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BEZPIECZNE ZACHOWANIE W DOMU

LEKCJA 6

Temat: 
„Higiena pracy i wypoczynku ucznia w domu”

Uczenie się jest pracą związaną ze znacznym wysiłkiem umysłowym i powoduje
zmęczenie. Uczeń powinien mieć odpowiednie warunki do nauki. 
Niewłaściwa pozycja ciała przy pracy z komputerem lub przy oglądaniu telewizji 
jest szczególnie niebezpieczna dla dzieci.

Formy realizacji:
• przyroda, 
• godzina wychowawcza, 

Cele ogólne:
• Kszta³cenie umiejêtnoœci organizowania miejsca pracy ucznia w domu.
• Uwra¿liwienie uczniów na zagro¿enia wychowawcze i zdrowotne zwi¹zane z niew³aœciwym korzystaniem 

z komputera i innych urz¹dzeñ technicznych.

Cele szczegółowe:
Uczeñ:

• zna niekorzystny wp³yw ogl¹dania telewizji i siedzenia przy komputerze na wzrok i psychikê,
• potrafi wymieniæ skutki nieprawid³owej postawy cia³a,
• potrafi opisaæ ergonomiczne postawy w czasie pracy przy komputerze i przy ogl¹daniu telewizji,
• potrafi wymieniæ, jakie warunki powinno spe³niaæ miejsce pracy ucznia,
• prezentuje prawid³ow¹ postawê stoj¹c¹ i siedz¹c¹,
• potrafi zaplanowaæ rozk³ad dnia.

Metody nauczania: 
• metaplan. 

Pomoce dydaktyczne:
• arkusze brystolu, 
• mazaki, 
• kolorowe karteczki samoprzylepne ( ka¿da grupa po 10 w 3 kolorach), 
• foliogram nr 3 „Planuj¹c swój dzieñ”,
• gra dydaktyczna, kostka do gry, 
• paski z pytaniami. 

Formy pracy: 
• indywidualna,
• grupowa.
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PLAN ZAJĘĆ:

1. Czynnoœci organizacyjne: nauczyciel sprawdza listê obecnoœci i dzieli klasê na 4 grupy. Uczniowie wybieraj¹ liderów
grup.

2. Uczniowie wykorzystuj¹c metodê metaplanu (materia³ pomocniczy nr 2) ustalaj¹, w jaki sposób nale¿y zaplanowaæ
dzieñ ucznia. Po zakoñczeniu lider grupy prezentuje wyniki pracy.

3. Ka¿da grupa dostaje du¿y arkusz brystolu (lub szarego papieru). Na tablicy mo¿emy zapisaæ problem, który bêdzie
przedmiotem dyskusji w grupach.

4. Ka¿da grupa otrzymuje kolorowe karteczki samoprzylepne, np. czerwone, bia³e, ró¿owe. Na czerwonych kar-
teczkach uczniowie wpisuj¹ jak wygl¹da ich dzieñ, na ró¿owych – jakich zasad powinni przestrzegaæ planuj¹c swój
dzieñ, a na bia³ych wpisuj¹, dlaczego nie zawsze w³aœciwie planuj¹ swój dzieñ. Ka¿da grupa mo¿e otrzymaæ po 10
kartek ka¿dego koloru. Uczniowie maj¹ 10 minut na wykonanie tego zadania. Lider 1 grupy lub osoba przez niego
wskazana prezentuje wyniki pracy grupy. Pozosta³e grupy porównuj¹ swoje spostrze¿enia. 

5. Przedstawienie uczniom zasad, które nale¿y przestrzegaæ przy planowaniu dnia (foliogram nr 3 i materia³ pomoc-
niczy nr 2). Uczniowie porównuj¹ je ze swoimi zapisami. 

6. Ka¿da grupa odpowiada na podstawie tekstu na pytania zawarte w materia³ach pomocniczych nr 1 dla ucznia.
Ka¿da grupa ma inne pytania. Wybrany uczeñ z grupy omawia wyniki prac.

