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* DYREKTORZE *

O CZYM WARTO PAMIETAC

Wyrobione od najmtodszych lat l@')t
nawyki zwigzane z edukacjq prozdrowotna
pozwola na utrzymanie dobrej kondygji

fizycznej w przysziosci. Nadmierna waga plecakow

moze skutkowac dysfunkcjami narzadu ruchu.

Zapewnij uczniom bezpieczne i higieniczne
warunki do edukacji. Zatroszcz sie o whasciwe
dostosowanie miejsca do nauki dla ucznia.

m www.men.gov.pl

n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/

MINISTERSTWO
EDUKACJI
NARODOWEJ

Zadbaj o mozliwosc
bezpiecznego przechowywania
podrecznikow i materiatow
edukacyjnych w szkole.

Zapewnij prawidtowy rozktad zajec
edukacyjnych uwzgledniajacy zasady
ochrony zdrowia i higieny pracy.

Zadbaj o to, aby uczniowie mieli
rownomierne obcigzenie zajeciami
w poszczegolnych dniach tygodnia.

Stworz odpowiednie warunki
do aktywnosci fizycznej ﬂ

=

oraz promuj aktywnosc fizyczna
uczniow i rozwijaj ich sportowe pasje.

’ @men_gov pl



MINISTERSTWO
* NAUCZYCIELU » ESS8 * NARODOWE
O CZYM WARTO PAMIETAC o

U
Dbaj o zdrowie swojego ucznia. \

Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.

7 Dzieciom i ich opiekunom
przekazuj rzetelna wiedze
. na temat profilaktyki

wad postawy.
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Rozmawiaj z uczniami,

rodzicami o tym,

Zze waga plecaka
ma znaczenie.

Korzystaj z e-zasobow edukacyjnych
dostepnych np. na stronach MEN i ORE.

n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowe}/ , @men_gov pl

m www.men.gov.pl



ﬁ MINISTERSTWO
* RODZICU * == NARODOWEJ
O CZYM WARTO PAMIETAC

Poznaj statut szkoly, w ktorym
Dbaj o zdrowie swojego dziecka. s3 zapisane wymagania i zasady
Kontroluj zawartos¢ jego tornistra. DeEsiNAnia tainge detecha,
Kazda dodatkowa rzecz w plecaku dziecka
to ciezar zbedny i szkodliwy.

Rozmawiaj z nauczycielem
wychowawca, gdy widzisz,
ze Twoje dziecko

jest nadmiernie obcigzone.

KG

Przy zakupie tornistra
kieruj sie jego budowa, waga
oraz mozliwoscia regulacji.
Sprawdzaj co Twoje dziecko
ma w szkolnym plecaku. Zapewnij dziecku wlaéciwe \
warunki do nauki oraz zadbaj
o jego aktywnosc fizyczng
w wolnym czasie.

CCL

m www.men.gov.pl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ y @men_gov _pl



ﬁ MINISTERSTWO
* UCZNIU * | | NARODOWE
O CZYM WARTO PAMIETAC

Dbaj o swoje zdrowie. Nie przecigzaj tornistra!
Kazda dodatkowa rzecz w twoim plecaku
to ciezar zbedny i szkodliwy.

Naucz sie prawidlowo
pakowac swoj tornister.
Dobre utozenie przedmiotow
w plecaku pozwoli

na rownomierne zapakowanie
wszystkich rzeczy.

Waga plecaka ma wplyw
na twoje zdrowie, nos w nim
tylko niezbedne rzeczy.

Zabawki, gry, pamietniki
zostaw w domu. (4

Badz aktywny.
Korzystaj z zaje¢ sportowych
zarowno w szkole,

jak i po lekcjach.

m www.men.gov.pl n /Ministerstwo.Edukacji.Narodowej/ ’ @men_gov _pl



SZKOLNE TORNISTRY

NIE ZAWSZE MUSZA BYC CIEZKIE!

B plecak powinien posiada¢ ergonomiczng,
odpowiednio usztywniong scianke przylegajaca do plecow

B powinien mie¢ rowne, szerokie szelki, ktorych dtugosé
umozliwi swobodne wkiadanie i zdejmowanie, jednocze$nie
zapewniajac jak najlepsze przyleganie plecaka do plecow

B ciezsze rzeczy nalezy umiescic na dnie, a Izejsze — wyzej
B nalezy go nosi¢ na obu ramionach

B waga tornistra nie powinna przekraczac 10-15 %
masy ciata dziecka

NIE PAKUJ
| e ® ZBEDNYCH e------,

RZECZY F i

58% uczniow w klasach I-lll nosi plecak, ktérego
waga przekracza 10% masy ciata; u 17% uczniow
jego waga przekracza 15% masy ciata.

Gtowny
Inspektorat
Sanitarny

www.gis.gov.pl




