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MA PRZEGRÓDKI W ŒRODKU I KIESZENIE NA ZEWN¥TRZ
umo¿liwia to równomierne roz³o¿enie 

zawartoœci plecaka oraz utrzymanie porz¹dku

 WYKORZYSTUJ WSZYSTKIE JEGO PRZEGRODY  
I KIESZENIE PRZY PAKOWANIU!

ZA£ADOWANY PLECAK  W JAK NAJMNIEJSZYM STOPNIU ZMIENIA 
NATURALNY SPOSÓB  CHODZENIA I STANIA

 TYLNA ŒCIANKA USZTYWNIONA-  

ustawione tak, by by³y równej d³ugoœci  i aby mo¿na by³o swobodnie wk³adaæ i zdejmowaæ plecak, równomiernie rozprowadzaj¹  jego ciê¿ar, ich d³ugoœæ jest dostosowana do wzrostu 

PASKI NA RAMIONA

CIÊ¯AR ROZ£O¯ONY SYMETRYCZNIE 
DO PIONOWEJ OSI CIA£A  

ciê¿sze przedmioty najbli¿ej pleców i œrodka

przylega do pleców, uwypuklona w dolnej czêœci 

ze wzglêdu na  naturaln¹ krzywiznê krêgos³upa 
PLECAK NALE¯Y NOSIÆ NA OBU RAMIONACH
 

LEKKI BEZ ZAWARTOŒCI

WIELKOŒÆ PLECAKA DOBRANA DO WZROSTU UCZNIA
plecak nie siêga poni¿ej dolnej czêœci pleców

zawieszenie  p lecaka  na  jedno ramiê ,  

mo¿e doprowadziæ do asymetrii miêœniowej 

- miêœnie bardziej obci¹¿one rozwin¹ siê bardziej 

oceñ, zanim kupisz!waga pustego plecaka waha siê od 0,5kg do 2 kg



ODDZIA£ HIGIENY DZIECI I M£ODZIE¯Y I EDUKACJI ZDROWOTNEJ WSSE W KRAKOWIE
wg zaleceñ WHO, G³ównego Inspektora Sanitarnego Krajowego Konsultanta ds.Pediatrii,  

Jedn¹ z najwa¿niejszych kwestii w pierwszych latach uczêszczania do szko³y jest 
DOBRZE DOBRANY PLECAK CZY TORNISTER. 

Zbyt ciê¿ki tornister mo¿e przyczyniæ siê do bólów pleców, zmniejszenia pojemnoœci 
p³uc, nieprawid³owej statyki cia³a i w efekcie prowadziæ do skrzywienia krêgos³upa,                 

a tak¿e przeci¹¿aæ stawy biodrowe, kolanowe i skokowe. 

          UL¯YJ DZIECKU - ZADBAJ O SZKOLNY BAGA¯!

Dziewczynka czy ch³opiec              
czyli ró¿nica nie tylko w kolorze, ale przede 
wszystkim ró¿nica w dopasowaniu do 
budowy cia³a

Tylna œcianka plecaka
odpowiednio wyœcie³ane i ukszta³towane 
panele na plecach s³u¿¹ nie tylko wentylacji, 
ale i sprzyjaj¹ zmniejszeniu obci¹¿enia 
krêgos³upa poprzez zbli¿enie œrodka 
ciê¿koœci do pleców. Dziêki temu nie 
potrzeba tyle wysi³ku do noszenia ciê¿arów

Paski na ramiona
 z odpowiednio roz³o¿onymi elastycznymi 
punktami i o kszta³cie dopasowanym do 
sylwetki pozwalaj¹ zmniejszyæ napiêcie              
i  c iœnienie wywierane na okol ice 
obojczyków.To z kolei pomaga ograniczyæ 
bóle szyi

Odblaski
zapewni to wiêksze bezpieczeñstwo na 
drodze zarówno  w mieœcie, jak na terenach 
s³abiej zabudowanych, szczególnie                 
w okresie jesienno - zimowym

Wygoda i komfort
wewnêtrzne i zewnêtrzne kieszenie 
powinny pomagaæ w organizacji rzeczy, 
które dziecko nosi w plecaku
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kupuj zeszyty w cienkich, miêkkich   
ok³adkach

codziennie przegl¹daj zawartoœci tornistra 
czy plecaka i ustalaj z dzieckiem jego 
zawartoœæ w celu wyeliminowania 
zbêdnych przedmiotów sprawdzaj, czy 
wszystkie podrêczniki, zeszyty  i przybory 
szkolne s¹ potrzebne nastêpnego dnia na 
zajêciach szkolnych

ustalaj z nauczycielami zawartoœæ tornistra  
czy plecaka

nauczyciele w porozumieniu z rodzicami 
powinni kontrolowaæ wagê uczniowskich 
tornistrów i zadbaæ, by nie by³o w nich 
zbêdnych przedmiotów i ksi¹¿ek

ten problem nale¿y tak¿e omawiaæ                   
z uczniami 

Szko³a powinna umo¿liwiæ uczniom 
zostawianie czêœci w³asnych przyborów            
i podrêczników w salach lekcyjnych.
Do tego celu powinny byæ przygotowane 
szafki. 
Jeœli nie ma miejsca na indywidualne 
s z a f k i ,  m o ¿ n a  z a p e w n i æ  m e b l e                  
z odpowiedni¹ liczb¹ szuflad lub inne 
miejsca,w których uczniowie zostawialiby 
podrêczniki, stroje gimnastyczne i przybory 
szkolne.

   

   

 

Dzieci przeciêtnie dŸwigaj¹ o 1-2 kg wiêcej ni¿ zaleca Œwiatowa Organizacja Zdrowia. 
Wed³ug norm WHO ciê¿ar plecaka nie powinien przekraczaæ 10 procent  wagi dziecka              

do 13 roku ¿ycia - powy¿ej tego wieku do 15 procent wagi cia³a. 
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