CiezKki tornister?

Pomozmy dziecku go odchudzié...

Gizycko, pazdziernik 2018



Zgodnie z zaleceniami Gléwnego Inspektora Sanitarnego, waga tornistra nie powinna
przekracza¢ 10-15% masy ciala dziecka. Niestety co drugi wuczen w wieku
wczesnoszkolnym nosi za cigzki plecak. Problem ten w najwi¢kszym stopniu dotyka

najmlodszych dzieci.
Czym to grozi?

Zte nawyki zwigzane z noszeniem zbyt wielkiego balastu na plecach oraz utrzymywaniem
nieprawidlowej postawy ciala mogg przyczyni¢ si¢ do bolow kregoshipa, zmniejszenia
pojemnosci ptluc i nieprawidlowej statyki ciata, a w efekcie doprowadzi¢c do powaznych

schorzen ortopedycznych i neurologicznych.
Dlaczego to takie wazne u dzieci w wieku 6-9 lat?

Poniewaz wtedy ma miejsce pierwszy okres krytyczny dla postawy fizycznej dziecka.
Rozpoczynajac nauke, maluch zmienia swéj dotychczasowy tryb zycia. Spedza w szkolne;j
fawce — w pozycji siedzacej — dziennie od 4 godzin wzwyz. Nierzadko stolik nie do konca jest
przystosowany do potrzeb ucznia. Do tego dochodzi zmeczenie spowodowane wysitkiem
umystowym i nieprawidiowe ustawienie ciata staje si¢ faktem. Ponadto dziecko w wieku 6-9
lat charakteryzuje si¢ ogromng biologiczng potrzeba ruchu, w zwigzku z czym zamiast
grzecznie siedzie¢ w tawce/przy biurku, wierci si¢ 1 przechyla. W okresie tym nastgpuje
roOwniez wzmozony wzrost ciata dziecka, w zwigzku z czym maluch jest bardziej narazony na

wyksztalcenie si¢ u niego wady postawy.
Kto za to odpowiada?

Przede wszystkim opiekunowie dzieci wczesnoszkolnych (rodzice, opiekunowie prawni,
nauczyciele, wychowawcy), ktérzy powinni przekaza¢ dziecku podstawowe informacje
o profilaktyce wad postawy, zapewni¢ odpowiednie stanowisko pracy, kontrolowa¢ zawarto$¢

tornistrow oraz dba¢ o aktywno$¢ fizyczng maluchow.



Zbyt ciezki plecak

Co drugi uczen w wieku 6-9 lat nosi tornister, ktorego waga przekracza 10% masy
ciata dziecka.

Problem przecigzonych plecakow w najwigkszym stopniu dotyka najmlodszych
dzieci.

1 KG — $rednio ponad tyle zbednych rzeczy znajduje si¢ w tornistrze ucznia szkoty
podstawoweyj.

1,94 kg — tyle wazyt najcigzszy PUSTY plecak.

77% zawarto$ci tornistra stanowily przedmioty zbedne u jednego badanego
trzecioklasisty.

Nawet 6-7 kg wazy plecak dziecka objetego edukacja wezesnoszkolng!

Rodzicu, pamig¢taj o ...

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
wkiadanie 1 zdejmowanie ci¢zaru. Pamigtaj, by waga pustego tornistra nie
przekraczata 1 kg.

Zrezygnuj z plecaka na kotkach. Mimo ze jego zakup moze wydawaé si¢ dobrym
pomystem, dziecku trudno bedzie nosi¢ tornister na schodach i podczas ztej pogody.
Poza tym ciggni¢cie plecaka jedna rgka zwigkszy ryzyko powstania wad postawy. Nie
kupuj takze tornistra z metalowym stelazem. Twoje dziecko, oprécz ksigzek, bedzie
musiato dzwiga¢ dodatkowy cigzar!

Na biezaco kontroluj, czy ci¢zar tornistra Twojego dziecka nie przekracza 10% jego
masy ciafa.

W celu zmniejszenia wagi przedmiotow znajdujacych si¢ w plecaku kupuj zeszyty w
migkkiej oktadce o grubosci nie wigkszej niz 32 kartki. Kanapki zapakuj w specjalne
woreczki $niadaniowe badz lekkie pudelko, a picie - w plastikowa butelke albo
specjalny bidon (zaleca si¢ unikanie ciezkich, metalowych bidonow).

Codziennie wieczorem sprawdz zawarto$¢ plecaka swojego dziecka. Wyciagnij
niezjedzone kanapki i slodycze, butelki z napojami, kartoniki mleka oraz zbedne

podreczniki 1 zeszyty.



B Dopilnuj, by dziecko miato w tornistrze tylko te podreczniki i zeszyty, ktore beda mu
potrzebne danego dnia.

B Pomoz dziecku prawidlowo zapakowac plecak.

