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Wraz z rozpoczeciem nowego roku szkolnego powraca temat nadmiernie obcigzonych
tornistrow i plecakéw, ktére noszq codziennie nasze dzieci. Zbyt cigzki tornister moze
powodowaé béle plecéw, zmniejszenie pojemnosci ptuc, zaburzyé prawidtowy rozwij
kregostupa dziecka, skutkiem czego jest boczne skrzywienie kregostupa czyli skolioza. Duze
cigzary noszone przez dzieci wptywajg negatywnie na stawy biodrowe, kolana, a takze
stopy. Nabyte przez dzieci wady postawy, ktére zmieniajg statyke kregostupa skutkujg na

cate zycie.

Pamigtajmy, my dorosli mamy wptyw na to co noszq dzieci w plecaku, ograniczenie wagi
tornistra to wspélna inicjatywa, w ktorej powinni uczestniczyé zaréwno vodzice,

opiekunowie, nauczyciele i dzieci. Co mozna zrobié?

Rodzicu, aby tornister dziecka byt [zejszy:
v kupuj zeszyty w miekkich oktadkach,
v’ na poczgtku pakuj tornister razem z dzieckiem ksztattujgc
w nim prawidtowe nawyki, zwréé uwage na réwnomierne
rozmieszczenie cigzaru w plecaku,
v naucz dziecko pakowaé wytacznie te ksigzki i zeszyty, ktére
bedg mu potrzebne nastepnego dnia,
v’ prowadZ systematyczng kontrole zawartosci plecaka, aby

zapobiec zabieraniu zbednych przedmiotow,

v ustal z  nauczycielami  iloS¢  niezbednych  pomocy
dydaktycznych, a takze wozliwosé pozostawienia czesei

przyboréw lub podrecznikéw w szkole.



Nauczycielu:

v

informuj  rodzicow o wmozliwosei pozostawienia czesci  przyboréw  szkolnych
i podrecznikéw w szkole,

ustal z dzieémi jakie podreczniki i pomoce dydaktyczne bedq potrzebne nastepnego
dnia,

zwrocié uwage na to co uczniowie przynoszg do szkoty, w celu wyeliminowania zbednych
przedmiotéow,

zredukuj wage tornistra poprzez m.in. rezygnacje z duzych, grubych zeszytéw oraz tych
w sztywnej oktadce na rzecz zeszytéw cieAszych i w miekkiej oprawie,

przeprowadz lekcje instruktazowg pakowania i noszenia tornistra.

Drogi uczniu, zadbaj o swoje zdrowie i nie przecigzaj kregostupa. Zastanéw sie czy

w szkole potrzebne ci zabawki, gry, albumy kolekcjonerskie, kilka piérnikéw?

' Pamigtaj:

v pakuj tornister zgodnie z planem lekcji, zabieraj wytacznie te ksigzki
i zeszyty, ktére bedq potrzebne nastepnego dnia,

V' pozostaw w domu lub szkole te przybory szkolne, ktérych nie trzeba
uzywaé codziennie, na zabawki i gry nie ma miejsca w tornistrze!

v zwréé uwage, aby nosi¢ tornister na obu ramionach.
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