7. Uczniowie rozwi¹zuj¹ krzy¿ówkê z has³em: ERGONOMIA (æwiczenie 1).

8. Gra dydaktyczna. Materia³ pomocniczy nr 4.

MATERIAŁY POMOCNICZE DLA NAUCZYCIELA

MATERIAŁ POMOCNICZY NR 1

S³owo ERGONOMIA wywodzi siê z jêzyka greckiego: ergon – praca i nomos – prawa naturalne. Jak podaje Encyklopedia
Powszechna PWN jest to „dyscyplina zajmuj¹ca siê zasadami i metodami dostosowania warunków pracy do cz³owieka,
czyli takich konstrukcji urz¹dzeñ technicznych i kszta³towania materialnego œrodowiska pracy, które wynikaj¹ z wyma-
gañ fizjologii i psychologii pracy”.

Uczeñ powinien pracowaæ w odpowiednich warunkach. Wa¿na jest odpowiednia pozycja cia³a, musi mieæ w³aœciwie
oœwietlone miejsce pracy. Silne i szybkie zmêczenie powoduj¹ równie¿ czynniki rozpraszaj¹ce uwagê, czyli ha³as, brak
œwie¿ego powietrza, zbyt wysoka lub niska temperatura itp. Niew³aœciwa pozycja cia³a przy uczeniu siê, korzystaniu
z komputera, ogl¹daniu TV jest szczególnie niebezpieczna dla dzieci. Prowadzi ona najczêœciej do wad postawy. 

Krêgos³up mo¿na porównaæ do elastycznego prêta wygiêtego w kszta³cie litery S. Górna czêœæ litery to piersiowy odcinek
krêgos³upa, dolna czêœæ to odcinek lêdŸwiowy. Krêgos³up wspiera siê na miednicy i jest z ni¹ po³¹czony dwoma prawie
nieruchomymi stawami krzy¿owo-biodrowymi. W odcinku lêdŸwiowym krêgos³up wygina siê do przodu, w odcinku pier-
siowym do ty³u, a w odcinku szyjnym ponownie do przodu. Te fizjologiczne wygiêcia w p³aszczyŸnie strza³kowej to: lor-
doza szyjna, kifoza piersiowa i lordoza lêdŸwiowa. Te wygiêcia ³agodz¹ wstrz¹sy podczas biegania, chodzenia. Lordoza
patologiczna powoduje silne dolegliwoœci bólowe i najczêœciej wystêpuje w pora¿eniach miêœni, zniekszta³ceniach
krêgów, zwichniêciach stawów biodrowych.

Skolioza – boczne skrzywienie krêgos³upa. Charakteryzuje siê zmianami w obrêbie miêœni, wi¹zade³, kr¹¿ków miêdzykrê-
gowych i w budowie samych krêgów. Ponadto krêgi mog¹ ulegaæ obróceniu wzglêdem siebie wzd³u¿ osi d³ugiej krê-
gos³upa. Im wiêkszy k¹t skrzywienia, tym bardziej uszkodzone s¹ struktury krêgos³upa, a zmiany bardziej utrwalone.
W ma³ym skrzywieniu, czêsto czynnoœciowym, zmiany dotycz¹ g³ównie miêœni, w du¿ym skrzywieniu – trwa³ej defor-
macji ulegaj¹ krêgi oraz ¿ebra i miednica.
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Leczenie skoliozy polega na:

• Chronieniu chorego przed sytuacjami i czynnikami powoduj¹cymi os³abienie miêœni (æwiczenia kondycyjne i korekcyjne).

• Wyeliminowaniu czynników przyczyniaj¹cych siê do powiêkszania wygiêcia chorego krêgos³upa (zakaz dŸwigania
ciê¿arów powy¿ej 2-3 kg).

• Dba³oœæ o prawid³ow¹ postawê.

• Ograniczeniu szkodliwie dzia³aj¹cej si³y grawitacji (unikanie pozycji stoj¹cej i siedz¹cej, np. przy czytaniu i pisaniu,
odpoczynek w pozycji le¿¹cej na plecach lub na brzuchu).

• Stosowanie pozycji cia³a koryguj¹cego zniekszta³cenie.

Gorsety ortopedyczne stosuje siê jedynie w leczeniu nasilaj¹cych siê skrzywieñ II lub III stopnia.

Profilaktyka to najskuteczniejsza forma zwalczania wad postawy. Powinna mieæ miejsce równie¿ w domu.

