PRAWIDLOWY TORNISTER

PASKI NA RAMIONA SZEROKIE, MIEKKIE | REGULOWANE

Paski powinny by¢ dostosowane do wzrostu ucznia, o rownej dtugosci, umozliwiajac
swobodne wktadanie i zdejmowanie plecaka, rownomiernie rozprowadzac jego ciezar.

USZTYWNIONA TYLNA SCIANKA

Tylna Scianka powinna przylegac do plecow i by¢ uwypuklona w dolnej czesci ze
wzgledu na naturalng krzywizn€ kre€gostupa.

PLECAK NALEZY NOSIC NA OBU RAMIONACH

Noszenie plecaka na jednym ramieniu moze doprowadzi¢ do asymetrii migSniowej;
bardziej obcigzone miesnie rozwing sie mocnie;.

CIEZAR ROZLOZONY SYMETRYCZNIE DO PIONOWEJ OSI CIALA

Ciezsze przedmioty nalezy uktadacC najblizej plecow i Srodka.

PRZEGRODKI W SRODKU | KIESZENIE NA ZEWNATRZ

Nalezy wykorzystywac wszystkie przegrody i kieszenie plecaka przy pakowaniu.
Umozliwi to rownomierne roztozenie jego zawartosci i utrzymanie porzadku.

LEKKI BEZ ZAWARTOSCI
Zanim kupisz, ocen! Waga pustego plecaka waha sie od 0,5 kg do 2 kg

WIELKOSC PLECAKA DOBRANA DO WZROSTU UCZNIA

Plecak nie moze siegaC ponizej dolnej czeSci plecow.




Rodzicu!

58% uczniow Klas |-l nosi plecak, ktorego waga przekracza 10% masy ciata, au 17%
uczniow przekracza 15% masy ciata.

Dbaj o zdrowie swojego dziecka. Przeglgdaj zawartos¢ tornistra dziecka i ustalaj z
nim jego zawartoS¢. W celu wyeliminowania zbednych przedmiotéw sprawdzaj,
czy wszystkie podregczniki, zeszyty i przybory szkolne sg potrzebne nast€pnego dnia

na zajeciach szkolnych. Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka to ciezar zbedny

i szkodliwy.

Przy zakupie plecaka kieruj si€ jego budowa, waga oraz mozliwoscig regulacji.
Sprawdzaj, co twoje dziecko ma w szkolnym plecaku.

Rozmawiaj z nauczycielem wychowawcg, gdy widzisz, Ze twoje dziecko jest
nadmiernie obcigzone. Nauczyciele w porozumieniu z rodzicami powinni
kontrolowac wage tornistrow swoich uczniow i zadbad, by nie byto w nich
zbednych przedmiotow i ksigzek.

Szkota powinna umozliwi¢ uczniom pozostawienie czesci podrecznikow i
przyborow szkolnych w salach lekcyjnych lub w indywidualnych szafkach.

Zbyt ciezki tornister moze przyczynic si€ do bolow plecoéw, zmniejszenia
pojemnosci ptuc, nieprawidtowej statyki ciata i w efekcie prowadzi¢ do skrzywienia
kregostupa, a takze przecigzac stawy biodrowe, kolanowe i skokowe.

Powiatowa Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Ostrotece
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