KILKA PRAKTYCZNYCH UWAG
NA TEMAT TORNISTROW




TORNISTRY

Zgodnie z zaleceniami Gtownego

powinna przekraczac:

odla dzieci w wieku do 13 lat — 120% wagi

ciata,
odla dzieci w wieku powyzej 13 r.z. — 15%
wagi ciafa.

Z przeprowadzonych badan wynika jed-

nak, ze co drugi uczen w wieku wcze-
snoszkolnym nosi za ciezki plecak.




Zbyt ciezki plecak:

« Co drugi uczen w wieku 6—9 lat nosi tornister, ktorego waga przekracza 10%
masy ciata dziecka;

« Problem przecigzonych plecakow w najwiekszym stopniu dotyka
najmtodszych dzieci;

« 1 KG —srednio ponad tyle zbednych rzeczy znajduje sie w tornistrze ucznia
szkoty podstawowej;

1,94 kg — tyle wazyt najciezszy PUSTY plecak;

« 77% zawartosci tornistra stanowity przedmioty zbedne u jednego badanego
trzecioklasisty;

« nawet 6—7 kg wazy plecak dziecka objetego edukacjg wczesnoszkolnga!




CECHY DOBREGO PLECAKA

» lekki — czesto plecaki bez zawartosci sg zbyt ciezkie, najlepiej aby
pusty plecak wazyt nie wiecej niz 1 kg;
«requlowane i szerokie szelki - zbyt waskie szelki mogg wrzynac sie w

ramiona, regulacja szelek pozwoli dopasowac plecak do dziecka,
przez co bedzie mogt scisle przylegac do kregostupa;

» specjalnie wyprofilowany tyt — pozwoli dopasowac sie do naturalne;
krzywizny kregostupa;

» nie kupuj plecaka na kotkach ani z metalowym stelazem;

« z przegrodkami w srodku — aby umozliwic rownomierne
rozmieszczenie ciezaru wewnatrz plecaka; v,




ZAWARTOSC PLECAKA:

 kupuj zeszyty ciensze i w miekkiej oktadce — dzieki temu zawartosc
plecaka bedzie Izejsza;

e ogranicz zawartosc plecaka tylko do niezbednych przyborow
szkolnych —np. zrezygnuj z bogato wyposazonych, wieloczesciowych
piornikow;

e unikaj metalowych i ciezkich bidonow a sniadanie pakuj do
woreczkow foliowych lub lekkich pojemnikow ;

» spakuj stroj na zajecia wychowania fizycznego i obuwie do osobnego
worka, ktory Twoje dziecko bedzie mogto nosic w rekuy;

« wspolnie z dzieckiem, sprawdzaj zawartosc plecaka codziennie
wieczorem — dopilnuj aby znajdowaty sie tam tylko ksigzki, zeszyty i
przybory, ktore bedg niezbedne danego dnig;

» dziecko ma mozliwos¢ pozostawienia czesci podrecznikow i
przyborow szkolnych w szkole lub placowce do ktorej uczeszcza;

e ZWracaj uwage na to aby dziecko nosito plecak na obu ramionach.




Odpowiedni plecak

>tornister nie powinien byc szerszy niz
ramiona dziecka

»komfortowy uchwyt — zawieszka, przydatna
rowniez dla rodzica

>pusty tornister nie powinien wazyc¢ wiecej niz
1kg

>wielkosc plecaka dobrana do wzrostu ucznia

»odblaski z przodu i na szelkach zapewnig
widocznosc na drodze po zmroku

»mocny i wodoodporny materiat wierzchni




Odpowiedni plecak

»gorna krawedz tornistra na wysokosci
ramion

>boczne kieszenie, dostarczg miejsca na
butelki z napojem i drobne przedmioty

>»wewnetrzne kieszenie i przegrody
pomoga zachowac porzadek w plecaku

»symetryczne roztozenie ciezaru, ciezsze
rzeczy na dnie, Izejsze wyzej

>usztywnione dno, zapobiegnie
odksztatcaniu tornistra

>dolna krawedz tornistra na wysokosci
odcinka ledzwiowego




Odpowiedni plecak

>szerokie, requlowane paski
naramienne pozwolg dopasowac
plecak, tak aby umozliwi¢ swobodne
wktadanie i zdejmowanie,

jednoczesnie zapewniajac jak najlepsze

przyleganie tornistra do plecow
»ergonomicznie uksztattowane ,plecki”

zapewnig sztywnosc i stabilnosc

>»dodatkowy pasek piersiowy zwiekszy
optymalne roztozenie ciezaru




Co dziecko nosi w plecaku?

« Kolekcje kucykow Pony;

« Zestaw samochodzikow;

« Lalki Barbie;

« Pistolet na wode;

e Pluszaki;

e Klocki LEGO;

« Albumy kolekcjonerskie;

« Kilka piornikow;

« Zapas mleka od szkoty z dwoch tygodni;
« Zepsute kanapki;

« Kilka butelek z piciem;

« Wazacy 0,8 kg termos z herbata.




WPLYW CIEZKIEGO PLECAKA
NA POSTURE

- Naciggniete i nadwyrezone miesnie sg skutkiem obcigzenia ramion,
ktore nie zostaty stworzone po to, aby cos na nich wieszac.

Bol odczuwalny na linii bioder pojawia sie w momencie, kiedy dziecko
pochyla sie do przodu, aby wyrownac tylne cigzenie.

- Przekroczona waga plecaka negatywnie wptywa na schemat chodzenia

co moze skutkowac problemem z kolanami.

Pochylony tutéw oraz — co za tym idzie — zaokraglone plecy i wycig-
gnieta szyja utrudniajg miesniom i sciegnom utrzymywanie wiasciwej
postawy ciata. Dziecko skarzy sie na bol szyi i gornej czesci plecow.

Zbyt napiete miesnie i obolata, dolna czesc¢ plecow to odpowiedz organi
zmu na pochylanie ciata do przodu dla zrownowazenia ciezaru plecaka.

Przecigzone stopy doprowadzajg do powstawania znieksztatcen w ich
budowie i bolesnosci.




!

CIEZAR TORNISTROW

Wyniki Badania Gidwnego Inspektoratu Sanitarnego

w 329 powiatach,
w 338 szkotach podstawowych
oraz w 340 gimnazjach

Badaniem zostato objetych
114 238 ucznidw
| o 73 676 uczniow

klas |-V ze szkdt podstawowych
oraz

40 562 uczniow
Zz klas 1=l z gimnazjum

Gltowny Inspektorat Sanitarny — www.gis.gov.pl



WYNIKI BADAN W SZKOtACH PODSTAWOWYCH

w klasach 1=l

Z uzyskanych danych wynika, ze...

58%

uczniow klas 1=l
w Poisce

nesi plecaki
przekraczajgce
10% masy ciata

58% to

22 010

uczniow

—17%

uczoiow kias 1=l
w Foisce

nosi plecaki
przekraczajace
15% masy ciata

17% o

6 362

uczniow

Wszystkie plecaki uczniow klas I-11l waza 123 147 kg czyli 123,1 tony

Gtowny Inspektorat Sanitarny — www.gis.gov.pl
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