.003*
ALOR -10.00 -10.14 -0.14 1.4 0.00 0.949
ASKT 6.50 4.82 -1.68 -34.9 9.28 0.006*
ASKL 1.23 1.73 0.50 28.9 1.26 0.274

Mean INI- aritmeticka sredina inicijalnog stanja; Mean FIN- aritmeticka sredina finalnog stanja; Difference — razlika
aritmetickih sredina inicijalnog i finalnog stanja; F — vrednost F-testa za testiranje znacajnosti razlika aritmetickih

sredina; p — koeficijent znacajnosti razlika aritmetic¢kih sredina.

U diskusiji statisticke analize rezultata
ovog istrazivanja, mozemo zakljuciti da je
program ,,Skola u pokretu za smanjenje
MSP ki¢menog stuba kod ispitanika u
periodu od 16 nedelja proizveo statisticki
znacajno smanjenje spinalnih krivina u
torakalnom delu, dok isti nije zabeleZen u
lumbalnom.

Obzirom na relativno mali uzorak
ispitanika (22), nivo zakljucivanja statisticke
znacajnosti daje potpunu informaciju o
nivou nastalih promena MSP ki¢menog
stuba ispitanika, ali na numerickom nivou se
te promene jasnije vide. Imaju¢i u vidu
znacajnost efekata primenjenog programa na
smanjenje MSP ki¢menog stuba, vazno je
izneti da je svako, pa i najmanje smanjenje
MSP, itekako vazno za poboljSanje kvaliteta
Zivota dece, posebno u uzrastu kada se
desavaju znacajne i nagle promene misi¢nog
i skeletnog sistema. Ovo je vazno i sa
aspekta edukacije dece i roditelja, da
konstantna primena ovakvih programa
doprinosi

formiranju boljeg konacnog

posturalnog statusa dece.

Iz tih razloga je vaZno saopstiti i
numericki izrazene efekte eksperimentalnog
programa, posebno one izraZzene u
procentualnim brojevima, gde se mozZe
videti njihov prakti¢ni doprinos smanjenju
MSP ki¢menog stuba. Promene nastale
primenom  eksperimentalnog  programa
,.Skola u pokretu®, izraZene u procentima, su
znacajne kod spinalnih krivina u torakalnom
delu, kako u sagitalnoj, tako i u frontalnoj
ravni. Kod kifoze se uoCava smanjenje
krivine za 4.64 ili 13.7%, Sto je visok
procenat poboljSanja, koji je saglasan
rezultatima sli¢nih istrazivanja (Weiss &
Turnbull, 2010; Weiss & Werkmann, 2009;
Djurasovi¢ & Glassman, 2007; Pizzutillo,
2004). Smanjenje krivine kod torakalne
skolioze iznosi 1.68, 1ili izrazeno u
procentima 34.9%, $to predstavlja znaCajan
napredak u smanjenju nivoa narusenog
posturalnog statusa dece uzrasta 11 godina.
Ovi rezultati su saglasni rezultatima drugih
istrazivac¢a (Negrini et al., 2008; Mooney &
Brigham, 2003; El-Sayyad & Conine, 1994)
koji su se bavili problemom smanjenja

skolioti¢ne krivine.
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ZAKLJUCAK

Obzirom da ja tokom istraZivanja
dokazan pozitivan ufinak ergonomskog
programa ,.Skola u pokretu®, Ministarstvu
prosvete bi se mogao preporuciti efikasan
program za smanjenje ergonomskog rizika, za
¢iju primenu nisu neophodna velika
finansijska ulaganja, dok se ne steknu uslovi
za proizvodnju i nabavku novoprojektovane
Skolske opreme, uskladene sa ergonomskim
zahtevima domace populacije dece, za $ta su
takode date preporuke.

