Zalecenia dotyczace tornistrow szkolnych

Wraz z rozpoczgciem nowego roku szkolnego Panstwowy Powiatowy
Inspektor Sanitarny w Staszowie majac na celu zapobieganie wadom postawy
wsréd dzieci 1mlodziezy przekazuje wyniki badan ci¢zaru tornistrow
przeprowadzonych przez Gléwny Inspektorat Sanitarny, w szkolach
podstawowych i gimnazjach w calej Polsce oraz przypomina podstawowe
zalecenia dotyczace tornistrow.

Gtowny Inspektorat Sanitarny zwazyt prawie 500 ton tornistréw polskich
ucznidow. Jak wynika z badania, przecigtny tornister wazy ok. 4 kg. Rekordzista,
uczen 2. klasy szkoly podstawowej, dzwigal plecak o wadze 11 kg, co stanowito
az 50% masy jego ciata. Badanie przeprowadzone zostato w blisko 700 szkotach
1 objeto uczniow klas 1-VI szkot podstawowych oraz I-1II gimnazjéw, w sumie
prawie 115 tys. osob.
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i w klasach I-111

Problem nadmiernego obcigzenia tornistrow
najbardziej widoczny jest w klasach |-l
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Wszystkie plecaki uczniow klas I-11l waza 123 147 kg czyli 123,1 tony

Najwiekszy problem nadmiernego obcigzenia tornistrow stwierdzono w klasach |, gdzie
odnotowano, ze 65% ucznidw nosi plecaki przekraczajgce 10% masy ciata,
a 21% uczniow przekraczajgce 15% masy ciata.

21°%

Srednia waga plecaka wszystkich

uczniow klas I-11l szkdt podstawowych

wynosi 3.1 kg. Plecaki dziewczat w
i chtopcow wazg srednio tyle samo.

Najcigzszy W wojewodztwie kujawsko-pomorskim skala problemu jest
plecak wazyt 3 najwieksza gdyz 81% uczniow klas | nosi plecaki przekraczajgce
11 kg | nalezat do 10% masy ciata, a 30% uczniow przekraczajace 15% masy ciata.

chtopca z 2 klasy. : Natomiast w wojewodztwie swigtokrzyskim odnotowano

u ktorego waga najcigzszy plecak ucznia z klasy | ktérego waga wyniosta 8,9 kg
tornistra stanowita az i stanowita 30,32 masy ciata.
50% masy ciata!

Gitéwny Inspektorat Sanitarny — www.gis.gov.pl




Podstawowe wnioski z badania ,,Ciezar tornistrow”

Problem nadmiernego obcigzenia tornistrow widoczny jest w klasach I-III

w szkolach podstawowych, z uzyskanych danych wynika, ze 58% uczniéw klas
I-11I nosi plecaki przekraczajace 10% masy ich ciala, 17% z nich nosi plecaki
przekraczajace 15% masy ich ciata.

Najwigkszy problem nadmiernego obcigzenia tornistrow stwierdzono w klasach
pierwszych, gdzie odnotowano, ze 65% ucznidw nosi plecaki przekraczajace
10% masy ich ciata, a 21% uczniéw przekraczajace 15% masy ich ciata.

Mniejszy problem nadmiernego obcigzenia tornistrow stwierdzono u uczniow ze
szkot gimnazjalnych, 22% uczniéw sposrdd badanych nosito tornistry, ktorych
waga przekraczata 10% masy ich ciala.

40% skontrolowanych szkot byto wyposazonych w indywidualne szafki, dajace
mozliwo$¢ pozostawienia podrgcznikow 1 przybordéw szkolnych przez uczniow
na terenie szkoty.

Zgodnie z zaleceniami Glownego Inspektora Sanitarnego waga
plecaka nie powinna przekraczaé¢ 10-15 proc. masy ciala ucznia.

Wedtug wytycznych Glownego Inspektoratu Sanitarnego plecak powinien
posiada¢ ergonomiczng, odpowiednio usztywniong S$cianke przylegajaca do
plecow, ajego cigzar — by¢ roztozony symetrycznie. Ci¢zsze rzeczy nalezy
umiesci¢ na dnie, a 1zejsze — wyzej. Zaleca si¢, by tornister miat réwne, szerokie
szelki, ktorych dlugo$s¢ umozliwi uczniowi jego swobodne wkladanie
1 zdejmowanie, jednoczesnie zapewniajac jak najlepsze przyleganie plecaka do
plecow. Doradza si¢ rowniez dodatkowe zapigcie spinajace szelki z przodu
klatki piersiowej. Tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach.

Czym grozi noszenie zbyt ci¢zkiego w stosunku do masy ciala tornistra?

Poczatkowo uczen narzeka na nasilony bol plecow, ktory z czasem moze
przerodzi¢ si¢ w poglebione schorzenie kregostupa, doprowadzajace do
zapadania si¢ klatki piersiowej oraz nieprawidlowego funkcjonowania ukladu
oddechowego i1 uktadu krazenia. DZzwigajac na plecach zbyt duzy cigzar, dziecko
jest takze narazone na dolegliwosci w obrebie ledzwiowego odcinka krggostupa,
problemy z kolanami oraz znieksztatcenia w budowie stop.

