7 JAK WYBRAC PLECAK .~ %8
SZKOLNY DLA DZIECKA7A

Plecak szkolny powinien: \\\
% by¢ dostosowany do wieku i wzrostu dziecka, \ :

4 posiadac ergonomiczng budowe dopasowujgcg sie
do fizjologicznych krzywizn kregostupa, wspomagajgc
utrzymanie prawidtowej postawy ciata,

% posiadac usztywniong tylna $cianke i przylega¢ do plecéw
dziecka,

¥ byc wyposazony w réwne, szerokie szelki z regulacjg
dtugosci, co umozliwi swobodne wktadanie i zdejmowanie,

) posiadac pas piersiowy tgczacy szelki, zapobiegajacy
zZsuwaniu sie ich z ramion,

) byc¢ tak dobrany aby:

- goérna krawedz znajdowata sie na linii ramion dziecka,

- dno plecaka znajdowato sie na wysokosci miednicy dziecka,

- szerokosc plecaka nie przekraczata szerokosci ramion
dziecka,

) 4 posiadac przegrody umozliwiajgce rownomierne roztozenie
ciezaru,

) posiadac kanaty wentylacyjne zapewniajgce wtasciwy przeptyw
powietrza, ktdre zapobiegajg przegrzewaniu plecow,

% posiadac liczne elementy odblaskowe, ktore zwigkszajg /; lﬂ
widocznosc dziecka, dzieki czemu podnoszg jego »\i ;
bezpieczenstwo na drodze, k\,

% byc lekki, a jego waga nie powinna przekracza¢ 1 kilograma.
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RODZICU, ZWROCIC UWAGE,
AsY TWOJE DZIECKO:

e plecak nosito na obu ramionach,

* nie pakowato do plecaka zbednych rzeczy,

e ciezsze rzeczy umieszczato na dnie plecaka,
a lzejsze wyzej.

- CPAMIETAT DD

Waga tornistra, odpowiednie dopasowanie oraz wiasciwe
uzytkowanie odgrywaja ogromna role w utrzymaniu
prawidtowej postawy oraz w zapobieganiu skrzywieniom
kregostupa Twojego dziecka.
« Zbyt ciezki plecak moze powodowac niekorzystne, bolesne
napiecia w miesniach i stawach, oraz bdle bioder i kolan.
» Noszenie nieodpowiedniego plecaka wymusza
nieprawidtowg postawe - pochylanie sylwetki do przodu,
a takze béle w okolicach karku.
« Nadmierne obcigzenie zle wptywa réwniez na ramiona,
ktore sg nieprzystosowane do noszenia Cigzarow.

Zgodnie z zaleceniami Gtownego Inspektora
Sanitarnego waga plecaka z zawartoscia
nie powinna przekraczac 10-15 % masy ciata ucznia.

Opracowanie: Wojewodzka Staga Sanitarno-Epidemiologiczna w Lublinie