Naucni doprinos ovog rada ogleda se i u
istrazivanju efikasnosti edukacije dece o
ergonomskim rizicima i preventivnih veZbi,
kao i koncepta “Skole u pokretu® u smanjenju
rizika od nastanka  miSi¢no-skeletnih
poremecaja kod dece, o cemu do sada nije bilo
relevantnih podataka. Posredno, rezultati
istrazivanja mogu doprineti zdravlju buduce
radno sposobne populacije.

Ovo istraZivanje ima svoju prakti¢nu i
teorijsku vrednost. Pre svega postoji velika
potreba da se posveti paznja deci u razvoju,
da im se obezbede najbolji uslovi za njihovo
vaspitanje 1 obrazovanje 1 istovremeno
preventivno deluje na pojave koje su prisutne
u naSem sve ubrzanijem druStvenom razvoju,
kao S§to su hipokinezija, preterana gojaznost,
deformiteti ki¢me, hipertenzije i drugo.
Imajuéi u vidu da postoji rizik za razvoj
miSi¢no-skeletnog

poremecaja,  posebno

apostrofiramo regiju kicmenog stuba, koja trpi
najvece posledice zbog pomenutih uslova u
naSim Skolama, tako da tokom detinjstva i
adolescencije moze do¢i do predisponiranosti
za nastanak ozbiljnih  miSi¢no-skeletnih
oboljenja u radno aktivnom dobu naSeg
stanovniS$ta. Potrebno je od najranijeg
detinjstva preventivno delovati na svaku
posturalnu promenu.

Istrazivanja ukazuju da su miSiéno-
skeletna nelagodnost i bol u ledima evidentni
ne samo kod odraslih osoba, ve¢ 1 kod dece.
Ergonomska  edukacija  usmerena  ka
pravilnom drZanje tela, poboljSanju telesnih
funkcija i odredenih kretanja, kao i njihove
ergonomske implikacije, mogu smanjiti i
spreciti ove probleme. Ovakav obrazovni
program o znacaju ergonomije mora poceti jos
u najranijem detinjstvu i treba da bude
sastavni deo nastavnog programa u $kolama.
Ovo istraZivanje ukazuje da je obrazovni
program ,,Ergonomija, pokret i drZanje®, koji
je sproveden u osnovnoj Skoli ,.DuSan
Radovi¢® u NisSu dao izuzetno dobre rezultate,
¢ime su bili zadovoljni i deca, njihovi roditelji,
nastavnici i direktor Skole. Ovaj program je
pokazao da i studenti fakulteta sporta i
fiziCkog vaspitanja, budu¢i profesori, treba da
sprovode programe prevencije posturalnih
poremecaja, uskladiju¢i svoj rad prema

uzrasnim karakteristikama dece.
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ABSTRACT

In order to determine the effects of the "School on the Move" program on the postural status of
students, a survey was conducted on a sample of 22 younger school age students of both sexes
for the duration of one school semester. Students were given lectures on ergonomic risk and
ways of reducing ergonomic risk factors, and a number of posters and flyers with proper lifting,
bag-wearing and sitting techniques were distributed. The "School on the Move" ergonomic
program encouraged students to move freely on their chair or to stand up and stretch when they
experienced discomfort/pain, or perform a few brief stretching exercises while sitting on their
chair. The postural status of the spine was assessed in the sagittal and frontal plane (thoracic
and lumbar scoliosis, kyphosis and lordosis) by the "Spinal mouse" instrument (Quantum Health
and Wellness Ltd, Wallasay, England). A repeated measures ANOVA was used for statistical
data processing. The results showed that during the 16-week period, there was a significant
improvement in the reduction of thoracic scoliosis (p=0.003) and kyphosis (p=0.006), while
there were no significant changes in the lumbar scoliosis and lordosis. On the basis of these
results, it could be concluded that such a program could have a significant impact on the posture
improvement of the spinal column, and that it can be practically applied in the school
curriculum as a preventive measure for spinal postural status disturbance of younger school age

students.

Key words: postural status, students, younger school age, "School on the Move" program.
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