MALY EKSPERT
DS. LEKKIEGO TORNISTRA

Wady postawy to powazna sprawa
Dlatego postuchaj, tu mafa rada:
W szkole siedz prosto, nie zapominaj
Duzo sie ruszaj i tez sie wyginaj
Ale wazniejsze, kazdy to wie
Miec lekki tornister, czyz nie?
Codziennie z glowa pakuje sie
Dokiadnie rozwazam:
Potrzebne czy nie?

Dzieki temu kregosfup mam zdrowy
I do szkoly pedze bez przeszkody.
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Zapobieganie skrzywieniom

kregostupa dziecka

Tornister dziecka odgrywa ogromna role w utrzymaniu
prawidtowej postawy oraz zapobieganiu skrzywieniom kregostupal!
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Dbaj o swoje zdrowie. Nie przeciazaj tornistra!
Kazda dodatkowa rzez w twoim plecaku
to ciezar zbedny i szkodliwy.

Naucz sie prawidtowo
pakowac swdj tornister.
Dobre ulozenie przedmiotow

w plecaku pozwoli
1 1 na réwnomierne zapakowanie
- wszystkich rzeczy.

Waga plecaka ma wplyw : . .

na twoje zdrowie, no$ w nim
tylko niezbedne rzeczy.
Zabawki, gry, pamietniki
zostaw w domu. [ 3l

. Badz aktywny.
oo 2 Korzystaj z zajec sportowych

zaréwno w szkole,
jak i po lekcjach.

S

D www.men.govpl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ y @men_gov_pl

Materiat opracowata lzabela Chetstowska na podstawie informacji umieszczonych w Internecie.



MINISTERSTWO
* RODZICU * | ’.i? NARODOWE) 4
0 CZYM WARTO PAMIETAC

Poznaj statut szkoty, w ktorym

Dbaj 0 zdrowie swojego dziecka. $3 zapisane Wymagania i zasady
oceniania twojego dziecka.

71

Kontroluj zawartosc jego tornistra.

Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka

to ciezar zbedny i szkodliwy. = :
Rozmawiaj z nauczycielem

wychowawca, gdy widzisz,

ze Twoje dziecko

jest nadmiernie obcigzone.

KG

Przy zakupie tornistra
kieruj sie jego budowa, waga
oraz mozliwoscia regulacji.
Sprawdzaj co Twoje dziecko
ma w szkolnym plecaku. Zapewnij dziecku wiasciwe
warunki do nauki oraz zadbaj s
0 jego aktywnosc fizyczng
w wolnym czasie.
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SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE MUSZA BYC CIEZKIE!

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

B powinien mie¢ rdwne, szerokie szelki, ktorych dtugosé
umozliwi swobodne wktadanie 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 przekracza¢ 10-15 %
masy ciata dziecka

NIE PAKUJ
Foaaaass ® ZBEDNYCH e------.
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58% uczniow w klasach I-lll nosi plecak, ktorego
—e waga przekracza 10% masy ciata; u 17% uczniow
jego waga przekracza 15% masy ciata.
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10 przykazan Lekkiego Tornistra
- dla rodzica

1. Podczas zakupu tornistra zwrdé¢ uwage na rodzaj materiatu,
z ktérego zostal wykonany, a takze czy posiada on specjalnie
wyprofilowany tyl. Szelki plecaka powinny by¢ szerokie, regulowane
oraz umozliwia¢c Twojemu dziecku swobodne wktadanie
i zdejmowanie ciezaru. Pamietaj, by waga pustego tornistra nie
przekraczata 1 kg.

2. Zrezygnuj z plecaka na kotkach. Mimo zZe jego zakup moze wydawacé
sie dobrym pomystem, dziecku trudno bedzie nosi¢ tornister na
schodach i podczas ztej pogody. Poza tym ciggniecie plecaka jedna reka
zwiekszy ryzyko powstania wad postawy. Nie kupuj takze tornistra
z metalowym stelazem. Twoje dziecko, oprocz ksigzek, bedzie musiato
dzwigac¢ dodatkowy ciezar!

3. Na biezaco kontroluj, czy ciezar tornistra Twojego dziecka nie
przekracza 10% jego masy ciala.

4. W celu zmniejszenia wagi przedmiotow znajdujacych sie w plecaku
Kkupuj zeszyty w miekKkiej okladce o grubosci nie wiekszej niz 32
kartki. Kanapki zapakuj w specjalne woreczki $Sniadaniowe badz lekkie
pudetko, a picie - w plastikowg butelke albo specjalny bidon (zaleca
sie unikanie ciezkich, metalowych bidonow).

5. Codziennie wieczorem sprawdz zawartoS¢ plecaka swojego
dziecka. Wyciagnij niezjedzone kanapki i stodycze, butelki z napojami,
kartoniki mleka oraz zbedne podreczniki i zeszyty.

6. Dopilnuj, by dziecko miato w tornistrze tylko te podreczniki

i zeszyty, ktore beda mu potrzebne danego dnia.

Pomo6z dziecku prawidlowo zapakowac plecak.

Zwrdc¢ dziecku uwage, by nosito plecak na obu ramionach.

9. Dopilnuj, by rzeczy dodatkowe - akcesoria plastyczne, czyste zeszyty,
przybory kreslarskie, dodatkowe piorniki, stréj na lekcje w-f, zabawki
i inne - dziecko zostawilo w szkolnej szafce lub miejscu do tego
wyznaczonym w szKkole.

10. Codziennie dbaj o utrzymanie prawidlowej postawy ciata dziecka.
Pamietaj, ze nawyki wypracowane w najmtodszych latach procentujg
przez cate zycie.
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