Pamietajmy. W profilaktyce wad postawy dzieci 1 mtodziezy wazne s3g nie
tylko prawidtowo dobrane 1 spakowane ich tornistry, ale takze zapewnienie im



wlasciwych stanowisk pracy jak rowniez wyrobienie prawidlowych nawykoéw
ruchowych w tym odpowiednig ilo$¢ aktywnosci fizyczne;.

Ponizej przedstawiamy galeri¢ zdje¢ w ktorej znajdujg si¢ wskazoéwki Gtownegi
Inspektora Sanitarnego skierowane dla dyrektoréw, nauczycieli, rodzicow 1
ucznidéw dotyczace tornistrow.

SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE MUSZA BYC CIEZKIE!
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58% uczniow w klasach I-lll nosi plecak, ktorego
—e waga przekracza 10% masy ciata; u 17% uczniow
jego waga przekracza 15% masy ciala.
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MINISTERSTWO
* DYREKTORZE * | * NARODOWES
O CZYM WARTO PAMIETAC

Zadbaj o mozliwos¢
bezpiecznego przechowywania
podrecznikow i materialow
edukacyjnych w szkole.

Wyrobione od najmiodszych lat 'Q
nawyki zwigzane z edukacja prozdrowotng
pozwola na utrzymanie dobrej kondygji

fizycznej w przysztosci. Nadmierna waga plecakow

moze skutkowac dysfunkcjami narzadu ruchu.

Zapewnij prawidtowy rozklad zajec
edukacyjnych uwzgledniajacy zasady
ochrony zdrowia i higieny pracy.

Zadbaj o to, aby uczniowie mieli
réwnomierne obcigzenie zajeciami
w poszczegdlnych dniach tygodnia.

Zapewnij uczniom bezpieczne i higieniczne
warunki do edukacji. Zatroszcz sie o wlasciwe
dostosowanie miejsca do nauki dla ucznia. I

Stworz odpowiednie warunki

do aktywnosci fizycznej

oraz promuj aktywnosc¢ fizyczna
uczniow i rozwijaj ich sportowe pasje.

m www.men.gov.pl n /Ministerstwo.EdukacjiNarodowe}/ , @men_gov pl

MINISTERSTWO
* NAUCZYCIELU * (08 [N b UGt
O CZYM WARTO PAMIETAC‘

Dbaj o zdrowie swojego ucznia. \

Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.

Dzieciom i ich opiekunom

przekazuj rzetelng wiedze
@ natemat profilaktyki

wad postawy.

Praca domowa jest wazna, ale uczen
musi mieé réwniez czas na odpoczynek
i realizowanie swoich pasji.

Zwracaj uwage na whasciwe nawyki
ruchowe dziecka, w tym zachowanie
symetrii ciata przy wykonywaniu

ﬁ czynnosci ruchowych i statycznych

(np. wiasciwg pozycje podczas lekcji).
Rozmawiaj z uczniami,

rodzicami o tym,
Ze waga plecaka
ma znaczenie.

Korzystaj z e-zasobow edukacyjnych

dostepnych np. na stronach MEN i ORE.

m www.men.gov.pl n /Ministerstwo.EdukacjiNarodowe}/ , @men_gov pl



MINISTERSTWO
* RODZICU * = ﬁ? NARODOWE]
0 CZYM WARTO PAMIETAC

Poznaj statut szkoty, w ktorym
Dbaj o zdrowie swojego dziecka. 53 zapisane wymagania i zasady
Kontroluj zawartos< jego tornistra. b chiasals
Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.

Rozmawiaj z nauczycielem
wychowawca, gdy widzisz,
ze Twoje dziecko

jest nadmiernie obcigzone.

KG

Przy zakupie tornistra
kieruj sie jego budowa, waga
oraz mozliwoscia regulacji.
Sprawdzaj co Twoje dziecko
ma w szkolnym plecaku. Zapewnij dziecku wlasciwe
warunki do nauki oraz zadbaj s
o jego aktywnos¢ fizyczng
w wolnym czasie.

[

m www.men.gov.pl n /Ministerstwo.EdukacjiNarodowe}/ ’ @men_gov pl

& MINISTERSTWO
* UCZNIU * . - NARODOWEJ
O CZYM WARTO PAMIETAC '

Dbaj o swoje zdrowie. Nie przeciazaj tornistra!
Kazda dodatkowa rzecz w twoim plecaku
to cigzar zbedny i szkodliwy.

Naucz sie prawidlowo
pakowac swoj tornister.
Dobre ulozenie przedmiotéw
w plecaku pozwoli
na rownomierne zapakowanie
wszystkich rzeczy.

Waga plecaka ma wplyw

na twoje zdrowie, no$ w nim
tylko niezbedne rzeczy.
Zabawki, gry, pamietniki

zostaw w domu. [ 4 Bt aktyuniy,

Korzystaj z zajec sportowych
zaréwno w szkole,
jak i po lekcjach.

m www.men.govpl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowe}/ , @men_gov pl



Artykut opracowano na podstawie materiatdw zamieszczonych stronie Gtéwnego Inspektora
Sanitarnego -ww.gis.gov.pl



