Czym sig kierowac ]
przy zakupie tornistra?

Tornister dziecka odgrywa ogromna role w utrzymaniu
prawidtowej postawy oraz zapobieganiu skrzywieniom kregostupal!

Tornister powinien:

posiadac ergonomiczng, odpowiednio
usztywniong $cianke przylegajaca do plecow

miec rowne, szerokie szelki, ktérych dtugosé
umozliwi swobodne wktadanie i zdejmowanie,
jednoczesnie zapewniajac jak najlepsze
przyleganie do plecow

by zawsze noszony na obu ramionach

byc stosunkowo lekki - pamietaj, ze waga tornistra

(juz z cata zawartoscig) nie powinna przekraczac T
10-15% masy ciata dziecka

metalowy stelaz, nadmierna ilos¢ kieszonek,

Pamietaj, ze elementy tj.: kotka, wysuwana raczka,
500¢g b
nieodpowiedni materiat - zwiekszajg wage.
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Zapobieganie skrzywieniom

kregostupa dziecka

Tornister dziecka odgrywa ogromna role w utrzymaniu
prawidtowej postawy oraz zapobieganiu skrzywieniom kregostupal!

zbyt ciezki plecak moze powodowac
niekorzystne, bolesne napiecia

w miesniach i stawach, oraz bole \
bioder i kolan

4]

noszenie nieodpowiedniego plecaka
wymusza nieprawidtowa postawe
- pochylanie sylwetki do przodu,

a takze bole w okolicach karku

nadmierne obcigzenie zle wptywa
rowniez na ramiona, ktore s3
nieprzystosowane do noszenia ciezarow

waga tornistra nie powinna przekracza¢ -7 P
10-15% masy ciata dziecka
SYLWETKA SYLWETKA
PRAWIDLOWA WADLIWA
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* RODZICU * |
O CZYM WARTO PAMIETAC

MINISTERSTWO
EDUKACJI
NARODOWEJ

a Poznaj statut szkoly, w ktérym
Dbaj 0 zdrowie swojego dziecka. 53 zapisane wymagania i zasady
Kontroluj zawartosc jego tornistra. eentania tacieg drie
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 si¢ jego budowa, waga
oraz mozliwoscia regulacji.
Sprawdzaj co Twoje dziecko
ma w szkolnym plecaku. Zapewnij dziecku wlasciwe
warunki do nauki oraz zadbaj s
o jego aktywnos¢ fizyczna
w wolnym czasie.

CCL

* MINISTERSTWO
* UCZNIU * | NARODOWEJ
O CZYM WARTO PAMIETAC

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

Naucz sig prawidlowo
. pakowac swoj tornister.
Dobre utozenie przedmiotow
w plecaku pozwoli
na réwnomierne zapakowanie
wszystkich rzeczy.

1 i
Waga plecaka ma wptyw
na twoje zdrowie, nos$ w nim

tylko niezbedne rzeczy.

Zabawki, gry, pamietniki
zostaw w domu. 2

Badz aktywny.

Korzystaj z zajec¢ sportowych
zaréwno w szkole,

jaki po lekcjach.
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SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE MUSZA BYC CIEZKIE!

u plecak powinien posiada¢ ergonomiczna,
odpowiednio usztywniona Scianke przylegajaca do plecow

® powinien miec¢ rowne, szerokie szelki, ktorych dtugosé
umozliwi swobodne wkladanie 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 tornisira nie powinna przekraczac 10-15 %
masy ciata dziecka

___________________________

NIE PAKUJ
A ® ZBEDNYCH ¢------.

s

58% uczniow w klasach I-lll nosi plecak, ktérego
waga przekracza 10% masy ciata; u 17% uczniow
jego waga przekracza 15% masy ciala.
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