10 krokow Lekkiego Tornistra” — rady dla rodzicow.

1. Podczas zakupu tornistra zwro¢ uwage na rodzaj materiatu, z ktorego zostat
wykonany, a takze czy posiada on specjalnie wyprofilowany tyt. Szelki plecaka
powinny by¢ szerokie, regulowane oraz umozliwia¢ Twojemu dziecku
swobodne wktadanie i1 zdejmowanie ci¢zaru. Pamictaj, by waga pustego
tornistra nie przekraczata 1 kg.

2. Zrezygnuj z plecaka na kétkach. Mimo ze jego zakup moze wydawac si¢
dobrym pomystem, dziecku trudno bedzie nosi¢ tornister na schodach i podczas
ztej pogody. Poza tym ciagniecie plecaka jedng reka zwigkszy ryzyko powstania
wad postawy. Nie kupuj takze tornistra z metalowym stelazem. Twoje dziecko,
oprocz ksigzek, bedzie musiato dzwiga¢ dodatkowy cigzar.

3. Na biezaco kontroluj, czy ciezar tornistra Twojego dziecka nie przekracza
10% jego masy ciata.

4. W celu zmniejszenia wagi przedmiotow znajdujacych si¢ w plecaku kupuj
zeszyty w miekkiej oktadce o grubosci nie wiekszej niz 32 kartki. Kanapki
zapakuj w specjalne woreczki $niadaniowe badz lekkie pudetko, a picie - w
plastikowa butelke albo specjalny bidon (zaleca si¢ unikanie -ci¢zkich,
metalowych bidonéw).

5. Codziennie wieczorem sprawdz zawartos¢ plecaka swojego dziecka.
Wyciagnij nie zjedzone kanapki i stodycze, butelki z napojami, kartoniki mleka
oraz zbg¢dne podreczniki 1 zeszyty.

6. Dopilnuj, by dziecko miato w tornistrze tylko te podrgczniki 1 zeszyty, ktore
beda mu potrzebne danego dnia.

7. Pomé6z dziecku prawidlowo zapakowac plecak.

8. Zwrdc¢ dziecku uwage, by nosito plecak na obu ramionach.

9. Dopilnuj, by rzeczy dodatkowe — akcesoria plastyczne, czyste zeszyty,
przybory kreslarskie, dodatkowe pidrniki, stroj na lekcje w-f, zabawki i inne —
dziecko zostawilo w szkolnej szafce lub miejscu do tego wyznaczonym.

10. Codziennie dbaj o utrzymanie prawidlowej postawy ciata dziecka. Pamig¢taj,
ze nawyki wypracowane w najmlodszych latach procentuja przez cale zycie.



