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Do dyrektoréw szkét podstawowych i rodzicow/opiekunéw prawnych uczniow
/wszyscy/

Dotyczy: profilaktyki wad postawy

Majac na uwadze zdrowie uczniéw, a w tym zapobieganie wadom postawy wazne
jest, aby zapewni¢ wtasciwe warunki bezpieczenstwa i higieny w placéwce poprzez
dostosowanie stanowisk pracy ucznia zgodnych z Polskg Normga, zapewnienie miejsc
na pozostawienie w szkole czesci podrecznikéw i innych pomocy dydaktycznych, a takze
zwiekszenie swiadomosci wptywu obcigzenia uczniéw ciezarem tornistra w okresie
dojrzewania (waga tornistra, dopasowanie, wiasciwe uzytkowanie).

Dlatego zwracam sie z prosbg do dyrektorow szkét o rozpowszechnienie informacji na
powyzszy problem za posrednictwem komunikatoréw z rodzicami i opiekunami prawnymi
uczniéw. Pomocniczo mozna skorzystac z opracowanych prezentaciji. Linki do pobrania:
1.

https://docs.google.com/presentation/d/1sxbytFOlh1SVUTFBfHjVxKM29fSjkMA7/edit?
usp=drive_link&ouid=106209798551894842545&rtpof=true&sd=true

2.

https://docs.google.com/presentation/d/1rTZgdmvGJiobdmuQASYN;j3eqSZBrrd4J/edit?
usp=drive_link&ouid=106209798551894842545&rtpof=true&sd=true

Tornister stanowi nieodzowny atrybut kazdego ucznia. Jego waga,

odpowiednie dopasowanie oraz wtasciwe uzytkowanie odgrywaja ogromna 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 sa na wyksztatcenie sie u nich wady postawy ( poczatek dysfunkcji
narzadu ruchu). Rozpoczynajac nauke, dziecko zmienia swéj dotychczasowy tryb zycia
spedzajac w szkolnej tawce, nastepnie w domu - w pozycji siedzacej - nawet kilkanascie
godzin dziennie. Dlatego wazne jest odpowiednie stanowisko pracy ucznia zaréwno w
szkole jak i w domu dostosowane do wzrostu/wysokosci podkolanowej. Dodatkowo w
wieku 6-9 lat organizm wykazuje ogromnga biologiczng potrzebg ruchu, co prowadzi do
czestej zmiany pozycji podczas lekcji. Obok schorzern  w obrebie ledZwiowego odcinka
kregostupa, pojawiajg sie coraz czesciej nowe, atakujgce odcinek szyjny i nadgarstek.

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

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

¢ Nadmierne obcigzenie Zle wptywa réwniez na ramiona, ktére s3 nieprzystosowane do
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noszenia ciezaréw.
e Zgodnie z zaleceniami Gtéwnego Inspektora Sanitarnego waga plecaka nie powinna
przekraczac¢ 10-15 proc. masy ciata ucznia.

Do rodzicow !

Dbaj o zdrowie dziecka. Kontroluj zawartos$¢ plecaka. Dokonuj wtasciwego zakupu
plecaka. Wspotpracuj z wychowawca i dyrektorem szkoty. Zadbaj o aktywnos¢ ruchowa
dziecka. Zapewnij w domu prawidtowe stanowisko pracy dziecka (biurko i krzesto
dostosowane do wymagan ergonomii) oraz wtasciwe o$wietlenie.

Z wyrazami szacunku

Renata Gradzka
Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Biatej Podlaskiej
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