1 PAZDZIERNIKA
0GONOPOLSKI pzIEN TORNISTRA

TORNISTER NA WAGE ZDROWIA
,Mdj tornister kolorowy

Jest dla pleckow bardzo zdrowy.
Stodki kociak na nim spi
Miekkie szelki stuzg mi

/ choc wcale nie malutki

Mgy tornister jest leciutki
Wiele ozdob przy nim mam
To moj rozpoznawczy znak
Odblaskami w nocy swieci

Dba o bezpieczenstwo dzieci
Mdj tornister bardzo lekki .

Zmiesci ksigzke, zeszyt, kredki’.
Autor: Liliana Firka uczennica Publicznej Szkoty
Podstawowej Nr 7 w Zaganiu

DOBRY TORNISTER TO TAKI, KTORY:

wykonany jest z lekkich materialow (unikaj zakupu plecakéw
ze stelazem i kolkami z uwagi na ich duzy ci¢zar),

posiada usztywniang tylna Scianke, przylegajaca do plecow,
dopasowany jest do wzrostu i budowy ciala dziecka,

wyposazony jest w szerokie, mi¢kkie i regulowane szelki.

Czy wiesz, ze wtasciwie dobrany tornister ogrywa ogromna role
w utrzymaniu prawidtowej postawy oraz zapobiega skrzywieniom kregostupa?
Zadbaj o swoje zdrowie i nie przeciazaj tornistra. Zastanow sie czy w szkole
potrzebne Ci zabawki, gry i pamietniki?

PAMIETAJ WIEC:

v' pakuj jedynie te ksigzki i zeszyty, ktore beda potrzebne
nast¢pnego dnia,

v" pozostaw w domu lub w szkole te przybory szkolne, ktorych nie
trzeba uzywaé¢ codziennie - na zabawki i gry nie ma miejsca
w tornistrze!

v’ zakladaj tornister na oba ramiona,

v

ciezsze rzeczy umieszczaj na dnie tornistra, a lzejsze wyzej,
pamietaj o rownomiernym rozmieszczaniu rzeczy.




Pamietajmy! My dorosli rowniez mamy wptyw na to co nosza dzieci w plecaku.
Co mozna zrobic?

RODZICU:

v' prowadz systematyczng kontrole zawartos$ci plecaka, aby
zapobiec zabieraniu zbednych przedmiotow,

v" naucz dziecko pakowaé wylacznie te ksigzki i zeszyty,
ktore beda mu potrzebne nastepnego dnia,

v' pakuj tornister razem z dzieckiem ksztaltujac w nim
prawidlowe nawyki zdrowotne,

v zwr6¢ uwage na réwnomierne rozlozenie ci¢zaru
w tornistrze,

v' ustal z nauczycielami ilo§¢ niezbednych pomocy

dydaktycznych, a takze mozliwo$¢ pozostawienia czeSci
przyborow lub podrecznikow w szkole.

Dzieci przecigtnie dzwigajg o 1-2 kg wiecej niz zaleca
Swiatowa Organizacja Zdrowia.
Wedtug norm WHO i zalecen Gtownego Inspektora Sanitarnego
ciezar plecaka nie powinien przekraczac 10% wagi
ciata dziecka.

NAUCZUCIELU:

v' poinformuj rodzicéw o mozliwo$ci pozostawienia czeSci przyboréw
szkolnych i podrecznikow w szkole,

v' ustal z dzieémi jakie podreczniki i pomoce dydaktyczne beda
potrzebne nastepnego dnia,

v’ zwréci¢ uwage na to co uczniowie przynosza do szkoly, w celu
wyeliminowania zbednych przedmiotow,

v przeprowadz lekcje¢ instruktazowa pakowania i noszenia tornistra,

V' zwré6é uwage, czy dziecko przestrzega zasady noszenia tornistra na
obu ramionach, w szkole podczas przechodzenia z klasy do klasy.




