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DOBRY PLECAK LUB TORNISTER

AKTYWNE SPOSOBY SPEDZANIA WOLNEGO CZASU

15%

Tyle wagi dala
powinien wazyc
maksymalnie plecak
dziecka

o B

16kg

Nawet tyle potrafi
wazyc¢ plecak szkolny
w Polsce
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Miesnie majace wplyw na
naszg postawe ciata

Miesnie grzbietu

Miesnie brzucha

Miesnie
posladkowe \

Miesnie zginajace staw
P biodrowy

Miesnie zginajace
staw kolanowy




Gorna krawedz
tornistra konczy sie
idealnie na wysokosci

ramion dziecka Szerokie obszyte miekka

poduszka, ptynnie
regulowane szelki

Tornister niewiele

szerszy niz plecy

dziecka

Niewielkie

obciazenie:

e wyprofilowana
linia plecow

e przylegajacy
do ciata

e optymalne
roztozenie
ciezaru

e poduszka
W czesci
grzbietowej

Dolna krawedz

opiera sie ~ Z

idealnie na kosci
miednicy




CO ROBI ZBYT CIEZII PLECAK ZX CIALEN? DZ/ECKA

By przestraszy¢ tylko troche - zbyt ciezki, zle dobrany plecak moze skoriczyc
sig¢ wadami postawy, bdélem szyi, karku, plecoéw. Mozna temu zapobiec.

RANMIONA

Ludzkie ramiona to nie wieszaki i nie sa do
tego przystosowane. Gdy dziecko dzwiga

ciezary na swoich barkach, prowadzi to do
zmian bio-mechanicznych ciata oraz napiec

miesni.

nie omijaja bioder. Moga

Zmiany w postawie

pojawic sie bole tych
okolic spowodowane
nienaturalnym

pochyleniem do przodu.

Naucz dziecko, by zawsze
nosito plecak na obydwu
ramionach. W ten sposdb
nie przecigza tylko jednej
strony. (A moze spytaj, czy
chce byc¢ kiedys$ krzywe?)

Miodsze dzieci powinny tez
uzywac zapiecia w talii
(taczacego szelki), by lepiej
dystrybuowadc¢ wage
plecaka.

Nie zdziw sie, jesli
dziecko bedzie
skarzy¢ sie na bdle
kolan - sg one
przecigzone i
pracujg
intensywniej.

SZYA 1 KARK

Ciezkie, przetadowane plecaki sprawiaja,
ze dziecko pochyla sie do przodu i
wysuwa szyje. To powoduje bdle szyi,
karku i ramion, a miesnie maja trudnosci
z utrzymaniem prawidlowej postawy.
Dziecko po prostu sie garbi!

i Materiat powinien byc
i bardzo lekki. Sam
plecak bez ksigzek
powinien wazyc

i minimalnie.

! Plecak powinien

i przylegad do plecow -
miedzy sciankg plecaka
a plecami przestrzen

i ma by¢ jak najmniejsza.

Plecak powinien
konczy<c sie ok. 5 cm
pod talig dziecka, w
okolicy bioder. Nie
moze zwisac az po
posladki.

Zmiana postawy spowodowana
pochyleniem sie do przodu oraz
napigeciem miesni sprawia, ze
moga pojawiac sie bole w
srodkowej i dolnej czesci
kregostupa.

Przegrodki! Kup plecak z
licznymi przegrodkami, by
w miare rownomiernie
roztozy< wage ksigzek i
zeszytow. Najciezsze
rzeczy wkiadamy zawsze z
tytu plecaka, blisko ciata.

Plecak powinien stanowic
maksymalnie 10-15% wagi

dziecka.

mamasy.pl




Podnoszenie przedmiotow
nieprzyjazne dla kreqgostupa




Nieprawidtowe siedzenie przy stole
lub biurku i zle ustawiony monitor




Tornister na wage zdrowia
prawidtowo noszony

= tornister: 3 kg
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Prawidtowe siedzenie przy stole "- Suspriv dawe sipdzenis pray sio's
lub biurku i zle ustawiony monitor

tokcie na wysokosci blatu
stotu

Oparcie podpiera obrecz
miednicza

Siedzisko lekko pochylone
w przéd

Obie stopy dotykajg
podioza




Zte siedzenie




Pan N
GD.
Aktywne siedzenie r"-

Aktywna pitka,
dostosowana do
wielkosci ciata

Biurko z regulacjg
wysoKkosci |
nachylenia blatu







SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE Nt oo Rane i o

m plecak powinien posiada¢é ergonomiczna,
odpowiednio usztywniona scianke przylegajaca do plecow

m powinien mie¢ rowne, szerokie szelki, ktorych diugosé
umozliwi swobodne wkiladanie i zdejmowanie, jednoczesnie
zapewniajac jak najlepsze przyleganie plecaka do plecow

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

m waga tornistra nie powinna przekraczac¢ 10-15 %
masy ciata dziecka

- —— - ———— e ———

e g ® ZBEDNYCH e------ .

RZECZY

58% uczniow w klasach I-1ll nosi plecak, ktorego
waga przekracza 10% masy ciata; u 17% uczniow
jego waga przekracza 15% masy ciafa.

: NIE PAKUJ

P

Gtowny
Inspektorat
Sanitarny

www.gis.gov.pl




Zgodnie 2 zaleceniami
Gléwncgo Inspektora Sanitamego:

SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE MUSZA BYC CIEZKIE!

