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. Wybierz lekki tornister z szerokimi, wyscietanymi szelkami

na ramiona. Szelki powinny by¢ regulowane 1 ustawione tak,
by byty rownej dtugosci 1 aby mozna byto swobodnie wkiadac
1 zdeymowac tornister.

. Tornister powinien by¢ noszony na obu ramionach

- zawieszenie plecaka na jedno ramie, moze doprowadzic
do asymetrii migsniowej (mi¢snie bardziej obcigzone rozwing
si¢ bardziej, a nieuzywane mniej).

. Przy pakowaniu wykorzystaj wszystkie jego przegrody

1 kieszenie. Ci¢zar rozi0z symetrycznie do pionowej osi ciala,
cigzsze przedmioty najblizej plecow 1 srodka. Plecak nie
powinien wazy¢ wigcej niz 10 do 15 procent masy ciata
ucznia.

. Rozwaz stosowanie plecaka na kotkach. Tego typu plecak

moze by¢ dobrym rozwigzaniem dla uczniow, ktorzy muszg
dzwigac ci¢zka jego zawartos¢. Pamietaj, ze plecaki na
kotkach nadal musza by¢ przenoszone po schodach 1 moga
by¢ trudne do ciggnigcia po nierownosciach terenu.



