Zalecenia Gtdwnego Inspektora
Sanitarnego dotyczace wiasciwego
wyboru tornistra oraz jego
uzytkowania

* spakowany plecak nie powinien wazy¢ wiecej niz
10-15% masy ciata ucznia

* pusty plecak powinien wazy¢ nie wiecej niz 1 kg

* powinien posiada¢ usztywniong $cianke
przylegajacy do plecéw

* Jego ciezar powinien by¢ roztozony réwnomiernie

* cigzsze rzeczy powinny byé umieszczone na dnie,
a lzejsze wyzej

* powinien miec rowne, szerokie szelki

* wielkos¢ powinna byé dobrana do wzrostu
dziecka

* hie powinien by¢ szerszy niz ramiona i tutéw
ucznia

dolna krawed? powinna znalez¢ sie na wysokoéci

odcinka ledZwiowego plecédw dziecka, natomiast
gorna krawedz na wysokosci ramion

* tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach i wazne
jest, aby:

> dtugos¢ szelek umozliwiata swobodne wktadanie
i zdejmowanie, jednoczeénie zapewniajac jak
najlepsze przyleganie tornistra do plecéw

» regulowac szelki tak, zeby oba ramiona byty
rowno obcigzone. Pomagac w tym moze
dodatkowy pasek piersiowy.



Wskazéwki dla rodzicow /opiekunow

pamietajmy, ze przed zakupem tornistra nalezy
skontrolowac szelki, ktére powinny by¢ mocne,
szerokie oraz regulowane

tornister powinien by¢ dobrze usztywniony i
odpowiednio wyprofilowany, dopasowany do
plecow

dobierajgc zeszyty wybierajmy te w cienkich, tzw.
miekkich oktadkach, w miare mozliwosci
wybierajmy cierisze, np. 16-32 kartkowe

szkoty zapewniaja mozliwos¢ pozostawienia
czeéci podrecznikéw i przyborow szkolnych w
placéwkach —

warto, aby takie przedmioty jak buty na Zzmiane
dziecko pozostawito w placowce
rodzice/opiekunowie powinni systematycznie
kontrolowaé, co dziecko pakuje do plecaka,

czy nie ma w nim niepotrzebnych przedmiotow i
materiatow

¢niadanie mozna wktadaé do papierowych
torebek bad? lekkich $niadaniowek, a wode nosic¢
w butelkach

o mniejszych pojemnosciach

Ponadto pamietajmy, aby od pierwsze; klasy uczy¢
dzieci racjonalnego pakowania tornistrow i usuwania z
nich rzeczy niepotrzebnych.

Plecak powinien by¢ noszony na plecach, a nie na
jednym ramieniu, czy w rece.