Sen i wypoczynek dziecka powinien trwaæ do 10 godzin na dobê. Dziecko powinno spaæ we w³asnym ³ó¿ku, na
odpowiednio twardym materacu i ma³ej poduszce, aby wype³nia³a przestrzeñ zawart¹ miêdzy barkiem a uchem w pozy-
cji le¿enia na boku. Dziecko powinno spaæ na wznak, a je¿eli na boku, to z ugiêtymi nogami i poduszk¹ lub ko³dr¹ miêdzy
kolanami. Spaæ nale¿y w wywietrzonym pokoju. 
Nale¿y zwracaæ uwagê na prawid³ow¹ postawê podczas stania, chodzenia oraz siedzenia. Nie wolno siadaæ krzywo, na
podkurczonej nodze, podpieraæ siê na jednym ³okciu. Przy odrabianiu lekcji konieczne jest dostosowanie biurka i krzes³a
do wzrostu dziecka, przyjmowanie prawid³owej pozycji siedz¹cej, zapewnienie odpowiedniego oœwietlenia (dla osób pra-
worêcznych lampka z lewej strony) stosowanie zmiennych pozycji w celu czêœciowego odci¹¿enia krêgos³upa.
Krzes³o powinno mieæ oparcie dla czêœci lêdŸwiowej krêgos³upa. Plecy powinny swobodnie opieraæ siê o oparcie.
Koñczyny musz¹ byæ zgiête w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte na pod³o¿u. Wskazane jest, aby krzes³o
mia³o oparcie na ³okcie, regulowan¹ wysokoœæ i kó³ka.

MATERIAŁ POMOCNICZY NR 2

Zasady, których należy przestrzegać planując swój dzień (foliogram nr 3) 

• Uczeñ powinien spaæ ponad 9 godzin, np. 21.30 - 7.00.

• Przewietrz sypialniê przed snem, a je¿eli to tylko jest mo¿liwe, œpij przy otwartym oknie.

• Nie zapominaj o krótkiej gimnastyce porannej.

• Spo¿ywaj regularnie posi³ki, nie zapominaj o œniadaniu. 

• Pamiêtaj o porannej i wieczornej toalecie.

• Myj zêby po ka¿dym posi³ku.

• Po powrocie ze szko³y odpocznij.

• Pomagaj w wykonywaniu prac domowych.

• Pamiêtaj o swoich zwierzêtach.

• ZnajdŸ czas na zabawy z kolegami na podwórku.

• Nauka po 21.00 nie przynosi dobrych efektów.

• Nie b¹dŸ telemaniakiem i rozs¹dnie korzystaj z komputera.
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Jak wygląda mój dzień?
Jak powinien wyglądać 

mój dzień?

Dlaczego nie jest tak,
jak być powinno?

WNIOSKI
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MATERIAŁ POMOCNICZY NR 3

Odpowiedzi do krzy¿ówki (æwiczenie 1):

1 – sen,   2. – krêgos³up,   3. – program,   4. – oczy,   5. – wypoczynek,   6. – oparcie,   7. materac,   8. – filtr,   
9. – p³ywanie.

Has³o:  ERGONOMIA

MATERIAŁ POMOCNICZY NR 4

Reguły gry

1. W grze bior¹ udzia³ wszyscy uczniowie i nauczyciel.

2. Do gry potrzebna jest kostka. Jeden z uczniów liczy punkty, które uzyskuj¹ grupy.

3. Klasa zostaje podzielona na 4 grupy. 

Przed rozpoczêciem gry liderzy grup losuj¹ kolejnoœæ udzia³u w grze. Mo¿na wykorzystaæ kostkê. Ta grupa, która rzu-
caj¹c kostk¹ osi¹gnie najwy¿sz¹ iloœæ oczek rozpoczyna grê. Przy jednakowej liczbie oczek nale¿y rzut powtórzyæ.

4. Nauczyciel ma przygotowane paski z pytaniami.

5. Grê rozpoczyna lider grupy. Losuje pytanie, je¿eli odpowie prawid³owo na pytanie, otrzymuje 2 punkty.

Je¿eli odpowiedzi nie udzieli, mo¿e odpowiedzieæ na to pytanie wyznaczony przez niego kolega z grupy. Do pod-
powiedzi mo¿e byæ wyznaczony dowolny uczeñ z tej grupy, ka¿dy mo¿e podpowiadaæ kilka razy. Przy prawid³owej
odpowiedzi grupa otrzymuje tylko 1 punkt. Je¿eli ten gracz nie udzieli odpowiedzi, grupa otrzymuje 0 punktów.

