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Tornister stanowi nieodzowny atrybut kaidego ucznia. Jego waga, odpowiednie dopasowanie
oraz witasciwe uzytkowanie odgrywaja ogromng role w utrzymaniu prawidtowej postawy
oraz zapobieganiu skrzywienia kregostupa.

W wieku szkolnym ma miejsce pierwszy okres krytyczny dla postawy fizycznej dziecka. W okresie tym
nastepuje wzmozony wzrost ciata dziecka, w zwigzku, z czym uczniowie bardziej narazeni s3
na wyksztatcenie sie u nich wady postawy. Rozpoczynajac nauke, dziecko zmienia swéj dotychczasowy
tryb zycia spedzajgc w szkolnej fawce — w pozycji siedzacej — dziennie powyzej 4 godzin. Dodatkowo
w wieku 6-9 lat organizm wykazuje ogromng biologiczng potrzeba ruchu, co prowadzi do czestej
zmiany pozycji podczas lekc;ji.

e Zbyt ciezki plecak moze powodowa¢ niekorzystne, bolesne napiecia w mieéniach i stawach,
oraz bole bioder i kolan.

e Noszenie nieodpowiedniego plecaka wymusza nieprawidilowa postawe - pochylanie
sylwetki do przodu, a takze béle w okolicach karku.

e Nadmierne obcigzenie Zle wptywa réwniez na ramiona, ktére s3 nieprzystosowane
do noszenia ciezaréw.

e Zgodnie zzaleceniami Gtéwnego Inspektora Sanitarnego waga plecaka nie powinna
przekraczac 10-15 proc. masy ciata ucznia.

Co drugie dziecko w wieku wczesnoszkolnym ma za ciezki plecak, a uczniowie dzwigajg na plecach
nawet 11 kg — wynika z badan Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, przeprowadzonych w szkotach
podstawowych i gimnazjach w catej Polsce. Zgodnie z zaleceniami Gtdwnego Inspektoratu Sanitarnego,
waga tornistra nie powinna przekracza¢ 10-15 % masy ciata dziecka. Rzeczywisto$¢ pokazuje jednak,
ze plecaki sg nawet cztery razy ciezsze.
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Gtéwny Inspektorat Sanitarny zwazyt w 2018 roku prawie 500 ton tornistréw polskich ucznidw.
Jak wynika z badania, przecietny tornister wazy ok. 4 kg. Rekordzista, uczen 2. klasy szkoty
podstawowej, diwigat plecak o wadze 11 kg, co stanowito az 50% masy jego ciata. Badanie
przeprowadzone zostato w blisko 700 szkotach i objeto uczniéw klas I-VI szkét podstawowych oraz I-l1I
gimnazjéw, w sumie prawie 115 tys. osdb.

Problem nadmiernego obcigzenia tornistrow widoczny jest w klasach I-1ll w szkotach podstawowych,
z uzyskanych danych wynika, ze 58% ucznidéw klas I-1ll nosi plecaki przekraczajace 10% masy ich ciata,
17% z nich nosi plecaki przekraczajgce 15% masy ich ciata.

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

W wojewddztwie kujawsko-pomorskim skala problemu jest najwieksza, gdyz 81% uczniéw klas
pierwszych nosi plecaki przekraczajgce 10% masy ich ciata, a 30% ucznidw przekraczajgce 15% masy ich
ciafa.

Mniejszy problem nadmiernego obcigzenia tornistréw stwierdzono u uczniéw ze szkét gimnazjalnych,
22% ucznidw sposréd badanych nosito tornistry, ktorych waga przekraczata 10% masy ich ciata.

40% skontrolowanych szkét bylo wyposazonych w indywidualne szafki, dajgce mozliwosé
pozostawienia podrecznikéw i przyboréw szkolnych przez ucznidow na terenie szkoty.



PLECAK:

Wedtug wytycznych Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego plecak powinien posiadac¢ ergonomiczng,
odpowiednio usztywniong S$cianke przylegajacga do plecow, a jego ciezar — by¢ roztoiony
symetrycznie. Ciezsze rzeczy nalezy umiesci¢ na dnie, a lzejsze — wyzej. Zaleca sig, by tornister miat
rowne, szerokie szelki, ktérych dtugos¢ umozliwi uczniowi jego swobodne wkiadanie i zdejmowanie,
jednoczesnie zapewniajgc jak najlepsze przyleganie plecaka do plecéow. Doradza sie réwniez
dodatkowe zapiecie spinajace szelki z przodu klatki piersiowej. Tornister nalezy nosi¢ na obu
ramionach.

— Chcgc zapobiega¢ wadom postawy wsrdd dzieci i mtodziezy powinnismy nie tylko prawidfowo dobrac
i spakowac ich tornistry, ale takze zapewni¢ odpowiedniqg ilos¢ aktywnosci fizycznej oraz wtasciwe
stanowisko pracy, a takze wyrobi¢ prawidfowe nawyki ruchowe — podkresla Marek Posobkiewicz,
Gtéwny Inspektor Sanitarny.

Czym grozi noszenie zbyt ciezkiego w stosunku do masy ciata tornistra?

— Poczgtkowo uczen narzeka na nasilony bol plecow, ktéry z czasem moze przerodzi¢ sie w pogtebione
schorzenie kregostupa, doprowadzajgce do zapadania sie klatki piersiowej oraz nieprawidtowego
funkcjonowania uktadu oddechowego i uktadu krgzenia. DZwigajqgc na plecach zbyt duzy ciezar, dziecko
jest takze narazone na dolegliwosci w obrebie ledzwiowego odcinka kregostupa, problemy z kolanami
oraz znieksztafcenia w budowie stop — mowi fizjoterapeutka Kamila Kuzniar-Kosowska.



WYNIKI BADAN W SZKOtACH PODSTAWOWYCH
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Wszystkie plecaki ucznioéw klas I-11l waza 123 147 kg czyli 123,1 tony

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

21% 65%

Srednia waga plecaka wszystkich
uczniow klas I-11l szkot podstawowych
wynosi 3,1 kg. Plecaki dziewczat .

i chtopcow wazg srednio tyle samo.

Najciezszy 11kg W wojewaddztwie kujawsko-pomorskim skala problemu jest

plecak wazyt najwieksza gdyz 81% uczniow klas | nosi plecaki przekraczajace
11 kg i nalezat do . 10% masy ciata, a 30% ucznidow przekraczajace 15% masy ciata.
chtopca z 2 klasy, Natomiast w wojewodztwie swietokrzyskim odnotowano

u ktorego waga najciezszy plecak ucznia z klasy | ktérego waga wyniosta 8,9 kg
tornistra stanowita az i stanowita 30,3% masy ciata.

50% masy ciata!
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