SPRAWDZ ILE POWINIEN WAZYC
TORNISTER TWOJEGO DZIECKA

Zgodnie z zaleceniami Gi6wnego Inspektora Sanitarnego waga tornistra/plecaka
nie powinna przekracza¢ 15 %masy ciata ucznia. Przyktadowo dla dziecka wazgcego 25 kg
tornister/plecak powinien wazy¢ maksymalnie 3,75 kg.
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Zgodnie z zaleceniami Gtéwnego Inspektora Sanitarnego waga tornistra/plecaka
nie powinna przekracza¢ 15 % masy ciata ucznia. Przyktadowo dla dziecka wazgcego 25 kg
tornister/plecak powinien wazy¢ maksymalnie 3,75 kg.




Rodzicu/Opiekunie dziecka pamietaj:

*  waga tomistra nie powinna przekraczac 15% masy ciala,

+ plecak powinien posiadac usztywniong sciang przylegajaca do plecow,

* jego ciezar powinien by¢ rozloZony symetrycznie,

+ cieisze rzeczy powinny byé umieszczone na dnie, a lzejsze wyiej, -

* tornister powinien mieé rowne szerokie szelki,

+  dlugosc szelek powinna umozliwi¢ swobodne wkiadanie i zdejmowanie, zapewniajac jednoczesnie jak najlepsze przyleganie
tomistra do plecéw,

+  zalecane jest dodatkowe zapigcie spinajace szelki z przodu kiatki piersiowej,

* tomister nalezy nosi¢ na obu ramionach,

*  konieczna jest kontrola rodzicow nad zawartoscia tomistra, aby zapobiec zableraniu przez uczniow nadmiemnej ilosci
zbednych rzeczy,

*  wskazane jest podjecie wspolpracy ze szkola w celu zorganizowania na jej terenie miejsc, w ktérych uczniowie beda mogli
pozostawic czesc przyboréw lub podrecznikow szkolnych.

Nadmierna waga tornistra moze powodowac nasilenie bolow plecow. Ma wplyw na zmniejszenie pojemnosci pluc
i sprzyja ksztaltowaniu nieprawidlowe] sylwetki ciata, W efekcie moze powodowaé lub poglebiac juz istniejace dysfunkcje
krggosiupa.

Na przekroczenie wagi tomistrow/plecakow uczniow maja wplyw nastgpujace czynniki:

+ obciazenie podrecznikamil zeszytami z przedmiotow, ktére nie byly ujete w programie nauczania w danym dniu,
* noszenie dodatkowych slownikow i ksiazek,

+ zableranie przedmiotow nie zwigzanych bezposrednio z programem nauczania (pamietniki, albumy, zabawkl, itp.),
* rodzaj materialu, 2 jakiego zostal wykonany tornister,

+ nlewystarczajacy nadzér oplekundéw (rodzicow, nauczycieli) nad zawartoscia tomistrow.

Aby zapoblegaé dysfunkcjom uktadu ruchu - oprécz prawidiowo dobranego, spakowanego | uztytkowanego tornistra -
uczniom naleiy zapewni¢ odpowiednia ilod¢ aktywnodci fizy . Innym waznym el tem w ksztalto iu wiasciwej
sylwetki ciala jest zorganizowanie wiasciwego stanowiska pracy w szkole oraz w domu, jak rowniez wyrobienie wtasciwych
nawykow dotyczacych zachowania symetrii ciala przy wykonywaniu czynnodci ruchowych i statycznych,

Rodzicu/Opiekunie dziecka pamietaj:

* waga tornistra nie powi przekr ¢ 15% masy ciala,

» plecak powinien posiadac usztywniong sclane przylegajaca do plecow,

« jego cigzar powinien by¢ rozlozony symetrycznie,

* ciQZsze rzeczy powinny by¢ umieszczone na dnie, a lzejsze wyiej, -

+ tomnister powinien miec rowne szerokie szelki,

+  dlugoécé szelek powinna umozliwlé swobodne wkladanie | zdejmowanie, zapewnlajac jednoczeénie jak najlepsze przyleganie
tornistra do plecéw,

+ zalecane jest dodatkowe zapiecie spinajace szelki 2 przodu klatki piersiowej,

+ tomnist loty i€ na obu ramionach,

+ konieczna jest kontrola rodzicow nad zawartoscig tornistra, aby zapobiec zabieraniu przez uczniéw nadmiernej ilosci
zbednych rzeczy,

+ wskazane jest podjecie wspélpracy ze szkola w celu zorganizowania na je] terenie miejsc, w ktérych uczniowie beda mogli
pozostawic czesc przyborow lub podrecznikow szkolnych,

Nadmiema waga tormistra moze powodowac nasilenie bélow plecow. Ma wplyw na zmniejszenie pojemnosci pluc
| sprzyja ksztaltowaniu nieprawidlowe) sylwetki ciata. W efekcie moze powodowac lub pogleblac juz istnlejgce dysfunkcje
kregoslupa.

Na przekroczenie wagi tormistrow/plecakow uczniow maja wplyw nastepujace czynniki:

+ obciazenie podrecznikamii zeszytami z przedmiotow, ktére nie byly ujete w programie nauczania w danym dniu,
+ noszenie dodatkowych slownikéw | ksigzek,

» zableranie przedmiotéw nie zwiazanych bezposrednio z programem nauczania (pamietniki, albumy, zabawkl, itp.),
« rodzaj materialu, z jakiego zostal wykonany tornister,

+  niewystarczajacy nadzor opiokunow (rodzicow, nauczycieli) nad zawartoscia tornistrow.

Aby zapoblegac dysfunkcjom uktadu ruchu - oprécz prawidiowo dob go, spak go | utytkowanego tornistra -
uczniom nalety xapewni¢ odpowlednisg ilodé aktywnoscl fizyczne). Innym wainym elementem w ksztaltowaniu wlasciwej
sylwetki ciala jest zorganizo ie wlasciwego st wiska pracy w szkole oraz w d , jak réwniez wyrobienie wiasciwych

nawykow dotyczacych zachowania symetrii ciala przy wykonywaniu czynnosci ruchowych i statycznych.



