Glowny Inspektor Sanitarny przedstawia zalecenia dotyczace wiasciwego wyboru tornistra lub
plecaka szkolnego, a takze prawidlowego sposobu jego zapakowania (obcigzenia). Zgodnie z

PROFILAKTKA WAD POSTAWY - SZKOLNY TORNISTER

W ksztattowaniu prawidlowej postawy wazne jest odpowiednie noszenie tornistra.
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zaleceniami tornister: W s ot o et
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nie powinien wazy¢ wiecej niz 10—15% masy ciata ucznia;

powinien posiada¢ usztywniona scianke przylegajaca do plecow;

jego cigzar powinien by¢ roztozony rownomiernie;

cigzsze rzeczy powinny by¢ umieszczone na dnie, a lzejsze wyzej;

powinien mie¢ réwne, szerokie szelki;

tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach i wazne jest, aby: dtugosé szelek umozliwiata
swobodne wkiadanie i zdejmowanie, jednoczesnie zapewniajac

jak najlepsze przyleganie tornistra do plecoéw, dodatkowe zapiecie spinato szelki ;
z przodu klatki piersiowej. s

Cigzki tornister moze powodowa¢ nasilenie bélu plecow, zmniejszenie pojemnoséci pluc, sprzyjac

ksztattowaniu nieprawidtowej statyki ciata i w efekcie prowadzi¢ do skrzywienia kregostupa.
Na przekroczenie dopuszczalnej wagi tornistréw lub plecakéw maja wplyw przede wszystkim:

>

obciazenie podrgcznikami i zeszytami z przedmiotéw, ktére nie byly ujete w programie

nauczania w danym dniu;
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noszenie dodatkowych stownikéw i ksiazek;
noszenie rzeczy niezwiazanych bezposrednio z programem nauczania, takich jak:

pamietniki, albumy, zabawki, butelki z napojami;

>

nieodpowiedni material, z jakiego zostat wykonany tornister lub plecak (waga pustego

tornistra waha sig¢ od 0,5 do 2 kg);

» niewystarczajacy nadzor rodzicow i opiekunow oraz nauczycieli nad zawartoscia
tornistréw;
»  trudnosci w pozostawianiu czgsci podrecznikow i przyboréw na terenie szkoly.
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Aby zapobiega¢ dysfunkcjom uktadu ruchu — oprocz prawidlowo dobranego i spakowanego tornistra — nalezy
zapewnic¢ uczniom odpowiednig aktywnos¢ fizyczng, a takze wlasciwe stanowisko do nauki. Ponadto nalezy:

zapewni¢ mozliwos$¢ bezpiecznego przechowywania podrecznik6w i materiatéw edukacyjnych w szkole,
zapewnienie dodatkowych egzemplarzy podrecznikow,

korzystanie z e-podrecznikéw,

zapewni¢ rownomierne obciazenie zajgciami w poszezegdlnych dnia tygodnia,

zapewnienie odpowiednich warunkow do aktywnosci fizycznej i promowanie aktywnosci fizycznej
uczniéw,

przekazywanie rzetelnej wiedzy na temat profilaktyki wad postawy uczniom i ich opiekunom,
zapewnienie uczniom udzialu w programach profilaktyki zdrowotnej obejmujacych profilaktyke wad
postawy ciata dzieci i mlodziezy ( np. programy edukacyjne Trzymaj Forme, Bieg po zdrowie, Lekki
Tornister).

Dyrektor jako organizator zycia szkoly, sprawujac nad nig ogélny nadzor, powinien wlacza¢ jak najszersze grono
0s0b — przede wszystkim rodzicéw i opiekunéw — do dziatan kierowanej przez siebie placowki w zakresie
promowania zdrowego stylu Zycia: przekazywaé zalecenia, ustala¢ jednolity, wspdlny schemat postepowania,
majac na uwadze cel naczelny dla wszystkich, jakim jest ksztaltowanie juz w szkole prawidfowych nawykow
zdrowotnych.
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