PODNOSZENIE I NOSZENIE CIEZAROW

Dzwiganie 1 noszenie cigzkich przedmiotow jest dla dziecigcego kregostupa wielkim
obcigzeniem mechanicznym, poniewaz rozw0j kregostupa u matych dzieci nie zostat
jeszcze zakonczony. Kosci sg jeszcze migkkie 1 tatwo ulegaja deformacji.

TORNISTRY

WAGA CIALA MAKSYMALNA WAGA TORNISTRA
15-20 KG 1,8-2,4 KG

20-25 KG 2,4-3,0 KG

25-30 KG 3,0-3,6 KG

30-35 KG 3,6-4,2 KG

35-40 KG 4,2-4,8 KG

40-45 KG 4,8-5,4 KG

Waga wypchanego plecaka powinna si¢ga¢ maksymalnie 10-12 procent wagi ciata.
Tornister powinien by¢ noszony mozliwie jak najblizej ciata, najlepiej na ramionach
lub plecach. Cata powierzchnig ma przylega¢ do plecow na wysokosci kregostupa
piersiowego, a ci¢zar musi by¢ rownomiernie podzielony na oba ramiona. Gérna
krawedz tornistra powinna si¢ skonczy¢ na wysokos$ci ramion.

Zbyt krétkie paski sg tak samo niedobre, poniewaz wtedy dziecko si¢ garbi. Noszenie
tornistra na jednym ramieniu sprzyja bocznemu skrzywieniu kregostupa.

Dobre tornistry na pusto nie wazg wiecej niz 1,2 kg. Maja przynajmniej 4
centymetrowe, bezstopniowo regulowane i dobrze wyS$cietane paski, sztywng forme i
sg stabilne. Przy pakowaniu, rzeczy ci¢zsze powinnismy umieszczac blizej plecow, a
1zejsze w czesciach przednich plecaka.

NAJWZNIEJSZE ZASADY PRZY DZWIGANIU I NOSZENIU CIEZKICH
PRZEDMIOTOW

* Cigzar nalezy podzwigac 1 nosi¢ blisko ciala
* Przy podnoszeniu nalezy caly czas ugina¢ nogi.
* Plecy nalezy trzymac prosto
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