& 4 i\ggi %??‘EEST WO
* RODZICU * ed R
O CZYM WARTO PAMIETAC

Poznaj statut szkoty, w ktorym
s3 zapisane wymagania i zasady

Dbaj o zdrowie swojego dziecka. pisane wy _
eceniania twojego dziecka.

Kontroluj zawartos¢ jego tornistra.
Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka

 to ciezar zbedny i szkodliwy.

Rozmawiaj z nauczycielem
wychowawcg, gdy widzisz,
ze Twoje dziecko

jest nadmiernie obcigZone.

Przy zakupie tornistra
kieruj sie jego budows, waga
oraz mozliwoscia regulacji.
Sprawdzaj co Twoje dziecko
ma w szkolnym plecaku. Zapewnij dziecku wiasciwe \
. warunki do nauki oraz zadbaj
o jego aktywnosc fizyczna

BRSNS w wolnym czasie.
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Dzieciom i ich opiekunom
= . . przekazuj rzetelng wiedze
) . . ; \ @ a2 temat profilaktyki
Dbaj o zdrowie swojego ucznia. wad postawy.
Kazda dodatkowa rzec w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.

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

Zwracaj uwage na wlasciwe nawyki
ruchowe dziecka, w tym zachowanie
symetrii ciala przy wykonywaniu
czynnosci ruchowych i statycznych
(np. whasciwa pozycje podczas lekeji).

Rozmawiaj z uczniami,
rodzicami o tym,

. Zze waga plecaka
ma znaczenie.

Korzystaj z e-zasobéw edukacyjnych seemmwy
dostepnych np. nastronach MENiORE. | WWW |
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SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE MUSZA BYC CIEZKIE!

plecak powinien posiadac ergonomiczna,
odpowiednio usztywniong scianke przylegajaca do pleciw

# powinien miec rowne, szerokie szelki, kiérych diugosé
umozliwi swobodne wiladanie | zdejmowanie, jednoczesnie
zapewniajgc jak najlepsze przyleganie plecaka do plecow

¥ ciezsze rzeczy nalezy umiescic na dnie, a 1zejsze - wyzej
& nalezy go nesic na obu ramionach

# waga tornistra nie powinna przekraczac 10-15 %
masy ciala dziecka
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58% uczniow w klasach I-1ll nosi plecak, ktérego
e waga przekracza 10% masy ciata; u 17% uczniow
jego waga przekracza 15% masy ciata.
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Dbaj o swoje zdrowie. Nie przecigzaj tornistra!
+ Kazda dodatkowa rzecz w twoim plecaku
. to dezar zbedny i szkodliwy.

. Waga plecaka ma wplyw
na twoje zdrowie, no$ w nim
tylko niezbedne rzeczy.
Zabawki, gry, pamietniki
zostaw w domu. v

staj z zajec sportowych
no w szkole,
jak i po lekcjach.
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