JAK ODCIAZYC PLECAKI UCZNIOWSKIE

WSKAZOWKI DLA UCZNIOW, RODZICOW, NAUCZYCIELI

Chcac zapobiega¢ wadom postawy wsrod dzieci i miodziezy powinniSmy nie
tylko prawidtowo dobraC ispakowacC ich tornistry, ale takze zapewnic
odpowiednig ilos¢ aktywnosci fizycznej oraz wiasciwe stanowisko pracy,
a takze wyrobi¢ prawidtowe nawyki ruchowe.

Zalecenia Gléwnego Inspektora Sanitarnego dotyczace wtasciwego wyboru
i uzytkowania tornistra/plecaka szkolnego:

e waga plecaka nie powinna przekracza¢ od 10 do 15 % masy ciata ucznia;

powinien posiada¢ ergonomiczng, odpowiednio usztywniong $cianke

przylegajgcg do plecow;

jego ciezar powinien by¢ roztozony symetrycznie;

ciezsze rzeczy nalezy umiesci¢ na dnie, a lzejsze — wyzej;

tornister powinien mie¢ rowne, szerokie szelki,

dtugos¢ szelek powinna umozliwi¢ uczniowi swobodne wktadanie

| zdejmowanie, jednoczesnie zapewniajgc jak najlepsze przyleganie

plecaka do plecow;

e zalecane jest dodatkowe =zapiecie spinajgce szelki z przodu klatki
piersiowej;

e tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach.




Rodzicel!!

zwracajcie uwage na rodzaj materiatu, z jakiego zostat wykonany
tornister lub plecak (waga pustego tornistra waha sie od 0,5 kg do 2 kg);
kupujcie zeszyty najwyzej 32 — kartkowe w cienkich oktadkach;

w miare mozliwosci zamieniajcie grubsze zeszyty na ciensze;
systematycznie kontrolujcie, co Wasze dziecko pakuje do tornistra;
sprawdzajcie, czy Wasze dziecko nie nosi przedmiotdw nie zwigzanych
bezposrednio z programem nauczania, takich jak: pamietniki, albumy,
zabawki, itp. oraz dodatkowe stowniki i ksigzki;

na biezgco sprawdzajcie zawartosc¢ piornika;

sprawdzajcie, czy dziecko spakowane jest zgodnie z planem lekcij;
zwrdccie uwage na to, w jaki sposob dziecko nosi swoj plecak — czy
uczen nosi plecak tylko na jednym, czy na obu ramionach;

pakujgc tornister, pamietajcie, aby Wasze dziecko wykorzystato
wszystkie przegrody i kieszenie;

dawajcie dziecku napoje w plastikowych butelkach.

Uczniowie!!l

noscie plecaki na obu ramionach;

pakujgc plecak, pamietajcie o wykorzystaniu wszystkich przegrodek
| kieszeni;

pakujcie plecak zgodnie z planem lekcji na dany dzien tygodnia;
wypakujcie podreczniki i ¢wiczenia, ktdore nie sg Wam potrzebne na
nastepny dzien;

nie noscie zbednych, niepotrzebnych rzeczy do szkoty;

zapiszcie w zeszytach przedmiotowych, ktérych podrecznikow
i przyboréw nie musicie nosi¢ — zgodnie ze wskazéwkami Waszych
nauczycieli;

Nauczyciele!!!

rozmawiajcie z uczniami o konsekwencjach zdrowotnych noszenia zbyt
ciezkich plecakow;

przygotujcie miejsce w swojej sali, w ktdorym uczniowie bedg mogli
zostawia¢ podreczniki i przybory oraz wskazcie je uczniom;

codziennie przekazujcie uczniom, ktore podreczniki i przybory mogg
zostawi¢ w domu;

w miare mozliwosci wykorzystujcie dostepne w szkole dodatkowe
podreczniki.

STOP CIEZKIM PLECAKOM!!!



