»Ogolnopolski Dzien Tornistra”

Celem Ogolnopolskiego Dnia Tornistra jest dziatanie na rzecz edukacji
prozdrowotnej ukierunkowanej na profilaktyke wad postawy.

Zgodnie z zaleceniami Gtoéwnego Inspektora Sanitarnego waga tornistra
W raz z zawartoscig nie powinna przekracza¢ 10-15% masy ciala naszego
dziecka u 58% uczniéow w klasach I-III nosi tornister, ktérego waga
przekracza 10% masy ciala, u 17% uczniéw jego waga przekracza 15% masy
ciala.

Wedtug wytycznych Gléwnego Inspektora Sanitarnego tornister powinien
posiada¢ usztywniona Scianke tylng przylegajaca do plecéw. Powinien mieé
rowne, szerokie szelki - regulacja powinna pozwala¢ na swobode przy zaktadaniu
i zdejmowaniu plecaka. Nalezy nosié tornister na obu ramionach.

Rodzicu pamietaj !
Tornister to podstawowy element wyposazenia kazdego dziecka —
powinien by¢ odpowiednio dobrany przez rodzicow.
Pokazujgc dziecku co jest najwazniejsze do spakowania tornistra, wylacznie
te ksigzki i zeszyty, ktére beda potrzebne dnia nastepnego! Zwrdé uwage
na réwnomierne ulozenie przedmiotdw w tornistrze. Sprawdzaj zawarto$é
tornistra dlatego, ze dzieci czgsto wkiadaja nie potrzebne rzeczy takie jak
zabawki, gry.
Jednym z warunk6w whasciwego i normalnego rozwoju fizycznego dziecka
Jest ksztaltowanie prawidlowe] postawy ciala. Zte nawyki zwiazane z noszeniem
duzego obcigzenia na plecach, tryb siedzenia w szkolnej lawce dziennie powyzej
4 godzin oraz utrzymaniem nieprawidlowej postawy cial, mogg przyczyniaé sie
do boléw kregostup, zmniejszenia pojemnosci ptuc i nieprawidtowej statyki
ciala, moze doprowadzi¢ do powaznych schorzen ortopedycznych
i neurologicznych takich jak skolioza.
Najczestsze wady postawy:
» Plecy okragle — garbienie si¢, wysuwanie glowy i barkéw ku przodowi,
odstawienie fopatek, klatka piersiowa sptaszczona, ‘
e Plecy wklgste — to zaznaczone wygiecie krzywizny ledzwiowej
ku przodowi, wypigty brzuch, podkurczone nadmierne miesnie,
* Plecy plaskie — charakterystyczne splaszczenie obu krzywizn piersiowej
i ledzwiowe;j,