Zwrd¢ dziecku uwagg, by nosito plecak na obu ramionach.

B Dopilnuj, by rzeczy dodatkowe — akcesoria plastyczne, czyste zeszyty, przybory
kreslarskie, dodatkowe piorniki, str6j na lekcje w-f, zabawki i inne — dziecko
zostawito w szkolnej szafce lub miejscu do tego wyznaczonym.

B Codziennie dbaj o utrzymanie prawidlowej postawy ciala dziecka. Pamigtaj, zZe

nawyki wypracowane w najmtodszych latach procentujg przez cate zycie.
Co zrobié, zeby tornister Twojego dziecka wazyl mniej?

B Poswigc czas na dobdr odpowiedniego, dobrze dopasowanego 1 wazacego nie wiecej
niz kilogram tornistra. Pamigtaj — lepiej zaptaci¢ wiecej za solidng rzecz, ktora
postuzy Twojemu maluchowi przez kilka lat, niz wyda¢ mniej na plecak, ktory trzeba
bedzie wymieni¢ po roku, a przy tym nie bedzie wptywat korzystnie na krggostup
dziecka.

B Spakuj stréj na zajecia wychowania fizycznego 1 obuwie do osobnego worka, ktory
Twoje dziecko begdzie mogto nosi¢ w reku.

B Woybieraj zeszyty w migkkiej oktadce, nie grubsze niz 32 kartki.

B Pakuj kanapki w specjalne woreczki $niadaniowe lub lekkie pudetko (o wadze 15-20
dag), a napoj — w plastikowa butelk¢ albo specjalny bidon (zaleca si¢ unikanie
cigzkich bidonow 1 metalowych termosow).

B Zadbaj, by przybory w pidrniku Twojej pociechy nie powielaty si¢. Pamictaj —

dziecku wystarczy jeden pidrnik.

PRZEDE WSZYSTKIM - codziennie sprawdzaj zawartos¢ plecaka Twojego dziecka,

naucz je racjonalnie pakowac sie do szkoty!



Co dzieje sie z cialem dziecka, gdy noszony przez nie plecak wazy za duzo?
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Naciggnigte  inadwyr¢zone  mig$nic  sa
skutkiem obcigzenia ramion, ktore nie zostaty

stworzone po to, aby co$ na nich wieszac.
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Bol odczuwalny na linii bioder pojawia si¢
w momencie, kiedy dziecko pochyla si¢ do

przodu, aby wyréwnacé tylne cigzenie.
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Przekroczona waga plecaka negatywnie
wplywa na schemat chodzenia, co moze

skutkowa¢ problemem z kolanami.

Pochylony tutow oraz — co za tym idzie —
zaokraglone  plecy  iwyciaggnicta  szyja
utrudniajg mig$niom i §ciggnom utrzymywanie
wilasciwe]j postawy ciata. Dziecko skarzy sie na

bol szyi i gornej czesci plecow.
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Zbyt napi¢te miesnie iobolata, dolna cze$¢
plecéw to odpowiedz organizmu na pochylanie
ciala do przodu dla zréwnowazenia ci¢zaru

plecaka.

X

~
|

POCHYLONA POSTAWA
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POPRAWNA POSTAWA




By plecak Twojego dziecka byl plecakiem idealnym, przy jego zakupie
skorzystaj z ponizszych wskazowek
<« Tornister nie powinien by¢ szerszy

niz ramiona dziecka.
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« Komfortowy uchwyt — zawieszka
-_ : przydatna réwniez dla rodzica.
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)i <« Odblaski z przodu i na szelkach
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&/ zapewnig widoczno$¢ na drodze po
zmroku.

< Mocny 1 wodoodporny materiat
wierzchni.

Gorna krawedz tornistra na wysokosci e
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Boczne kieszenie dostarcza miejsca na /

butelki i drobne przedmioty. N .,/ \
Wewngtrzne kieszenie 1 przegrody II.-*E ".Il .
pomogg zachowa¢ porzadek o+ el | I‘
w plecaku. - ||

Symetryczne rozlozenie ci¢zaru,

ciezsze rzeczy na dnie, 1zejsze wyzej.—

Usztywnione dno zapobiegnie

odksztalcaniu tornistra. -

Dolna krawedz tornistra na wysokosci

odcinka ledzwiowego. -



« Szerokie, regulowane paski naramienne
pozwola dopasowa¢ plecak, tak aby
umozliwic¢ swobodne wktadanie

I zdejmowanie, jednocze$nie zapewniajac

jak najlepsze przyleganie tornistra do

Zrodlo:
1.
2.
3.

plecéw.

<« Ergonomicznie  uksztaltowane ,plecki”

zapewnig sztywnosc¢ 1 stabilnosc.

< Dodatkowy pasek piersiowy zwigkszy

optymalne rozlozenie ci¢zaru.

Rodzice kupili
mi komplet
podrecznikow...
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