» waga tornistra nie powinna przekracza¢ 10-15%
masy ciafa;

» powinien mie¢ usztywniona scianke
przylegajaca do plecow;

» jego ci¢Zar powinien byc roztoZony
symetrycznie;

» cigisze przedmioty powinny by¢ umieszczone
na dnie, a lZejsze wyZej;

+ plecak powinien miec¢ rowne, szerokie szelki;

# plecak powinien posiadac ergonomiczna,
odpowiednio usztywniong Sciankg przylegajacy do plecow

# powinien mie¢ rowne, szerokie szelki, ktorych diugosé
umozliwi swobodne wkiadanie | zdejmowanie, jednoczesnie
zapewniajac jak najlepsze przyleganie plecaka do plecow

B cigzsze rzeczy nalezy umiescic na dnle, a lzejsze ~ wyzej

# nalezy go nosi¢ na obu ramionach

® waga tornistra nie powinna przekraczac 10-15%
masy ciata dziecka

ik AS » dtugosc szelek powinna umozliwi¢ swobodne
pr— G A wkladanie i zdejmowanie tornistra,
5 *X o jednoczesnie zapewniajac jak najlepsze
ru:]z__"?;w] A przyleganie tornistra do plecow;
f gnuener ® ZBEDNYCH ee-x-x-, o zalecane jest dodatkowe zapigcie spinajace
S szelki

z przodu Klatki piersiowej;

 plecak naleZy nosi¢ na obu ramionach;

+ konieczne jest kontrolowanie przez rodzicow
zawartosci tornistra, aby zapobiec zabieraniu
przez uczniow zbednych rzeczy.

1
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58% ucznidow w klasach I-lll nosi plecak, ktérego
"o waga przekracza 10% masy ciala; u 17% uczniow
jego waga przekracza 15% masy ciata.

G{O‘I.l'n-v
Inspektorat
Sanitarny

www.gis.gov.pl




* UCZNIU * |
O CZYM WARTO PAMIETAC

Dbaj o swoje zdrowie. Nie przeciazaj tornistra!
Kazda dodatkowa rzecz w twoim plecaku

to ciezar zbedny i szkodliwy.

zostaw w domu.

E www.men.gov.pl

Waga plecaka ma wplyw

na twoje zdrowie, no$ w nim
tylko niezbedne rzeczy.
Zabawki, gry, pamietniki
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MINISTERSTWO
EDUKACJI
NARODOWEJ

Naucz sie prawidlowo
pakowac swoj tornister.

Dobre utozenie przedmiotow
w plecaku pozwoli

na rownomierne zapakowanie
wszystkich rzeczy.

Badz aktywny.

Korzystaj z zajec¢ sportowych
zaréwno w szkole,

jak i po lekcjach.



MINISTERSTWO
* NAUCZYCIELU * | & NARODOWE
O CZYM WARTO PAMIETAC =

[T
Dbaj 0 zdrowie swojego ucznia. \

Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.

7 Dzieciom i ich opiekunom
przekazuj rzetelng wiedze
@ natemat profilaktyki

wad postawy.

"ul\m.

Praca domowa jest wazna, ale uczen
musi mie¢ rowniez czas na odpoczynek
i realizowanie swoich pasji.

Zwracaj uwage na wlasciwe nawyki
ruchowe dziecka, w tym zachowanie
symetrii ciata przy wykonywaniu

ﬁ czynnosci ruchowych i statycznych

(np. wlasciwa pozycje podczas lekcji).

Rozmawiaj z uczniami,
rodzicami o tym,
ze waga plecaka
ma znaczenie.

Korzystaj z e-zasobow edukacyjnych
dostepnych np. na stronach MEN i ORE.

D www.men.gov,pl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ , @men_gov pl

A




MINISTERSTWO
* RODZICU * | 90 oo
O CZYM WARTO PAMIETAC

Poznaj statut szkoty, w ktorym

Dbaj o zdrowie swojego dziecka. s3 zapisane wymagania i zasady
Kontroluj zawartosc jego tornistra. DESHIGHIE TASgR e
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 whasciwe \
warunki do nauki oraz zadbaj
0 jego aktywnos¢ fizyczna

w wolnym czasie.

D www.men.govpl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ , @men_gov pl

A




Czym sig kierowac )
przy zakupie tornistra?

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

Tornister powinien:

posiadac ergonomiczna, odpowiednio
usztywniona Scianke przylegajaca do plecow

miec rowne, szerokie szelki, ktorych 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 catg zawartoscia) nie powinna przekraczac \ e
10-15% masy ciata dziecka

metalowy stelaz, nadmierna ilos¢ kieszonek,

a Pamietaj, ze elementy tj.: kotka, wysuwana raczka,
nieodpowiedni materiat — zwiekszaja wage.

Gtéwny Inspektorat Sanitarny o_.f(jls_gov o,.-"'{J'ISgOk-'pl (&) /Gisgovpl @,..-’gis_goupl
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Zapobieganie skrzywieniom

kregostupa dziecka

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

zbyt ciezki plecak moze powodowacd
niekorzystne, bolesne napiecia

w miesniach i stawach, oraz bole
bioder i kolan

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

a takze bdle w okolicach karku

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

waga tornistra nie powinna przekraczac

10-15% masy ciata dziecka
SYLWETKA
PRAWID£OWA

Gtéwny Inspektorat Sanitarny o /GIS_gov o /GISgovp (8)) /Gisgovpl @ /gis.gov.pl
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Jak
prawidiowo
nosic plecak?




Jak
prawidiowo
nosic¢ plecak?



Sposoby noszenia tornistra
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