DOBOR PLECAKA DLA
PIERWSZOKLASISTY

JAK PRAWIDLOWO DOBRAC PLECAK | GO UZYTKOWAC

OPRACOWANIE: ELZBIETA KOTECKA

POMOC: JAKUB KOTECKI

BIALYSTOK, DN. 22 CZERWCA 2023 R




DLACZEGO DOBOR PLECAKA JEST TAK WAZNY?

Dzieci w okresie wczesnoszkolnym sg w intensywnej fazie wzrostu i rozwoju. Skrzywienia
kregostupa i deformacje sg szczegdlnie ryzykowne, dlatego nalezy unika¢ nadmiernego
obcigzenia plecéw. Niewtasciwie dobrany i uzytkowany plecak moze prowadzi¢ do
nieprawidtowego rozwoju kregostupa i wad postawy.

Wazne jest, aby plecak byt ergonomiczny, dostosowany do ciata dziecka, miat prawidtowo
wyregulowane szelki oraz usztywnione plecy.

Odpowiednio dobrany plecak to inwestycja w zdrowie i prawidtowy rozwadj dziecka, dlatego
warto wybierac ten, ktory zapewnia komfort, bezpieczenstwo i wsparcie dla kregostupa.




KONSEKWENCIJE ZtEJ POSTAWY

Lepiej dziatac¢ profilaktycznie niz rehabilitacyjnie ©

Jedna z konsekwencji ztej postawy sg problemy ortopedyczne, a w szczegdlnosci skolioza (trwate
boczne skrzywienie kregostupa). Dotyka to dziewczynki trzy razy czesciej niz chtopcow i jest

najczesciej diagnozowana w wieku okoto 10 lat.

Potem moze pojawic sie bol plecow, przepuklina dysku i przygniecenia rdzenia kregowego w
wieku dorostym.

Rehabilitacja lub korekcja chirurgiczna problemow z kregostupem jest wymagajaca i

skomplikowana.
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1. RODZAJ

Tornister, plecak, plecak ,,walizka” na kétkach, torba?

Z uwagi, ze torba na ramie i plecak ,walizka” na kétkach prowokujg nieodpowiednig postawe
ciata, sugerowane sg dwa rozwigzania:

Tornister:

» stabilny i tatwy w uzytkowaniu (mozna go przesungc, otworzy¢, zamknac),
» poprzez usztywnienia stymuluje prawidtowg postawe ciata.

Plecak:
> lekki,
» praktyczny,

» uniwersalny - mozna uzywac go tez poza szkotg — np. jako bagaz podreczny lub na wakacjach.




2.WAGA PLECAKA (catkowita)

Nie powinna przekraczac¢ 10% masy ciata

v Sugerowana waga pustego plecaka to 800-1000 g.

v’ Zgodnie z zaleceniami Gtéwnego Inspektora Sanitarnego waga plecaka po jego spakowaniu powinna
wynosi¢ maksymalnie 10 % masy ciata dziecka.

Przyktad:

Dziecko o wadze 20 kg, moze miec plecak z zawartosciq o wadze 2 kg, a 30 kg — 3kg.




3. WIELKOSC PLECAKA

Plecak nalezy dopasowac do wzrostu dziecka

v" Goérna krawedz plecaka powinna by¢ blisko gérnego odcinka plecow. Nie powinna wystawa¢é daleko
ponad linie ramion ani opadac zbyt nisko.

v Spdd powinien znajdowac sie na wysokosci kosci miedniczej - jeszcze ,nad pupa”.

v Plecak nie powinien takze by¢ za szeroki w stosunku do sylwetki dziecka — nie moze rozchodzi¢ sie na
boki.

v’ Jego ciezar powinien by¢ roztozony symetrycznie.

Zle dobrany czy zle wyregulowany plecak ogranicza zakres ruchu dziecka w trakcie poruszania sie, co
wpfywa bezposrednio na zaburzenia motoryki, zwiekszajgc ryzyko wad postawy w przysztosci.




JAK MIERZYMY NASZE PLECAKI?




3. WIELKOSC PLECAKA

Prawidtowo dobrany i wyregulowany plecak.
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3. WIELKOSC PLECAKA

Nieprawidtowo dobrany i wyregulowany plecak.




4. RAMIACZKA | MOZLIWOSC ICH REGULACII

Plecak powinien przylega¢ do gdrnej czesci plecow dziecka

a) Ramigczka powinny by¢ dos¢ szerokie, miekko wyscietane, aby nie wbijaty sie w ramiona dziecka, dajac
rownomierne roztozenie noszonego ciezaru. Nie mogg by¢ za szerokie, gdyz takie wzynajg sie w pachy i
szyje.

b) Regulacja paskow — tatwa i szybka w obstudze.

Instruktaz:

Ramiqgczka powinny byc naciggniete, tak by ciezar plecaka rozktadat sie w gornej czesci i opierat na
ramionach.

Plecak powinien ,klapac” od dofu.

Kazdy plecak, ktory jest za luzno wyregulowany, bedzie wbijat sie doing czesciq i przekrzywiat dziecko do tyftu,
co powoduje skrzywienia kregostupa.




5. USZTYWNIENIE Z TYtU PLECAKA

Plecak powinien by¢ odpowiednio wyprofilowany i dopasowany do plecow

Jesli tyt plecaka jest dobrze wyprofilowany, to plecy bedg dobrze do niego przylegac i zachowajg prawidtowa
pozycje.

v tyt powinien by¢ usztywniony z uwzglednieniem podparcia dla odcinka ledzwiowego — zgodnie
fizjologiczng krzywizng kregostupa,

v" ma dobrze przylegaé do plecéw dziecka, nie moze hustac sie na boki podczas chodu, aby nie doprowadzi¢
do przecigzen miesniowych w wyniku braku wtasciwej stabilizacji,

v usztywnienie daje wiekszy komfort w przypadku, kiedy ksigzki lub inne sztywne materiaty zmienig swoje
potozenie i mogg uwieraé dziecko w plecy.




