PLECAKI SZKOLNE - CO
POWINNISMY WIEDZIEC



Tornister stanowi nieodzowny atrybut kazdego ucznia. Jego waga,
odpowiednie dopasowanie oraz wtasciwe uzytkowanie
odgrywaja ogromng role w utrzymaniu prawidtowej sylwetki oraz
zapobieganiu wadom postawy.




Ciezar plecaka dziecka w szkole podstawowej nie
powinien przekracza¢ 10-15% masy ciata dziecka, np.
jesli dziecko wazy 30kg, to jego plecak z zawartoscia

powinien wazy¢ ok.3-4,5 kg.

1kg dziennie nadbagazu, to w przeciggu roku
szkolnego ok.200kg dzwigania zbednych rzeczy.




Skutki noszenia zbyt ciezkiego plecaka szkolnego

Zle dobrany plecak moze powodowacé:

obcigzenie kregostupa, uktadu miesniowego i kostno-stawowego

problemy z uktadem oddechowym
* przecigzenie

* zZmeczenie

wady postawy (skrzywienie kregostupa, okragte plecy, asymetria barkow i
topatek, przykurcze miesni piersiowych)

* wady konczyn dolnych (koslawos¢, szpotawosé, kolan, ptaskostopie).



CO TO TAKIEGO WADA POSTAWY?

Definicja wad postawy jest prosta. To odchylenia od prawidtowej postawy ciata. Nawet jesli wady
postawy u dzieci w wieku szkolnym s3 nieduze, nie powinno sie ich bagatelizowac. Prawidtowa
postawa jest bowiem istotna nie tylko ze wzgledu na wyglad, ale m.in. dla zachowania
odpowiedniego utozenia organow wewnetrznych.

Do najczesciej wystepujacych wad postawy nalezg m.in.:
» wady kregostupa (kifoza, skolioza, lordoza)

e szpotawosc kolan

* koslawos¢ kolan

* wady stop (np. stopa ptasko-koslawa)




WADY POSTAWY










NIEPRAWIDEOWO




Prawidtowy plecak szkolny:

 Sam powinien by¢ lekki, przylega¢ do plecow z szerokimi nie
wrzynajgcymi sie szelkami na ramiona

* Szelki powinny by¢ regulowane ustawione tak by byty rowne;j
dtugosci

* Dtugosc¢ szelek powinna umozliwi¢ swobodne wktadanie i
zdejmowanie plecaka

* Powinien miec przegrody i kieszenie

* Gorna krawedz plecaka powinna konczy¢ sie na wysokosci ramion a
dolna opierac sie na kosci miednicy

* Powinien posiada¢ elementy odblaskowe
* Plecak nalezy nosi¢ na obu ramionach




* Przy pakowaniu wykorzystujemy wszystkie przegrody i kieszenie

 Ciezar rozktadamy symetrycznie (ciezsze przedmioty blizej plecow i na spodzie,
Izejsze wyzej)

* Kupujemy zeszyty ciensze w miekkich oktadkach, a piorniki tylko na niezbedne
przybory

* Napoje nosimy w matych plastikowych butelkach

* Nosimy tylko te podreczniki i zeszyty, ktore sg ujete w planie w danym dniu

e Zbedne rzeczy jak: albumy, pamietniki, zabawki, kosmetyki, urzadzenia do
odstuchu muzyki i inne przedmioty nie zwigzane z lekcjami zostawiamy w domu

* Nie nosimy podrecznikow, ktdre sg dodatkowo na wyposazeniu klas

e Zatadowany plecak powinien w jak najmniejszym stopniu zmienia¢ naturalny
sposoOb chodzenia i stania



SZKOLNE TORNISTRY
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m plecak powinien posiadac¢ ergonomiczna,
odpowiednio usztyvwwniona scianke przylegajaca do plecow

m powinien miec¢ rowne, szerokie szelki, ktorych diugosc¢é
umozliwi swobodne wkiadanie i zdejmowanie, jednoczesnie
zapewniajac jak najlepsze przyleganie plecaka do plecow

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

waga tornistra nie powinna przekraczac 10-15 %6
masy ciata dziecka
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58% uczniow w klasach I-111 nosi plecak, ktorego
waga przekracza 1029 masy ciafa; u 172 uczniow
jego waga przekracza 159 masy ciafa.
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O CZYM WARTO PAMIETAC

Dbaj o swoje zdrowie. Nie przecigzaj tornistra!
Kaizda dodatkowa rzecz w twoim plecaku

to ciezar zbedny i szkodliwy.

€ y y Naucz sie prawidiowo
pakowad swdj tornister.
Dobre ulozenie przedmiotow
w plecaku pozwoll

na rownomieme zapakowanie
wszystikich rzeczy.

Waga plecaka ma wplyw
na twaoje zdrowie, Nos w nim
tylko niezbedne rzeczy.
Zabawki, gry. pamigtniki
zostaw w domu,

ez

BEqdz aktywny.

Korzystaj z zajed sportowych
zarowno w szkole,

jak i po lekcjach.
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