10.

- Pamietaj o prawidtowej postawie ciata podczas nauki

10 ZASAD ZDROWEGO KREGOSLUPA

Aby kregostup byt zdrowy i zadowolony, wystarczy pamietaé o kilku prostych radach:

- Kupujac tornister, wybierz ten, ktory nie tylko jest tadny, ale réwniez ma szerokie, regulowane szelkii specjalnie wyprofilowany

byt oraz nie wazy wigcej niz 1 kilogram. Jesli to mozliwe, zdecyduj sie na plecak z dodatkowym paskiern zapinanym z przodu (na
klatce piersiowej) - pomoze on ustabilizowat tornister oraz roztozyé jego ciezar na caty tutow.

- Lrezygnuj z plecaka na kotkach. Mimo ze jego zakup moze wydawac sie dobrym pomystem, trudno bedzie Ci nosié tornister na

schodach i podczas ztej pogody. Poza tym ciagniecie plecaka jedng reka zwiekszy ryzyko powstania wad postawy i... zasmuci
Twoj kregostup!

- Pakujac do tornistra podreczniki, zeszyty i przybory szkolne, ciezsze rzeczy umiesé na dnie, w centralnej czgsci plecaka, a lzejsze

- na gorze lub po bokach. Wykorzystaj wszystkie przegrodki i kieszonki.

- Codziennie wieczorem sprawdz zawartos¢ swojego plecaka, wyciagajac 7 niego zbedne ksiazki, niezjedzone kanapki oraz misie,

klocki, samochodziki i inne zabawki. One naprawde nie beda potrzebne w szkole, uciesza sie z pozostania w domu!

- Spakyj tylko te rzeczy, ktore beda potrzebne nastepnego dnia w szkole. Skorzystaj z pomocy rodzicow!
- Upewnij sie. ze tornister nie jest za ciezki - nie przekracza 10-15 % Twojej masy ciata. Zapytaj mame lub tatel

- Dodatkowe rzeczy - przybory plastyczne, zapasowe zeszyty, dodatkowe podreczniki - jesli mozesz, zostaw w szkole, w swojej

szafce lub w miejscu wyznaczonym przez nauczyciela.

- Nos plecak na obu ramionach. Tornister powinien przylega¢ do ciata,

a nie zwisac ponizej posladkow lub ciagnat Cie swoim cigzarem do tytu.

przy biurku, siedzenia w szkolnej tawce, a takze w trakcie zabawy.

Drogi Nauczycielu,

przekaz powyzsze wskazowki
dzieciom i ich rodzicom.

Dowiedz sie wiecej z kolejnych

stron przewodnikal!

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej - biegaj, ptywaj,

graj w pitke 7 kolegami, p6jdz na plac zabaw lub na spacer.
Sport to zdrowie - dzieki niemu zmniejszysz napiecie mieéni
plecéw, a Twoj kregostup zyska kolejny powdd do zadowolenial




