,PROBLEM WAGI CIEZKIEJ” — TORNISTER PAKUJE Z ROZMYSLEM.

Czy wiesz, ile codziennie dzwiga na
plecach twoje dziecko? Az 77% zawartosci uczniowskich plecakow
stanowia rzeczy zupeinie niepotrzebne.

Zbyt ciezki tornister / plecak moze zaburzy¢ prawidtowy rozwdj kregostupa
dziecka, skutkiem, czego jest boczne skrzywienie kregostupa, czyli
skolioza. Ciezary noszone przez dzieci wptywajg negatywnie na stawy
biodrowe, kolana a takze stopy. Wady postawy nabyte w dziecinstwie i w
wieku szkolnym ujawniajg sie najczesciej w wieku dojrzatym. Najczestsze
dolegliwosci to: zwyrodnienia kregostupa i stawdéw, bdle konczyn i
nieprawidtowosci w funkcjonowaniu narzgdéw wewnetrznych.

Zgodnie z zaleceniami Gtownego Inspektora Sanitarnego, waga plecaka
nie powinna przekracza¢ od 10 do 15% masy ciala ucznia.

Oprécz ksigzek i zeszytéw uczniowie klas I-III noszg w plecakach:
o kilka pidrnikow,
o ciezkie termosy badz bidony,
o kilkudniowy zapas mleka,
o ksigzki i zeszyty z catego tygodnia,
o zabawki, ktérymi chcg pochwali¢ sie przed réwiesnikami.

Jak co roku w naszej szkole przeprowadzono Akcje ,Tornister”. Polegata
ona na zwazeniu tornistra / plecaka kazdego ucznia obecnego w szkole z
catym wyposazeniem.

Badaniami objeto tgcznie 322 ucznidw naszej szkoty. Okazato sie, ze az
212 uczniow nosi tornistry/plecaki o wadze ponad 3,5 kg!

Rekordzistg w klasach I - III byt uczen, ktérego plecak wazyt 6,1 kg

W klasach IV - VI rekordzistg byt uczen, ktorego plecak wazyt 8,6 kg
Whniosek z przeprowadzonej akcji jest taki, ze uczniowie noszg zbyt ciezkie
tornistry.

W klasach nauczania poczatkowego kazdy uczen ma przydzielong swojq
potke, w ktérej moze zostawi¢ przybory szkolne takie jak: farby,
plastelina, bloki, pastele, itp., dzieki czemu tornistry/ plecaki naszych
uczniéw stajq sie Izejsze.

BARDZO WAZNE JEST BY ELIMINOWAC ZBEDNE OBCIAZENIE
UCZNIA.



KILKA RAD, CO ROBIC, ABY TORNISTRY/PLECAKI NASZYCH
DZIECI BYLY LZEJSZE:
DROGI RODZICU!

» Przy zakupie tornistra bierz pod uwage nie tylko wyglad, ale rowniez
jego ciezar. Sg tornistry / plecaki, ktére bez zawartosci sg juz zbyt
duzym obcigzeniem dla dziecka.

o Skontroluj szelki tornistra / plecaka, ktore powinny by¢ mocne,
szerokie i regulowane

o Tornister / plecak powinien by¢ dobrze usztywniony i odpowiednio
wyprofilowany

o Zeszyty powinny by¢ w cienkich oktadkach

o Jesli to mozliwe nalezy zamieniac zeszyty grube na ciensze

« Nalezy prowadzi¢ systematyczng kontrole tego, co dziecko pakuje do
tornistra / plecaka - czy nie zabiera ze sobg zbednych przedmiotow,
materiatow

o Sprawdz czy wszystkie podreczniki, zeszyty i przybory szkolne sg
potrzebne nastepnego dnia podczas zaje¢ lekcyjnych.

e Proponujmy dziecku lzejsze, a do tego bezpieczniejsze napoje w
plastikowych butelkach

Najlepszym sposobem unikniecia takich problemdéw jest poswiecenie
dziecku odrobiony uwagi. Chociazby po to, zeby sprawdzi¢, czy w jego
plecaku nie sg spakowane podreczniki na caty tydzien, zapas mleka z kilku
dni, znalazta sie przez przypadek zabawka czy inne zbedne w szkole
przedmioty. Dziecko nalezy nauczy¢ pakowac plecak, by jego obcigzenie
byto  minimalne. Wyrobienie u ucznia nawyku  codziennego
przepakowywania tornistra pozwoli na unikniecie noszenia niepotrzebnych
ksigzek z dnia poprzedniego. Waga plecaka to kwestia niezwykle istotna
lekcewazenie tego problemu najprawdopodobniej odbije sie na zdrowiu
dziecka.

NIECH KONTROLA TORNISTROW / PLECAKOW NASZYCH DZIECI
STANIE SIE CODZIENNYM NAWYKIEM.
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