Gltoéwny Inspektor Sanitarny opierajac si¢ na wynikach migdzynarodowych badan nad
zachowaniami zdrowotnymi dzieci i mtodziezy, z ktorych wynika, ze tylko 35 % badanych
uczniéw utrzymuje aktywnos$¢ fizyczng na zalecanym poziomie, przedstawia zalecenia
dotyczace wlasciwego wyboru tornistra/plecaka szkolnego, a takze wskazuje jak prawidlowo
zapakowac 1 kontrolowac jego wlasciwe uzytkowanie:

— waga tornistra nie powinna przekraczac¢ 10 do 15 % masy ciala ucznia,

— tornister powinien posiada¢ usztywniong $cianke przylegajaca do plecow,

— jego ci¢zar powinien by¢ roztozony symetrycznie,

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

— tornister powinien mie¢ rowne, szerokie szelki,

— dlugos¢ szelek powinna umozliwi¢ swobodne wkladanie i zdejmowanie jednocze$nie
zapewniajac jak najlepsze przyleganie tornistra do plecow,

— zalecane jest dodatkowe zapigcie spinajace szelki z przodu klatki piersiowe;,

— tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach,

— konieczna jest kontrola rodzicow nad zawarto$cig tornistra, aby zapobiec zabieraniu
przez ucznidow nadmiernej ilosci zbgdnych rzeczy,

— wskazane jest podjecie wspdtpracy ze szkota w celu zorganizowania na ternie szkoty
miejsc, w ktorych uczniowie beda mogli pozostawi¢ czes¢ przyboréw lub

podrecznikdéw szkolnych.

Nadmierne obcigzenie ucznidw cigzarem tornistrow moze by¢ przyczyng nasilenia bolow
plecow, wplywaé na zmniejszenie pojemnosci ptuc, sprzyja¢ ksztattowaniu nieprawidtowe]
statyki ciata i w efekcie skrzywieniom kregostupa. Przekroczenie wagi tornistrow/plecakow
najczesciej wynika z:

— Obcigzenia podrgcznikami i zeszytami z przedmiotow, ktore nie byty ujete w planie
zaje¢ w danym dniu,

— noszenia dodatkowych stownikow i ksigzek,

— noszenia przedmiotow niezwigzanych bezposrednio z programem nauczania, takich
jak: pamietniki, albumy, zabawki, butelki z napojami,

— rodzaju materiatu, z jakiego zostat wykonany tornister lub plecak,

— niewystarczajgcego nadzoru rodzicoéw/nauczycieli nad zawarto$cig tornistrow,

— braku mozliwos$ci pozostawienia czesci podrecznikoéw i przyborow w szkotach.

Aby zapobiega¢ dysfunkcjom uktadu ruchu, oprécz prawidtowo dobranego, spakowanego
1 uzytkowanego tornistra, nalezy zapewni¢ uczniom odpowiednig ilo$¢ aktywnosci fizyczne;,
wlasciwe stanowiska pracy w szkole i w domu oraz wyrobi¢ wlasciwe nawyki ruchowe, takie
jak zachowanie symetrii ciata przy wykonywaniu czynnos$ci ruchowych 1 statycznych
np. podczas ogladania telewizji lub odrabiania lekcji.



