Gmina Poraj

Lekki tornister - profilaktyka wad postawy

Zbyt ciezki tornister moze zaburzy¢ prawidtowy rozwdj kregostupa dziecka, skutkiem czego jest boczne skrzywienie
kregostupa czyli skolioza, a duze ciezary noszone przez dzieci wptywajg negatywnie na stawy biodrowe, kolana, a
takze stopy. Skutki wad postawy, ktére dziecko nabyto w dziecinstwie ujawniajg sie najczesciej dopiero w dojrzatym
wieku zwyrodnieniami kregostupa i stawdw, nieprawidtowosciami w funkcjonowaniu narzadéw wewnetrznych oraz
bélami konczyn. Nabyte przez dzieci wady postawy, ktére zmieniajg statyke kregostupa skutkujg na cate zycie.

Zgodnie z zaleceniami Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, waga tornistra nie powinna przekracza¢ 10-15% masy
ciafa dziecka. Rzeczywistos¢ pokazuje jednak, ze tornistry sa nawet cztery razy ciezsze. Badania przeprowadzane w
2016 roku przez GIS w blisko 700 szkotach wykazaty, ze wysoki odsetek uczniéw nosi ,ponadnormatywne” tornistry.
Nadmierne przeciagzenie tornistrow dotyczy uczniéw klas I-1ll szkét podstawowych, gdzie 58% ucznidw nosi ekwipunek
przekraczajgcy 10% masy ciata, a 17% az 15% masy ciata. Powaznym problemem jest przecigzenie tornistrow
pierwszoklasistéw, gdzie stwierdzono 10% przekroczenie masy ciata u 65% ucznidéw i 21% przekroczenie masy ciata u
15% uczniéw klas pierwszych.

Wedtug wytycznych Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego tornister powinien posiada¢ ergonomiczna, odpowiednio
usztywniong $cianke przylegajaca do plecdéw, a jego ciezar - by¢ roztozony symetrycznie. Ciezsze rzeczy nalezy
umiesci¢ na dnie, a Izejsze - wyzej. Zaleca sie, by tornister miat réwne, szerokie szelki, ktérych dtugos¢ umozliwi
uczniowi jego swobodne wktadanie i zdejmowanie, jednoczesnie zapewniajac jak najlepsze przyleganie plecaka do
plecéw. Doradza sie réwniez dodatkowe zapiecie spinajace szelki z przodu klatki piersiowej. Tornister nalezy nosi¢ na
obu ramionach.

Aby zapobiec wadom postawy wsrdd dzieci, nalezy nie tylko dobrze dobrac i spakowac tornistry, ale réwniez zapewnic
odpowiednia ilo$¢ ruchu i wtasciwe stanowisko pracy.
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