Witaj Szkoto !

Rozpoczecie przez dziecko nauki w szkole wigze sie z istotnymi
zmianami w jego zyciu, jak rowniez w zyciu rodzicow. Pojawiajq sie
nowe problemy i zagrozenia majgce wptyw na rozwdj dziecka.

Co drugie dziecko w wieku wczesnoszkolnym ma za ciezki plecak, a
uczniowie dzwigajg na plecach nawet 11 kg — wynika z badan
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, przeprowadzonych w szkotach
podstawowych i gimnazjach w catej Polsce. Zgodnie z zaleceniami
Gtownego Inspektoratu Sanitarnego, waga tornistra nie powinna
przekraczac 10-15 % masy ciata dziecka. Rzeczywisto$¢ pokazuje
jednak, ze plecaki s nawet cztery razy ciezsze.

Tornister stanowi nieodzowny atrybut kazdego ucznia. Jego waga,
odpowiednie dopasowanie oraz wtasciwe uzytkowanie odgrywaja
ogromna role w utrzymaniu prawidtowej postawy oraz zapobieganiu
skrzywienia kregostupa.

Nalezy zauwazyd, iz:

J Zbyt ciezki plecak moze powodowac niekorzystne, bolesne
napiecia w miesniach i stawach, oraz bdle bioder i kolan.

. Noszenie nieodpowiedniego plecaka wymusza nieprawidtowg
postawe — pochylanie sylwetki do przodu, a takze bdle w okolicach
karku.

. Nadmierne obcigzenie zle wptywa rowniez na ramiona, ktére sg
nieprzystosowane do noszenia ciezarow.

J Zgodnie z zaleceniami Gtdwnego Inspektora Sanitarnego waga
plecaka nie powinna przekracza¢ 10-15 proc. masy ciata ucznia.

Chcgc zapobiegac wadom postawy wsrod dzieci i mfodziezy
powinnismy nie tylko prawidfowo dobrac i spakowac ich tornistry,
ale takze zapewnic odpowiedniq ilos¢ aktywnosci fizycznej oraz



wlasciwe stanowisko pracy, a takze wyrobic prawidtowe nawyki
ruchowe — podpowiada dr n. med. Przemystaw Rzodkiewicz,
Mazowiecki Panstwowy Wojewddzki Inspektor Sanitarny.



