
Lżejszy plecak - zdrowsze plecy 

O tym, że dzieci noszą do szkoły za ciężkie 

plecaki wiedzą chyba wszyscy - rodzice, 

nauczyciele, lekarze, nawet sami uczniowie. 

Sytuacja ta od lat niestety nie zmienia się. 

Najwyższy czas, aby wiedzę zamienić na 

skuteczne i praktyczne dzałania. 

Spakowany do szkoły plecak nie powinien ważyć więcej niż 10 % masy ciała 

dziecka, pusty zaś około 1. kg.  Gdy jest za ciężki obciąża nadmiernie kręgosłup, 

kolana i stopy. Przyczynia się do powstania skoliozy, bólów pleców oraz 

zmniejszenia pojemności płuc. Z biegiem lat może doprowadzić do poważnych 

schorzeń ortopedycznych i neurologicznych.  

W Naszej Szkole zostały zważone plecaki uczniów klas I - III uczęszczających na 

gimnastykę korekcyjną. Badania wykazały, że ponad połowa tych plecaków była 

za ciężka. Plecaki dziewczynek były cięższe niż chłopców o około 0.5 kg. 

„Rekordzista” ważył 6,3 kg.  

Co zrobić, żeby plecak lub tornister Twojego dziecka ważył mniej? Jak odciążyć 

plecy uczniów? Oto kilka porad: 

 Kupując plecak wybierz lekki model, bez metalowego stelaża. Pamiętaj, aby 

waga pustego tornistra nie przekraczała 1 kg. 

 Kupując zeszyty wybieraj te, które mają miękkie okładki i są cienkie.  

 Kanapki zapakuj w woreczki śniadaniowe. Unikaj ciężkich, metalowych 

bidonów. 

 Zrezygnuj z kupowania dziecku dodatkowych szkolnych gadżetów. 

 Przybory szkolne ogranicz do minimum. Dziecko nie potrzebuje trzech 

ołówków, dwóch par nożyczek, kilku linijek czy 60. kredek. Pamiętaj – 

wystarczy jeden piórnik! 

 Rozważ kupno dwóch egzemplarzy niektórych podręczników. 



 Codziennie wieczorem sprawdź zawartość plecaka swojego dziecka. Wyciągnij 

niezjedzone kanapki, zbędne podręczniki i zeszyty oraz niepotrzebne 

przedmioty. 

 Dopilnuj, by rzeczy dodatkowe jak np. artykuły plastyczne, dodatkowe 

piórniki, strój na lekcję w-f, zabawki i inne – dziecko zostawiło w szkolnej 

szafce. 

Chcesz, by Twoje dziecko miało prosty i zdrowy kręgosłup? Pomóż mu 

prawidłowo zapakować plecak. Zwróć uwagę, by nosiło go na obu ramionach 

oraz naucz racjonalnie pakować się do szkoły! 
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