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Wraz z nadchodzacym nowym rokiem szkolnym Pafistwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Elblagu
przypomina, ze odpowiednio dobrane biurko oraz krzesto a takze nieprzeciazony tornister, to pierwszy
krok do zdrowej sylwetki.

Przeciwdzialanie wadom postawy, uzaleznione jest zarowno od warunkéw nauki w szkole, jak 1 od
warunkéw w domu. Istotna jest pozycja siedzaca przy tawce oraz przy stoliku, biurku.

Nalezy pamietaé, ze prawidlowa pozycja siedzaca jest zapewniona wtedy, gdy:

e podeszwy stop (w obuwiu) cala swoja powierzchnig stykaja si¢ z podiozem,

e pomigdzy udami a blatem stotu zachowany jest przeswit, umozliwiajacy swobodne poruszanie
nogami,

¢ uda od spodu nie sa ucisnigte przez krawedz siedziska, krzesta,

e plyta stotu jest na poziomie tokci (po potozeniu przedramienia na blacie, pomigdzy
przedramieniem a ramieniem powstaje kat prosty),

e oparcie krzesta podpiera plecy w odcinku ledZzwiowym kregostupa,

¢ przednia krawedz siedziska nie uciska na tylng cz¢$¢ podudzia,

¢ miedzy siedziskiem krzesta a oparciem jest wolna przestrzen.

Kregostup dziecka jest narazony takze na nadmierne obcigzenie tornistrem (plecakiem) oraz jego
nieprawidlowym noszeniem. Przyjmuje sig¢, ze cig¢zar pelnego tornistra nie powinien przekracza¢ 10%
masy ciata dziecka. Z dotychczas przeprowadzonych badan wynika, ze czgs$¢ dzieci nosi zbyt cigzkie
tornistry. Waga samego tornistra moze wahac si¢ w granicach od 0,5 kg nawet do 1,7kg.

Obciazenie tornistrem moze by¢é zmniejszone przez rodzicéw, jezeli kupiony zostanie plecak:

e lekki (niektore plecaki moga wazy¢ znacznie ponizej 1 kg — bez wyposazenia),

e wyposazony w regulowane, migkkie i1 szerokie szelki,

e 7 usztywniang Sciang tylna, z wyprofilowana czgscia dolng (dostosowany do krzywizny
kregostupa), z przegrodkami umozliwiajacymi rOwnomierne roztozenie zawartosci plecaka.

Przy zakupie zeszytow nalezy wybieraC zeszyty jak najcienisze, w migkkiej oprawie (faczny cigzar
zeszytow moze si¢gaé nawet 1 kg.

Kupowaé dodatkowe wyposazenie szkolne jak najlzejsze i tylko niezbedne (nie wybieraé cigzkich,
wieloczgsciowych piornikow).

Kontrolowa¢ zawartos¢ plecaka przed kazdym wyjsciem do szkoty — dzieci czgsto zabieraja nieprzydatne
w danym dniu podrgczniki 1 pomoce szkolne, a takze nosza przedmioty zbedne.
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