,Profilaktyka wad postawy u ucznidéw - jak rodzic moze pomaoc?”

»* Dlaczego to waine?
Nadmiernie obcigzony plecak moze prowadzi¢ do:
e bodlu plecéw, karku i ramion,
e wad postawy (pochylenie sylwetki, skolioza, asymetria barkéw),
e zmeczenia i pogorszenia koncentracji,
e dtugoterminowych problemoéw z uktadem kostno-mies$niowym.
Dzieci i mtodziez sg szczegdlnie narazone, poniewaz ich ukfad kostny dopiero sie rozwija.

@ lle powinien wazy¢ plecak?
< Zgodnie z zaleceniami specjalistow:
Waga plecaka nie powinna przekracza¢ 10-15% masy ciata ucznia.

‘Masa ciata dzieckaHMaks. waga plecaka‘
125 kg 2,5-3,75 kg |
30 kg 13-4,5 ke |
140 kg 14-6 ke |
150 kg I5-7,5 kg |

O Jak zapobiega¢ przecigzeniu kregostupa?
¢ Dla ucznia:
Nos plecak na obu ramionach — nigdy na jednym!
Regularnie porzadkuj zawartos¢ plecaka — zabieraj tylko to, co potrzebne danego
dnia.
Najciezsze rzeczy pakuj najblizej plecow.
Uzywaj cienkich zeszytow i lekkich przyborow.
Pij wode z lekkiej butelki (np. plastikowej lub z tritanu).
e Unikaj zabierania zbednych gadzetéw, zabawek czy duzych $niadanidéwek.
« Dla rodzica:
e Sprawdzaj wage plecaka dziecka (np. raz w tygodniu).
e Pomdz dziecku zaplanowaé, co powinno zabra¢ danego dnia (wg planu lekcji).
e Zachecaj do zostawiania niepotrzebnych rzeczy w szkole (jesli to mozliwe).
e Kup plecak:
o lekki, ergonomiczny,
o z szerokimi, miekkimi szelkami,
oz usztywnionymi plecamii pasem piersiowym/ledZzwiowym.

& Warto pamietac:

(3 Zbyt ciezki plecak to nie tylko problem wygody — to realne ryzyko dla zdrowia.

(5 Dbanie o prawidtowg postawe dziecka to inwestycja na cate zycie.

(3 Dobrze zorganizowany plecak to réwniez wiekszy komfort i lepsze samopoczucie w

szkole.

Zachecamy do wspoélnej troski o zdrowie dzieci — kazdego dnia!

Matgorzata Tubis
pielegniarka szkolna



