Tornister stanowi nieodzowny atrybut kazdego wucznia. Jego waga,
odpowiednie dopasowanie oraz wlasciwe uzytkowanie odgrywaja ogromnag role
w utrzymaniu prawidlowej postawy oraz zapobieganiu skrzywienia kregostupa.
W wieku szkolnym ma miejsce pierwszy okres krytyczny dla postawy fizycznej
dziecka. W okresie tym nastepuje wzmozony wzrost ciata dziecka, w zwigzku,
z czym uczniowie bardziej narazeni sg na wyksztatcenie sie u nich wady postawy.
Rozpoczynajgc nauke, dziecko zmienia swoj dotychczasowy tryb zycia spedzajac
w szkolnej tawce - w pozycji siedzgcej - dziennie powyzej 4 godzin. Dodatkowo
w wieku 6-9 lat organizm wykazuje ogromng biologiczng potrzebg ruchu, co
prowadzi do czestej zmiany pozycji podczas lekcji.

e Zbyt ciezki plecak moze powodowa¢ niekorzystne, bolesne napiecia
w miesniach i stawach, oraz béle bioder i kolan.

e Noszenie nieodpowiedniego plecaka wymusza nieprawidlowa postawe -
pochylanie sylwetki do przodu, a takze bole w okolicach karku.

e Nadmierne obciazenie Zle wplywa roéwniez na ramiona, ktore s3
nieprzystosowane do noszenia ciezarow.

e Zgodnie z zaleceniami Gldwnego Inspektora Sanitarnego waga plecaka nie
powinna przekraczac¢ 10-15 proc. masy ciata ucznia.