6. Na nastêpne pytanie odpowiada kolejny cz³onek grupy. Ka¿dy uczeñ ma wylosowaæ pytanie. Wygrywa ta grupa,
która zdobywa najwiêksz¹ liczbê punktów.

LISTA  PYTAŃ 

1. W jakiej odleg³oœci od oczu trzeba trzymaæ ksi¹¿kê czytaj¹c tekst?

2. Podaj jedn¹ z przyczyn bocznego skrzywienia krêgos³upa.

3. Podaj jeden przyk³ad zagro¿eñ zwi¹zanych z d³ugotrwa³ym u¿ytkowaniem komputera przez dziecko w twoim wieku.

4. W jakiej odleg³oœci od ekranu powinny znajdowaæ siê oczy u¿ytkownika komputera?

5. Jak powinien byæ ustawiony monitor wzglêdem oczu u¿ytkownika komputera?

6. Ile godzin powinien trwaæ sen u dzieci w twoim wieku?

7. Podaj jeden czynnik utrudniaj¹cy uczenie siê.

8. O jakiej porze dnia powinieneœ odrabiaæ lekcje?

9. W jaki sposób powinieneœ podnosiæ ciê¿ki przedmiot?

10. Jaki rodzaj wypoczynku jest najlepszy dla Ciebie?

11. Przedstaw prawid³ow¹ pozycjê stoj¹c¹.

12. Przedstaw prawid³ow¹ pozycjê siedz¹c¹.

13. Jesteœ osob¹ praworêczn¹, po której stronie ustawisz lampkê na biurku?

14. Jesteœ osob¹ leworêczn¹, po której stronie ustawisz lampkê na biurku?

15. Opisz prawid³ow¹ pozycjê osoby œpi¹cej.
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16. Jak powinny byæ ustawione uda w stosunku do pod³ogi, gdy siedzimy na krzeœle?

17. Na jakim materacu powinien spaæ ka¿dy z nas?

18. Podaj dwa elementy, które powinno posiadaæ krzes³o.

19. Jak czêsto powinien odpoczywaæ uczeñ w trakcie nauki?

20. Podaj nazwê zajêæ w szkole, na które uczêszczaj¹ dzieci z wadami postawy?

21. Jak nazywa siê specjalista, który leczy choroby oczu?

22. Jaki posi³ek powinien koniecznie zjeœæ uczeñ?

23. Jakie dyscypliny sportu "lubi" nasz krêgos³up?

24. Jak d³ugo powinieneœ ogl¹daæ telewizjê w ci¹gu dnia?

25. Jak czêsto powinieneœ myæ zêby?

26. Czy po powrocie ze szko³y powinieneœ od razu zabraæ siê do odrabiania lekcji?

27. Jaka czêœæ naszego cia³a boli, gdy monitor komputera stoi zbyt wysoko?

28. Z jakiej strony powinno padaæ œwiat³o dzienne na biurko?

29. Jaka temperatura powinna panowaæ w twoim pokoju w czasie snu?

30. Przy jakim oœwietleniu lepiej jest pracowaæ: sztucznym, czy naturalnym?
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MATERIAŁY POMOCNICZE DLA UCZNIA – LEKCJA 6

Temat: 
„Higiena pracy i wypoczynku ucznia w domu”

Uczenie się jest pracą związaną ze znacznym wysiłkiem umysłowym i powoduje 
zmęczenie. Uczeń powinien mieć odpowiednie warunki do nauki. 
Niewłaściwa pozycja ciała przy pracy z komputerem lub przy oglądaniu telewizji 
jest szczególnie niebezpieczna dla dzieci.

Ćwiczenie 1

Ka¿da grupa po przeczytaniu tekstu wykonuje polecenia do danego tekstu. Ka¿da grupa ma inne
pytania. Wybrany uczeñ z grupy omawia wyniki pracy grupy.

