»SZKOLNE TORNISTRY NIE ZAWSZE
MUSZA BYC CIEZKIE”

Zalecenia dotyczace tornistrow szkolnych
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Tornister stanowi nieodzowny atrybut kazdego wucznia. Jego waga,
odpowiednie dopasowanie oraz wlasciwe uzytkowanie odgrywaja ogromna role w
utrzymaniu prawidlowej postawy oraz zapobieganiu skrzywienia kregostupa.

W wieku szkolnym ma miejsce pierwszy okres krytyczny dla postawy fizycznej
dziecka. W okresie tym nastepuje wzmozony wzrost ciata dziecka, w zwigzku, z
czym uczniowie bardziej narazeni sg na wyksztatcenie sie u nich wady postawy.
Rozpoczynajgc nauke, dziecko zmienia swoj dotychczasowy tryb zycia spedzajgc
w szkolnej tawce - w pozycji siedzgcej - dziennie powyzej 4 godzin. Dodatkowo w
wieku 6-9 lat organizm wykazuje ogromng biologiczng potrzebg ruchu, co
prowadzi do czestej zmiany pozycji podczas lekcji.

e Zbyt ciezki plecak moze powodowac¢ niekorzystne, bolesne napiecia w
miesniach i stawach, oraz béle bioder i kolan.

e Noszenie nieodpowiedniego plecaka wymusza nieprawidlowa postawe -
pochylanie sylwetki do przodu, a takze bole w okolicach karku.

« Nadmierne obciaZenie zZle wplywa rowniez na ramiona, ktdre sa
nieprzystosowane do noszenia ciezarow.

e Zgodnie z zaleceniami Glé6wnego Inspektora Sanitarnego waga plecaka nie
powinna przekracza¢ 10-15 proc. masy ciala ucznia.



SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE MUSZA BYC CIEZKIE!

B plecak powinien posiada¢ ergonomiczna,
odpowiednio usztywniong Scianke przylegajaca do plecow

B powinien mie¢ rowne, szerokie szelki, ktérych diugosé
umozliwi swobodne wkiadanie i zdejmowanie, jednoczesnie
zapewniajac jak najlepsze przyleganie plecaka do plecow

B ciezsze rzeczy nalezy umiescic na dnie, a lzejsze — wyzej
B nalezy go nosi¢ na obu ramionach

B waga tornistra nie powinna przekraczaé 10-15 %
masy ciata dziecka
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58% uczniow w klasach I-lll nosi plecak, ktorego
waga przekracza 10% masy ciata; u 17% uczniow
jego waga przekracza 15% masy ciata.
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* UCZNIU * | NARODOWE
O CZYM WARTO PAMIETAC

Dbaj o swoje zdrowie. Nie przeciazaj tornistra!
Kazda dodatkowa rzecz w twoim plecaku
to ciezar zbedny i szkodliwy.

Naucz sie prawidtowo

() pakowac¢ swéj tornister.
Dobre ulozenie przedmiotow
w plecaku pozwoli

na rownomierne zapakowanie
wszystkich rzeczy.
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Waga plecaka ma wplyw
na twoje zdrowie, no$ w nim

tylko niezbedne rzeczy.

Zabawki, gry, pamietniki
zostaw w domu. [ 3k
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Badz aktywny.

Korzystaj z zajec sportowych
zaréwno w szkole,

jak i po lekcjach.

D www.men.gov.pl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ ’ @men_gov_pl
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O CZYM WARTO PAMIETAC

Poznaj statut szkoly, w ktérym
Dbaj o zdrowie swojego dziecka. s3 zapisane wymagania i zasady
Kontroluj zawartos¢ jego tornistra. acenlntatadlego doiecka.
Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.

Rozmawiaj z nauczycielem
wychowawca, gdy widzisz,
ze Twoje dziecko

jest nadmiernie obcigzone.
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Przy zakupie tornistra

kieruj sie jego budowa, waga
oraz mozliwoscia regulacji.
Sprawdzaj co Twoje dziecko
ma w szkolnym plecaku. Zapewnij dziecku whaéciwe
warunki do nauki oraz zadbaj s
o jego aktywnosc fizyczng

w wolnym czasie.
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* NAUCZYCIELU *

O CZYM WARTO PAMIETAC‘
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Dbaj o zdrowie swojego ucznia. \

Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.
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Rozmawiaj z uczniami,
rodzicami o tym,
ze waga plecaka
ma znaczenie.

dostepnych

D www.men.govpl

* DYREKTORZE * |
O CZYM WARTO PAMIETAC
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Wyrobione od najmtodszych lat VA
nawyki zwigzane z edukacja prozdrowotng
pozwola na utrzymanie dobrej kondycji
fizyaznej w przysziosci. Nadmierna waga plecakéw
moze skutkowa¢ dysfunkcjami narzadu ruchu.

Zapewnij uczniom bezpieczne i higieniczne
warunki do edukacji. Zatroszcz sie o whasciwe
dostosowanie miejsca do nauki dla ucznia.

n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/

MINISTERSTWO
EDUKACJI
NARODOWEJ
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Dzieciom i ich opiekunom

przekazuj rzetelna wiedze
. na temat profilaktyki

wad postawy.

Praca domowa jest wazna, ale uczen
musi miec réwniez czas na odpoczynek
i realizowanie swoich pasji.

Zwracaj uwage na wlasciwe nawyki
ruchowe dziecka, w tym zachowanie
symetrii ciata przy wykonywaniu
czynnosci ruchowych i statycznych
(np. wiasciwa pozycje podczas lekcji).

Korzystaj z e-zasobow edukacyjnych

np. na stronach MEN i ORE.

y @men_gov_pl
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Zadbaj o mozliwos¢
bezpiecznego przechowywania
podrecznikéw i materiatow
edukacyjnych w szkole.

MINISTERSTWO
EDUKACJI
NARODOWEJ

Zapewnij prawidtowy rozktad zajec
edukacyjnych uwzgledniajacy zasady
ochrony zdrowia i higieny pracy.

Zadbaj o to, aby uczniowie mieli
réwnomierne obcigzenie zajeciami
w poszczeg6inych dniach tygodnia.

Stwoérz odpowiednie warunki
do aktywnosci fizycznej

oraz promuj aktywnosc fizyczna
uczniow i rozwijaj ich sportowe pasje.

D www.men.gov.pl
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