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Drodzy Rodzice,

W trosce o zdrowie dzieci apeluj¢ o zwrdcenie wiekszej uwagi na zawartos¢
tornistra Waszych pociech. Skrzywiony kregostup i problemy ze stawami to rezultaty
nieumiejetnego noszenia tornistrow 1 zbyt duza ich waga.

Zgodnie z zaleceniami Gléwnego Inspektora Sanitarnego, waga plecaka z jego
zawarto$cia nie powinna przekraczaé¢ 10-15 % masy ciala ucznia. Tornister
powinien posiada¢ usztywniong Sciang przylegajaca do plecow, a cigzar zawartosci
powinien byé roztozony symetrycznie. Cigzsze rzeczy nalezy umieszcza¢ na dnie,
a 1zejsze wyzej. Tornister powinien by¢ wyposazony w réwne, szerokie szelki, ktorych
dhugo$¢ powinna umozliwi¢ swobodne wkladanie 1 zdejmowanie, jednoczesnie
zapewniajac jak najlepsze przyleganie tornistra do plecow. Zalecane jest dodatkowe
zapiecie spinajace szelki z przodu klatki piersiowe;.

Co wazne, a o czym wielu mtodych ludzi zapomina, szkolny plecak nalezy nosi¢
na obu ramionach.

Drodzy Panstwo systematycznie kontrolujcie zawartos¢ plecaka — pozwoli
to zapobiec zabieraniu przez dzieci nadmiernej liczby rzeczy, ktére czgsto sg zbedne
i niepotrzebne do realizacji zaje¢ w szkole.

Pamietajmy jednak, ze oprocz prawidlowo dobranego, spakowanego
i uzytkowanego tornistra, kazdemu dziecku nalezy codziennie zapewni¢ odpowiednig
dawke aktywnosci fizyczne;. :

Waznym elementem w ksztattowaniu wiasciwej sylwetki ciata mlodego cztowieka
jest réwniez zorganizowanie prawidlowego stanowiska pracy, zaréwno w szkole, jak
i w domu oraz wyrobienie wiasciwych nawykow ruchowych dotyczacych zachowania
symetrii ciata przy wykonywaniu czynno$ci ruchowych i statycznych.
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