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ULZYJ DZIECKU - ZADBAJ O SZKOLNY BAGAZ!

Dzieci przecietnie dzwigaja o 1-2 kg wiecej niz zaleca Swiatowa Organizacja Zdrowia.
Wedtug norm WHO ciezar plecaka nie powinien przekraczaé¢ 10 procent wagi dziecka
do 13 roku zycia - powyzej tego wieku do 15 procent wagi ciata.

Jednga z najwazniejszych kwestii w pierwszych latach uczeszczania do szkoly jest
DOBRZE DOBRANY PLECAK CZY TORNISTER.
Zbyt ciezki tornister moze przyczyni¢ sie do bélow plecéw, zmniejszenia pojemnosci
ptuc, nieprawidtowej statyki ciata i w efekcie prowadzié¢ do skrzywienia kregostupa,
a takze przecigza¢ stawy biodrowe, kolanowe i skokowe.

Dziewczynka czy chtopiec

czyli réznica nie tylko w kolorze, ale przede
wszystkim roznica w dopasowaniu do
budowy ciata

Tylna scianka plecaka

odpowiednio wyscietane i uksztattowane
panele na plecach stuzg nie tylko wentylacji,
ale i sprzyjajg zmniejszeniu obcigzenia
kregostupa poprzez zblizenie srodka
ciezkosci do plecow. Dzieki temu nie
potrzeba tyle wysitku do noszenia ciezarow

Paski naramiona

z odpowiednio roztozonymi elastycznymi
punktami i o ksztatcie dopasowanym do
sylwetki pozwalajg zmniejszy¢ napiecie
i cisnienie wywierane na okolice
obojczykéw.To z kolei pomaga ograniczy¢
bole szyi

Odblaski

zapewni to wieksze bezpieczenstwo na
drodze zarbwno w miescie, jak na terenach
stabiej zabudowanych, szczegolnie
w okresie jesienno - zimowym

Wygodai komfort

wewnetrzne i zewnetrzne Kkieszenie
powinny pomagaC w organizacji rzeczy,
ktére dziecko nosiw plecaku

kupuj zeszyty w cienkich, miekkich
oktadkach

codziennie przegladaj zawartosci tornistra
czy plecaka i ustalaj z dzieckiem jego
zawartos¢ w celu wyeliminowania
zbednych przedmiotéw sprawdzaj, czy
wszystkie podreczniki, zeszyty i przybory
szkolne sg potrzebne nastepnego dnia na
zajeciach szkolnych

ustalaj z nauczycielami zawartosc¢ tornistra
czy plecaka

nauczyciele w porozumieniu z rodzicami
powinni kontrolowa¢ wage uczniowskich
tornistrow i zadbaé, by nie byto w nich
zbednych przedmiotow i ksigzek

ten problem nalezy takze omawiac
zuczniami

Szkota powinna umozliwi¢ uczniom
zostawianie czesci wiasnych przyborow
i podrecznikéw w salach lekcyjnych.

Do tego celu powinny by¢ przygotowane
szafki.

Jesli nie ma miejsca na indywidualne
szafki, mozna zapewni¢ meble
z odpowiednig liczbg szuflad lub inne
miejsca,w ktérych uczniowie zostawialiby
podreczniki, stroje gimnastyczne i przybory
szkolne.
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