RODZICU - KONTROLUJ PLECAK/TORNISTER SWOJEGO
DZIECKA'!

Pamigtaj przecigzony plecak ma wplyw na wady postawy, jakie moze

mie¢ Twoje dziecko.

Nadmierna waga tornistrow moze powodowac¢ nasilenie bolow plecow, ma wptyw na
zmniejszenie pojemnosci ptuc, moze sprzyja¢ ksztaltowaniu nieprawidtowej statyki ciata i w
efekcie skrzywieniom krggostupa.

Na co zwrdci¢ uwage ?

Wybierz lekki tornister z szerokimi, wyscielanymi szelkami na ramiona. Szelki
powinny by¢ regulowane i ustawione tak, by byty rownej dlugosci i aby mozna byto
swobodnie wklada¢ i zdejmowac tornister.

Tornister powinien by¢ noszony na obu ramionach - zawieszenie plecaka na jedno
rami¢, moze doprowadzi¢ do asymetrii mi¢sniowe] (mig$nie bardziej obcigzone
rozwing si¢ bardziej, a nieuzywane mniej).

Przy pakowaniu wykorzystaj wszystkie jego przegrody i kieszenie. Cig¢zar rozt6z
symetrycznie do pionowej osi ciala, cigzsze przedmioty najblizej plecow i1 $rodka.
Plecak nie powinien wazy¢ wiecej niz 10 do 15 procent masy ciala ucznia.

Rozwaz stosowanie plecaka na kolkach. Tego typu plecak moze by¢ dobrym
rozwigzaniem dla uczniow, ktorzy musza dzwigac ciezka jego zawartos$¢. Pamigtaj, ze
plecaki na koétkach nadal muszg by¢ przenoszone po schodach i moga by¢ trudne do
ciaggnigcia po nierdéwnos$ciach terenu.

Sprawdz czy Twoje dziecko zostawia w klasie czes¢ przyboréw szkolnych oraz
niektore podreczniki — w kazdej klasie jest na to miejsce.

Kontroluj, czy Twoje dziecko ma w plecaku tylko potrzebne rzeczy!

Dlatego zwracam si¢ z prosbg do rodzicow, aby kontrolowali

zawartos¢ plecakow swoich dzieci, gdyz jak si¢ okazuje dzieci nosza

wiele niepotrzebnych rzeczy.
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