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Czy zastanawiates sie kiedys jaki ciezar musi codziennie
nhosi¢ Twéj kregostup?

Czy pakujesz do plecaka tylko przedmioty, ktére sg Ci
niezbedne w szkole?

MUSISZ WIEDZIEC! Waga Two jego plecaka m
wptywa na zdrowie Two jego kregostupal
y O+to kilka ciekawostek, dzieki ktérym
dowiesz sie, jak zadbac¢ o swé ﬁ

kregostup..




Z badan organizatorow akcji "LEKKI
TORNISTER" wynika, ze:

Czy wiesz, ze..

CO DRUGI

uczen w wieku 6-9 lat
nosi tornister, ktérego y

waga przekracza
10% masy ciata dziecka

N
)|

Zrodto: http://lekkitornister.org/o-akgji/lekki-tornister
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Z badan organizatorow akcji "LEKKI
TORNISTER" wynika, ze:

N7 |

Czy wiesz, ze..

- Srednio ponad tyle
zbednych rzeczy znajduje
sie w tornistrze ucznia
szkoty podstawowej; =

Zrodto: http://lekkitornister.org/o-akgji/lekki-tornister



Z badan organizatorow akcji "LEKKI
TORNISTER" wynika, ze:

Czy wiesz, ze..

- tyle wazyt
najciezszy PUSTY

Zrodto: http://lekkitornister.org/o-akgji/lekki-tornister



Z badan organizatorow akcji "LEKKI
TORNISTER" wynika, ze:

Czy wiesz, ze.. % J
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zawartosci tornistra\
stanowity przedmioty )

zbedne u jednego

\ badanego
trzecioklasisty )

Zrodto: http://lekkitornister.org/o-akgji/lekki-tornister




Z badan organizatorow akcji "LEKKI
TORNISTER" wynika, ze:

Qvi’e-sizem % /
- / nawet 6-7 kg ?
j wazy plecak

dziecka objetego )
A / edukacja

4 wczesnoszkolng! )

Zrodto: http://lekkitornister.org/o-akgji/lekki-tornister




Z badan organizatorow akcji "LEKKI
TORNISTER" wynika, ze:

Czy wiesz, ze.. % .
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ciezsze plecaki \
maja dziewczynki
niz chtopcy; )

Zrodto: http://lekkitornister.org/o-akgji/lekki-tornister



Z badan organizatorow akcji "LEKKI
TORNISTER" wynika, ze:

Czy wiesz, ze.. % J

2385,77 kg ’
wazyty tornistry 782
dzieci przebadanych w
IV edycji projektu. To
tyle, co 7 tygrysow, )
samica stonia
afrykanskiego czy 190
sztabek ztota!

Zrodto: http://lekkitornister.org/o-akgji/lekki-tornister



Pakuj tornister
z glowd|

Pomysél, czy potrzebujesz

w szkole swojego pamietnika,

ciezkich segregatoréw, zabawe
i 2 piornikow?

J Lastanéw sie, co jeszcze zbednego
przyniostes$ dzi§ do szkoty?



Codzienne noszenie zbyt

ciezkiego tornistra

powoduje nadmierne
obcigzenie kregostupa.
Przyczynia sie to do

powstawania

WAD POSTAWY,

dolegliwoéci bélowych

o \% fun

i nieprawidlowego
kcjonowania narzqdéw
wewnetrznych.
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Ale na szczescie

mozemy temu zaradzic.
Poznaj kilka prostych

zasad, dzieki ktorym \J
D

<1 o o
r ochronisz Two je plecy

L -




Wybierajgc nowy plecak - pamietaj, by nie byt zbyt 8

ciezki. Zrezygnuj z plecaka na kétkach.
[LOTYCH ZASAD
Wybierqj zeszyty w miekkiej oktadce o gruboéci ROZS DNEGO

nie wigkszej niz 32 kartki. \ U C

Kanapki zapakuj w specjalne woreczki éniadaniowe
lub lekkie pudetko, a picie - w plastikowq butelke
albo specjalny bidon.

Codziennie wieczorem sprawdz zawartoéé swojego plecaka.
Wyciqgnij niezjedzone kanapki i stodycze, butelki z napojami,
kartoniki mleka oraz zbedne podreczniki i zeszyty.
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Do szkoly zabierqgj tylko te podreczniki
i zeszyty, ktére bedq Ci potrzebne danego
dnia.

No$é plecak na obu ramionach.

Rzeczy dodatkowe - akcesoria plastyczne, czyste zeszyty,
przybory szkolne , dodatkowe piérniki - zostaw w szkolne;
szafce lub miejscu do tego wyznaczonym.

Nie zabierqj do szkoty zabawek: klockéw LEGO, lalek Barbie,
kucykéw Pony, pluszakéw, samochodzikéw, pistoletéw, albuméw.

Lostaw je w domu. POBAWISZ SIE PO POWROCIE ZE SZKOLY
:)




Aby wzmochnié¢ nasze plecy
i pozwoli€¢ miesniom
na krotki odpoczynek...
POCWICZMY )

O+to kilka propozycji €wiczen,




Cwiczenie |-
Mqgdra gtéwka

Wez do reki podrecznik i potéz go na glowie.

Sprébuj utrzymaé réwnowage ciata tak, by ksigzka nie
T spadta na podloge.
@ @ Udato sie? SWIETNIE!
Teraz mozesz rozpoczqé przechadzke po klasie lub
pokonaé krétki labirynt pomiedzy tawkami.
Sprébuj tez wykonaé przysiad lub usiqéé na podiodze, caly

" N AR\

czas majqc ksigzke na glowie.
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Cwiczenie 2:
Wrébelki piig wode

Stan w niewielkim rozkroku z glowq
wyciqgnietq do géry i wzrokiem
skierowanym przed siebie.
Wyprostowane rece unie§ w goére.
Na hasto nauczyciela: ,Wrébelki pijq
wode” wykonaj sklon, a nastepnie
wyprostyj sie.



Cwiczenie 3:
Rozwijajqcy sie kwiatek.

Stan w lekkim rozkroku. Gdy
nauczyciel wypowie stowa: ,Kwiatek
sie zamyka”, wykonaqj sklon, prébujqc
dotkngé palcami podiogi, a przy tym

rozluznigjqc mieénie grzbietu. Na
stowa: ,Kwiatek sie rozwija” powoli
roluj swoje cialo, wracajqc do pozydji
wyjsciowe].
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Cwiczenie Y:
Elastyczna zabka

Kucenij, dotykajgc palcami fragmentu
podtogi przed sobq (siadajgc jak
zabka). Stopniowo rozprostuj nogi,
uwazajqc, by czubki ich dloni przez
caly czas stykaly sie z posadzka.




Poszto Ci swietniel

/ ‘ a‘\e‘a%“

ZAPAMIETAJ POZNANE

ADY!
TWOJ KREGOSLUP BEDZIE

CI WDZIECZNY :




