Zapobieganie skrzywieniom

kregostupa

dziecka

Tornister dziecka odgrywa ogromna role w utrzymaniu

prawidtowej postawy oraz zapobieganiu skrzywieniom kregostupa!

zbyt ciezki plecak moze powodowac
niekorzystne, bolesne napiecia

w miesniach i stawach, oraz bole
bioder i kolan

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

a takze bole w okolicach karku

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

waga tornistra nie powinna przekraczac
10-15% masy ciata dziecka
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Zalecenia dotyczace wiaSciwego wyhoru tornistra/plecaka szkolnego,
a takze wskazania jak prawidiowo zapakowac
i kontrolowac jego wiasciwe uzytkowanie:

TORNISTER

* powinien posiada¢ ergonomiczna, odpowiednio usztywniong $cianke przylegajaca do plecow,

* jego ciezar powinien by¢ roztozony symetrycznie,

* cigzsze rzeczy powinny by¢ umieszczone na dnie, a |zejsze wyzej,

+ tornister powinien mie¢ réwne, szerokie szelki,

« dtugosc szelek powinna umozliwi¢ swobodne wkfadanie i zdejmowanie jednoczesnie zapewniajac
jak najlepsze przyleganie tornistra do plecow,

* zalecane jest dodatkowe zapigcie spinajace szelki z przodu klatki piersiowe;j,

* tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach,

* konieczne jest kontrolowanie przez rodzicéw zawarto$ci tornistra, aby zapobiec zabieraniu przez
uczniéw zbednych rzeczy,

Na przekroczenie wagi tornistrow/plecakow uczniéw maja wptyw przede wszystkim czynniki
takie jak:

* obcigzenie podrecznikami i zeszytami z przedmiotéw, ktére nie byly ujete w programie nauczania
w danym dniu,

* noszenie dodatkowych stownikéw i ksigzek,

* noszenie przedmiotéw nie zwigzanych bezpo$rednio z programem nauczania, takich jak: pamigtniki,
albumy, zabawki,

* rodzaj materiatu, z jakiego zostat wykonany tornister lub plecak (waga pustego tornistra waha sie od
0,5 kg do 2 kg),

Aby zapobiega¢ dysfunkcjom uktadu ruchu, oprécz prawidtowo dobranego, spakowanego
i uzytkowanego tornistra nalezy uczniom zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ aktywnosci fizycznej,
a takze wiasciwe stanowisko pracy, zaréwno w szkole jak i w domu, oraz wyrobié¢ wiasciwe
nawyki ruchowe (zachowanie symetrii ciata przy wykonywaniu czynnosci ruchowych
i statycznych tj. ogladanie telewizji lub odrabianie lekcji).