Grupa I
Marek ostatnie dwa tygodnie spêdzi³ nad morzem. W tym czasie rodzice remontowali jego
pokój. Obiecali równie¿, ¿e kupi¹ nowe meble. Marek postanowi³, ¿e sam ustawi nowe
biurko w swoim pokoju. Jest to bardzo wa¿ne, gdzie je postawiê, przecie¿ spêdzê przy
nim du¿o czasu – pomyœla³. Wszed³ do pokoju i ju¿ wiedzia³. Najlepsze miejsce jest przy
samym oknie. – Wspaniale, przez okno widaæ wszystko, co dzieje siê na podwórku.
Mama mówi³a, ¿e najlepiej ustawiæ biurko tak, aby pada³o na nie ³agodne dzienne
œwiat³o. Zim¹ mo¿e byæ zbyt gor¹co, poniewa¿ kaloryfer umieszczony jest pod samym
oknem. Ale bêdê zawsze widzia³, czy moi koledzy ju¿ siê bawi¹. Trudno bêdzie te¿
otworzyæ okno, biurko trochê mi w tym przeszkadza.
Nowe biurko ma du¿o szufladek, chyba zmieszcz¹ siê wszystkie potrzebne mi przedmio-
ty. Jeszcze muszê kupiæ lampkê na biurko. Nie zawsze bêdê odrabia³ lekcje przy œwietle
dziennym, a nie chcia³bym nosiæ okularów. Piszê praw¹ rêk¹, wiêc lampa powinna staæ
z prawej strony biurka. Nie jestem pewien! Muszê mieæ jeszcze krzes³o, ale tym zajmê
siê póŸniej.

1. Podkreœl czerwonym mazakiem te zdania, które œwiadcz¹ o tym, ¿e Marek Ÿle organizuje miejsce
pracy.

2. Podkreœl niebieskim mazakiem te zdania, które œwiadcz¹ o tym, ¿e Marek dobrze organizuje
miejsce pracy.

3. Wymieñ warunki, jakie powinny byæ spe³nione, aby biurko Marka by³o dobrze ustawione:

a) ...................................................................................................................................................................

b) ...................................................................................................................................................................

c) ...................................................................................................................................................................

d) ...................................................................................................................................................................

e) ...................................................................................................................................................................
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Grupa II

Marek ustawi³ ju¿ biurko w swoim pokoju, czas na krzes³o.
– Mo¿e to, które dotychczas u¿ywa³em bêdzie odpowiednie – pomyœla³. Ustawiê je przy
biurku. Wygl¹da nieŸle, ma nawet oparcia na ³okcie. Niestety to krzes³o nie ma regu-
lowanej wysokoœci. Raczej nie bêdê móg³ postawiæ go przy moim biurku, poniewa¿ moje
uda dotykaj¹ blatu biurka. W kuchni stoi krzes³o, z którego nikt nie korzysta, mo¿e ono
bêdzie dobre. Niestety nie ma oparcia na plecy. Bardzo wa¿ne jest, aby siedz¹c na krzeœle
mo¿na by³o opieraæ plecy o oparcie, pisz¹c – nie garbiæ siê, a ksi¹¿kê nale¿y trzymaæ
w odleg³oœci oko³o 40 cm od oczu. A ja tak lubiê siedzieæ przy biurku opieraj¹c g³owê
o rêkê. Siedz¹c na tym krzeœle stopy mam oparte na pod³odze, a uda spoczywaj¹
równolegle w stosunku do pod³ogi. Nie dotykam kolanami do blatu biurka. Mogê swo-
bodnie pisaæ, nie mêcz¹ mi siê rêce. Poszukam jednak innego krzes³a.

1. Podkreœl czerwonym mazakiem te zdania, w których jest mowa o tym, z jakich elementów
powinno sk³adaæ siê krzes³o. 

2. Podkreœl niebieskim mazakiem te zdania, w których Marek opisuje sposób siedzenia na krzeœle
przy biurku.

3. Przedstaw prawid³ow¹ pozycjê Marka w czasie odrabiania lekcji, podczas pracy przy komputerze
lub przy ogl¹daniu telewizji.

