LEKKI PLECAK




- droga do szkoty i (do wiedzy) nie musi by¢ ciezka.

Dbaj o to aby Twdj plecak byt jak najliejszw

- lle wazy Twoj plecak ?\

Lzejszy plecak = zdrowy kregostup

Ulzymy naszym plecom. Nos ze sobg tylko absolutnie niezbedne rzeczﬂ

lle (z)niesie twaj kregosiup\

Za nadbagaz zaptacisz zdrowiem. Dwa otowki, gumka, komplet kredek,
linijka ,klej, temperowka, najprostszy pidrnik i diugopis to przybory
szkolne ktore niewiele wazg. Codzienne noszenie zbyt ciezkiego
tornistra powoduje nadmierne obcigzenie kregostupa. Przyczynia sie\

do powstawania wad postawy , dolegliwosci bélowych i \
nieprawidtowego funkcjonowania narzadow wewnetrznych\




Gtoéwny Inspektor Sanitarny zaleca aby waga
tornistra nie przekraczata 10 — 15 % masy
ciata dziecka.
Np. jesli dziecko wazy 30 kg plecak powinien
wazyc ok. 3-4,5 kg.

Pakuj tornister z gtowg!!!!




Nadmierna waga plecaka moze powodowac nasilenie bélu plecéw, ma
wptyw na zmniejszenie pojemnosci ptuc, moze sprzyjac
ksztattowaniu nieprawidtowej statyki ciata i w efekcie skrzywierm
kregostupa. Na przekroczenie wagi plecakdéw i tornistréow maja
wptyw przede wszystkim czynniki takie jak:

-Obcigzenie podrecznikami i zeszytami z przedmiotéw , ktdre nie byiy\
ujete w programie nauczania w danym dniu.

Noszenie dodatkowych notesow i ksiaield

Rodzaj materiatu z jakiego zostat wykonany plecak (waga pustego \
powinna wynosic od 0,5- do 1,5 kg).

Niewystarczajacy nadzor opiekundow (rodzicéw i nauczycieli) nad
zawartoscia tornistrow.




Wady postaww

nWady postawy: schorzenia kregostupa, chore biodro, kolano, stopa i \
inne.

nSchorzenia powodujg bdl, w zwiazku z tym dziecko ustawia sie tak aby
zmniejszy¢ bol.

= Taka postawa prowadzi do deformacji catego szkieletu :

u— garb,

s-kurza klatka piersiowa,\

m-wypchniety brzuch do przodu.
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‘ Skolioza

Oznaki
Skoliozy

Nierowne
ramiona

Wykrzywienie
kregosiupa

Nierowne
biodra

mSkolioza, czyli boczne skrzywienie\
kregostupa, to najczesciej wystepujaca |
wada postawy u dzieci. Do jej powstania
przyczyniaja sie najczesciej brak ruchu
oraz nieprawidtowa postawa |
przyjmowana przez dziecko podczas
siedzenia. Skoliozy nie nalezy
lekcewazy¢, poniewaz moze ona |
doprowadzi¢ do groznych powiktan,
m.in. niewydolnosci krazenia.




Wady postawy - przyczynw

nKregostup ksztattuje sie od ok. 6 do 18 r. z.

mNastepuje szybki wzrost , miesnie nie nad3azajg za rozwojem koséca i
nie stanowig prawidtowej podpory dla kregostupa.

mDziecko szkolne zmienia styl zycia- wiecej czasu spedza przy biurku,
komputerze, przyjmujac niewtasciwg pozycje.

mOkres dojrzewania to zmiana proporgcji ciata mtodziezy. Ukrywajac
oznaki dorostosci garbig sie.




Wady postawy - przyczyny c.d

sbrak aktywnosci ruchowejj

=mna 12-15 h. dzien dziecka przecietnie : 4-7 h siedzi ono w szkole, 2-4 h |
odrabia lekcje, okoto 3 h odpoczywa réwniez w pozycji siedzacej a okoio\

1 godzine przeznacza na spozywanie positkow.
=- nieodpowiednie odzywianie, czy wrecz niedozywienie dzieci. |

Powoduje to ostabienie sity miesniowej, uposledzenie oddychania,
krzywice.




Zasady prawidtowego siedzenia

A - stopy ptasko spoczywaja na
podtodze,

B - tylna czes¢ podudzia nie
dotyka krawedzi siedziska,

C — przednia krawedz siedziska nie
moze wywierac ucisku na uda,

D — miedzy gérna powierzchnia
uda a dolng powierzchnia ptyty
stotu powinna by¢ zachowana
przestrzen niezbedna do
swobodnego ruchu nog,




E - wysokosc stotu nalezy dobraé
tak, aby tokcie przy konczynie gornej zgietej pod katem
prostym, lezaty na poziomie gérnej krawedzi ptyty lub nieco
ponizej,

F — oparcie krzesta powinno podpierac kregostup w okolicy
ledzwiowej oraz ponizej topatek.
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