Lzejszy plecak - zdrowsze plecy

O tym, ze dzieci noszq do szkoty za cigzkie
plecaki wiedzg chyba wszyscy - rodzice,
nauczyciele, lekarze, nawet sami uczniowie.
Sytuacja ta od lat niestety nie zmienia sig.

Najwyzszy czas, aby wiedze zamienié na

skuteczne i praktyczne dzatania.

Spakowany do szkoty plecak nie powinien wazyé wiecej niz 10 % masy ciata
dziecka, pusty zas okoto 1. kg. Gdy jest za ciezki obcigza nadmiernie kregostup,
kolana | stopy. Przyczynia si¢ do powstania skoliozy, béléw plecow oraz
zmniejszenia pojemnosci ptuc. Z biegiem lat moze doprowadzié do powaznych

schorzeR ortopedycznych i neurologicznych.

W Naszej Szkole zostaty zwazone plecaki uczniéw klas | - Il uczeszczajgeych na
gimnastyke korekcyjng. Badania wykazaty, ze ponad potowa tych plecakéw byta
za cigzka. Plecaki dziewczynek byty ciezsze niz chtopcow o okoto 0.5 kg.
»Rekordzista” wazyt 6,3 kg.

Co zrobié, zeby plecak [ub tornister Twojego dziecka wazyt mniej? Jak odcigzyé

plecy uczniéw? Oto kilka porad.:

+ Kupujgc plecak wybierz lekki model, bez metalowego stelaza. Pamietaj, aby
waga pustego tornistra nie przekraczata 1 kg.

+ Kupujgc zeszyty wybieraj te, ktére majg miekkie oktadki i sq cienkie.

+ Kanapki zapakuj w woreczki Sniadaniowe. Unikaj ciezkich, metalowych
bidonow.

* Zrezygnuj z kupowania dziecku dodatkowych szkolnych gadzetéow.

* Przybory szkolne ogranicz do winimum. Dziecko nie potrzebuje trzech
otowkéw, dwéch par nozyczek, kilku linijek czy 0. kredek. Pamietaj —
wystarczy jeden pidrnik!

+ Rozwaz kupno dwéch egzemplarzy niektérych podrecznikéw.



4+ Codziennie wieczorem sprawdZ zawartosé plecaka swojego dziecka. Wyciggnij
niezjedzone kanapki, zbedne podreczniki | zeszyty oraz niepotrzebne
przedmioty.

+ Dopilnuj, by rzeczy dodatkowe jak np. artykuty plastyczne, dodatkowe
pidrniki, stréj na lekcje w-f, zabawki i inne — dziecko zostawito w szkolnej

szafce.

Chcesz, by Twoje dziecko wiato prosty izdrowy kregostup? Poméz mu
prawidtowo zapakowaé plecak. Zwréé uwage, by nosito go na obu ramionach

oraz naucz racjonalnie pakowaé sig do szkoty!
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