Grupa III
– Uf, problemy z ustawieniem biurka i doborem krzes³a mam ju¿ za sob¹. To nowe krzes³o
mogê dostosowaæ do biurka, przy którym odrabiam lekcje, jak i do stolika w pokoju
mojego brata, gdzie stoi komputer. To specjalne biurko, ma wysuwany blat, na którym
mo¿na ustawiæ klawiaturê. Niestety nie ma na nim zbyt du¿o miejsca. Stoi na nim te¿
monitor, drukarka i skaner. A jeszcze potrzeba trochê miejsca na mysz. Zawsze mam
k³opoty ze znalezieniem wolnego miejsca na swoje dyskietki i p³yty CD. W ci¹gu dnia
niestety nie mogê graæ w moje ulubione gry, chyba ¿e zas³oniê okno. W s³oneczne dni nic
nie widzê na monitorze. Jest on tak ustawiony, ¿e górna krawêdŸ monitora znajduje siê
na poziomie moich oczu. Wcale nie boli mnie szyja, nawet wtedy, gdy bardzo d³ugo siedzê
przy komputerze. Pamiêtam te¿ o odpowiedniej odleg³oœci oczu od ekranu – oko³o 70 cm,
oraz o krótkich przerwach i wietrzeniu pokoju. Nie chcê odwiedzaæ okulisty! Tata mówi,
¿e kiedyœ na ekran monitora zak³adano specjalne filtry, aby eliminowaæ szkodliwe
promieniowanie. Nowe monitory s¹ bezpieczniejsze.

1. Podkreœl czerwonym mazakiem te zdania, które œwiadcz¹ o w³aœciwej organizacji pracy z kom-
puterem.

2. Podkreœl niebieskim mazakiem te zdania, które œwiadcz¹ o z³ej organizacji pracy z komputerem.
3. Wymieñ zasady bezpiecznej pracy przy komputerze.

a) ...................................................................................................................................................................

b) ...................................................................................................................................................................

c) ...................................................................................................................................................................

d) ...................................................................................................................................................................

e) ...................................................................................................................................................................
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Grupa IV
W szkole, do której chodzi Marek, organizowane s¹ zajêcia z gimnastyki korekcyjnej.
Wielu jego kolegów uczêszcza na te zajêcia. On nie musi. Chcia³by jednak wiedzieæ, jak
powinien postêpowaæ, ¿eby nie trafiæ na te zajêcia. Postanowi³ spytaæ znajomego lekarza.
Dowiedzia³ siê, ¿e nale¿y bardzo dbaæ o swój krêgos³up. Zaoszczêdzi to nam wielu
dolegliwoœci. Niestety pope³niamy na co dzieñ bardzo wiele b³êdów. Zacznijmy od pozy-
cji stoj¹cej. Powinniœmy chodziæ z maksymalnie wyprostowanymi plecami, podniesion¹
do góry g³ow¹, wci¹gniêtym brzuchem i napiêtymi poœladkami. O pozycji siedz¹cej ju¿
by³a mowa. W odpowiednich warunkach powinniœmy te¿ spaæ, na twardym materacu
i ma³ej poduszce. Zalecana jest pozycja na wznak lub na boku z poduszk¹, lub ko³dr¹
miêdzy nogami. Jeszcze jedna wa¿na rada. Gimnastykuj siê, wykonuj sk³ony do przodu,
do ty³u, w lew¹ i praw¹ stronê, krêæ biodrami. Na nasz krêgos³up dobrze wp³ywa jazda
na rowerze i p³ywanie.

1. Podkreœl czerwonym mazakiem opis prawid³owej pozycji stoj¹cej. Zaprezentuj j¹ klasie.
2. Podkreœl niebieskim mazakiem opis prawid³owej pozycji przy spaniu. Opisz j¹ klasie (s³ownie).
3. Zaprezentuj proste æwiczenia, które maj¹ korzystny wp³yw na krêgos³up.

Ćwiczenie 2
Rozwi¹¿ krzy¿ówkê.

1. Powinien trwaæ ponad 9 godzin.
2. Podpieranie g³owy na ³okciu mo¿e byæ przyczyn¹ jego skrzywienia.
3. Wybierz tylko ten, który warto ogl¹daæ w telewizji.
4. Piek¹ lub ³zawi¹, gdy zbyt d³ugo ogl¹damy telewizjê lub gramy w ulubione gry 
5. Mo¿e byæ czynny lub bierny.
6. Potrzebuj¹ go nasze plecy, gdy siedzimy na krzeœle.
7. W twoim ³ó¿ku nie powinien byæ miêkki.
8. U¿ywany do monitorów, ochrona przed szkodliwym promieniowaniem.
9. Dyscyplina sportu, któr¹ powinniœmy uprawiaæ, aby nie bola³ nas krêgos³up.

Rozwi¹zaniem krzy¿ówki jest nazwa nauki zajmuj¹cej siê przystosowaniem warunków pracy do mo¿liwoœci cz³owieka.

HAS£O: ..........................................................................................................................................................
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