NADMIERNA WAGA TORNISTRA

A ZDROWIE UCZNIA

Tornister dziecka odgrywa ogromng role w utrzymaniu prawidlowej postawy oraz
zapobieganiu skrzywieniom kregostupa:

zbyt cigzki plecak moze powodowad niekorzystne, bolesne napigcia w migsniach i
stawach, oraz bodle bioder i kolan;

noszenie nieodpowiedniego plecaka wymusza nieprawidlowa postawe, moze
sprzyja¢ ksztattowaniu nieprawidlowej statyki ciata - pochylenie sylwetki do
przodu, a takze bole w okolicach karku;

nadmierne obcigzenie zle wplywa rowniez na ramiona, ktére sa nieprzystosowane
do noszenia cigzardéw;

waga tornistra ma wplyw na zmniejszenie pojemnosci ptuc.

Na przekroczenie wagi tornistrow/plecakoOw ucznidow majg wplyw przede wszystkim

czynniki
[ ]

takie jak:

obcigzenie podrecznikami i zeszytami z przedmiotow, ktore nie byly ujete w
programie nauczania w danym dniu;

noszenie dodatkowych stownikow i ksigzek;

noszenie przedmiotéw nie zwigzanych bezpoSrednio z programem nauczania,
takich jak: pamietniki, albumy, zabawki, butelki z napojami o duzej zawartosci;
niewystarczajacy nadzor opiekunéw (rodzicow, nauczycieli) nad zawarto$cig
tornistrow;

rodzaj materiatlu, z jakiego zostal wykonany tornister lub plecak (waga pustego
tornistra waha si¢ od 0,5 kg do 2 kg);

plecak powinien posiada¢ ergonomiczng, odpowiednio usztywniong $cianke
przylegajaca do plecow;

nie kupuj tornistra z metalowym stelazem. Twoje dziecko, oprocz ksigzek, bedzie
musiato dzwiga¢ dodatkowy cigzar;

powinien mie¢ rowne, szerokie szelki, ktorych dlugos¢ umozliwi swobodne
wkladanie i zdejmowanie, jednoczesnie zapewniajac jak najlepsze przyleganie
plecaka do plecow;

cigzsze rzeczy nalezy umieSci¢ na dnie, a lzejsze - wyzej;

tornister/plecak nalezy nosi¢ na obu ramionach;

waga tornistra nie powinna przekracza¢ 10-15% masy ciata dziecka;
zrezygnuj z plecaka na kétkach. Mimo, ze jego zakup moze wydawac si¢ dobrym
pomystem, dziecku trudno bgdzie nosi¢ tornister na schodach i podczas zlej pogody.
Poza tym ciagnigcie plecaka jedng rekg zwigkszy ryzyko powstawania wad postawy.

Aby zapobiega¢ dysfunkcjom uktadu ruchu, oprocz prawidlowo dobranego, spakowanego
1 uzytkowanego tornistra nalezy uczniom zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ aktywnos$ci fizyczne;,
a takze wlasciwe stanowisko pracy, zarowno w szkole jak i w domu, oraz wyrobié
wlasciwe nawyki ruchowe (zachowanie symetrii ciatla przy wykonywaniu czynnos$ci
ruchowych 1 statycznych tj. ogladanie telewizji lub odrabianie lekcji).



