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Odpowiedni tornister szkolny
w trosce o zdrowy kregostup

Rodzicu!

Zadbaj o to, aby Twoje dziecko nie uginato sie pod ciezarem szkolnego tornistra.

Przy zakupie tornistra/plecaka zwroé szczegoélng uwage na:

> materiat z jakiego plecak/tornister jest wykonany

> szerokie, regulowane szelki, zapewniajgce swobode przy zakfadaniu i zdejmowaniu

> wyprofilowany i usztywniony tyt, dobrze przylegajgcy do plecéw, dzieki czemu pozwoli
zachowac dziecku odpowiednig postawe

> dodatkowe zapiecie spinajgce szelki z przodu klatki piersiowej

> liczne przegrodki, pozwalajgce rownomiernie roztozy¢ ciezar w plecaku

> dopasowanie plecaka do postawy i wagi dziecka: gérna krawedz tornistra powinna
znajdowac sie na wysokosci ramion dziecka, a dolna na wysokosci kosci miedniczej.
Tornister nie powinien by¢ duzo szerszy od ramion dziecka.

A takze:

> kupuj zeszyty w miekkich oktadkach

> codziennie kontroluj zawartos¢ tornistra, aby dziecko nie zabierato zbednych
przedmiotéw, jak zabawki, gry komputerowe, albumy ze zdjeciami itp.

> pamietaj, aby waga tornistra wraz z zawartoscig nie przekraczata 10 — 15% masy
ciata dziecka

> zwracaj uwage na symetryczne roztozenie cigzaru oraz na noszenie plecaka na obu
ramionach

> sprawdzaj, ktore podreczniki, zeszyty i przybory szkolne sg potrzebne
w nastepnym dniu

> ustalaj z nauczycielami ilos¢ niezbednych pomocy dydaktycznych, a takze mozliwosé

pozostawienia czesci przyborow lub podrecznikow w szkole

Pamietaj, ze nieodpowiednio dobrany i przecigzony plecak, niewtasciwe jego noszenie
oraz brak aktywno$ci fizycznej dzieci, to jedna z przyczyn powstania wad postawy oraz
dolegliwosci bélowych kregostupa. Rozwijajgca sie w ten sposéb wada postawy, jesli nie
jest korygowana, prowadzi do powaznych konsekwencji zdrowotnych.
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