5. USZTYWNIENIE Z TYtU PLECAKA

Plecak powinien by¢ odpowiednio wyprofilowany i dopasowany do plecow

Szelki z wszytym

paskiem amortyzujagcym w tylnej komorze

Elastyczny
pasek piersiowy

Lekki
Odcigzony systém gabek pas biodrowy

z wysokiej jakosci siatka




6.PASY STABILIZACYJNE

Utrzymujg plecak blisko ciata powodujac wiekszg stabilnos¢

Pas stabilizacyjny pomaga utrzymac plecak blisko ciata,
zapobiegajgc jego nadmiernemu przechylaniu sie lub
bujaniu podczas poruszania sie. Zapewnia to wiekszg
stabilnosc¢, zwtaszcza podczas aktywnosci fizycznej lub
w trudnym terenie.

Dostepne sg warianty z:

v Pasem stabilizujacym na klatce piersiowej, ktory
ogranicza spadanie ramigczek z barkow.

v Niektore plecaki maja tez dodatkowy pas
stabilizujgcy w odcinku ledzwiowym.
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7. POJEMNOSC

» Lepiej nie kupowa¢ mniejszego niz 10 L.

» Nie powinien by¢ tez za duzy, aby nie kusito dziecka zabieranie dodatkowy zbednych rzeczy
(zabawki itp.).

» Ma miesci¢ materiaty w formacie A4.




8. MATERIAL

» Wytrzymaty (zwtaszcza w miejscu dna plecaka - powinien by¢ wzmocniony).
» Wodoodporny (aura juz od wrzesnia potrafi by¢ deszczowa).
» Mozliwos¢ prania w pralce (materiat powinien by¢ odporny na odksztatcenia w trakcie prania).

» Odporny na zabrudzenia (w codziennym uzytkowaniu plecak narazony jest na czeste
zabrudzenia).

» Przewiewny (od strony plecéw i wewnetrznej strony szelek/paskéw, by dziecko sie nie pocito).




9. Dodatkowe elementy:

Pamietajmy, ze wieksze i ciezsze ksigzki uktadamy przy samych plecach tak, zeby zachowac srodek ciezkosci

1. Przegrédki, ktdre uporzadkuja ksigzki i jeszcze je ustabilizuja.

2. 0Oddzielna kieszen na kanapke — dzieci niestety nie wktadajg jedzenia do folii lub pudetka i mogg zabrudzic
ksigzki.

3. 0Oddzielna kieszen na picie — szybki dostep i mniejsze ryzyko zalania ksigzek.

4. Odblaski z tytu i przodu, bo jak dziecko idzie przodem do Swiatta to tez musi mie¢ odblask na szelkach.

5. Elementy identyfikacyjne, w przypadku kilku identycznych plecakéw, np. w swietlicy.




PODSUMOWUIJAC, JAK PRAWIDLOWO UZYTKOWAC PLECAK:

1. Gorna krawedz plecaka powinna by¢ blisko gornego odcinka plecéw. Nie powinna wystawac daleko
ponad linie ramion ani opadac zbyt nisko.

2. Linia ramion powinna by¢ réwnolegta do gérnej krawedzi plecaka. Plecak nie powinien odstawac od
plecéw ani przechylac sie w jedng strone.

3. Spdd powinien znajdowac sie na wysokosci kosci miedniczej - jeszcze ,,nad pup3”.

4. Upewnij sie, ze paski na ramiona sg dobrze wyregulowane. Powinny by¢ na tyle ciasno dopasowane,
aby utrzymac plecak blisko ciata, ale jednoczesnie nie powinny powodowac niewygodnego ucisku.

5. Pas stabilizacyjny na klatce piersiowej pomaga roztozy¢ ciezar plecaka na wiekszg powierzchnie, co
zmniejsza nacisk na plecy i ramiona. W ten sposéb minimalizuje sie obcigzenie kregostupa i poprawia
komfort noszenia.




PODSUMOWUIJAC, JAK PRAWIDLOWO UZYTKOWAC PLECAK:

6. Jesli plecak ma pas biodrowy, dopasuj go na wysokosci bioder i zaciggnij go, aby rownomiernie roztozy¢
ciezar plecaka na plecach i biodrach. Pas biodrowy powinien by¢ umieszczony na kosciach biodrowych, a nie
na talii.

7.  Upewnij sie, ze zawartos¢ plecaka jest rwnomiernie roztozona. Ciezkie przedmioty powinny by¢
umieszczone blizej plecéw, aby zminimalizowac¢ nierownomierne obcigzenie kregostupa.

8. Wazne jest rowniez, aby nie nosi¢ zbyt ciezkiego plecaka. Zbyt duza waga moze prowadzi¢ do nadmiernego

obcigzenia kregostupa i prowadzi¢ do bélu i dyskomfortu.

Pamietaj, ze kazda osoba moze miec nieco inny ksztatt ciata, dlatego najlepiej jest dostosowac plecak do wtasnych
potrzeb i upewnic sie, ze jest on wygodny i zapewnia odpowiednie wsparcie dla kregostupa.

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci lub doswiadczasz dyskomfortu, zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem lub

specjalista.




PRZYDATNE LINKI:

» https://m.youtube.com/watch?v=bC6DznkuQPU&feature= https://
» youtu.be/REw0) -PJ94

» https://youtu.be/yqlgxiX-Ong

» https://youtu.be/NUOXadTryFk
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