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« bole kregostupa : schorzeniem Nr.1
« 50% dzieci do dnia rozpoczecia szkoty ma wady postawy

« CO drugie dziecko w wieku od 7 do 14 lat ma ztg postawe
sylwetki

. 1/5 dzieci w podstawowce ma bole kregostupa

« dzieci noszg wiecej niz 15% wiasnej masy ciata
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« 98% ma za mato ruchu i uprawia za mato sportow w czasie
wolnym

« 95% za duzo konsumpcji telewizji i komputera

« 91% rodzicow za mato motywuje swoje dzieci do rozwoju
motorycznego dziecka

« 60% za mato lub mato korzystny wu-ef w szkole

« 53% zte lub nie odpowiedne odzywianie sie dzieci
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» 0d urodzenia

» dobry dobor wozka, tozeczka | materaca do t6zeczka
« chodzenie na boso to ,najlepsze obuwie dla dziecka”
« duzo ruchu i sportu rowna sie brak nadwagi
 indywidualnie dopasowany plecak do szkoty

« odpowiednie meble do siedzenia
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- trzeba stworzy¢ sytuacje sprzyjajgce ruchowi !

- aktywne spedzanie czasu na tonie natury

- Jazda rowerem zamiast autem

- minimum godzina ruchu dziennie

- gry ruchowe- skakanie na skakance, berek, hula-hop,
wyskoki z miejsca | skoki w dall

- dobra postawa/ wzmacnianie miesni nog/

- przynaleznosc¢ w klubach sportowych, spacery z rodzicami
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« Waga pustego plecaka max do 1,5 Kg

« plecak z obcigzeniem nie powinien przekraczac¢ 10-12%
wagi dziecka

« rOwWnomierne roztozenie ciezaru w plecaku( ksigzki, piornik,
drugie sniadanie itp.)

« WSpOIny zakup z dzieckiem i przymiarka
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« plecak nie powinien by¢ duzo szerszy niz ramiona dziecka
» dobrze podbite | minimum 4 cm szerokie paski na ramiona
« Wypuklenie w odcinku piersiowym kregostupa
. stabilizacja ksztattu i elastyczne wsparcie plecow
« wazne dodatki takie jak: dobrze widoczna kolorystyka

| odblaski
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- stot i krzesto z regulacjg wysokosci

- idealne krzesto do biurka ( na kotkach& regulacja
siedziska i1 oparcia)

- stopy stabilnie na podtodze, biodra i kolana w pozycji 90
stopni

- Idealne biurko ( lekko pochylony blat do pracy)
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Poprosi¢ dziecko aby ustawito sie
wyprostowane na nogach z
wyciggnietymi przed siebie rekoma.
Dziecko powinno wytrzymac 30
sekund w te] pozycii.
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« 0d narodzin

« duzo ruchu/ koordynacja ciata/ kontrola wagi ciata

« dopasowany plecak szkolny

« optymalnie dobrane miejsce pracy/ do odrabiania lekcji

. G

<

uq‘/p

Lrae A

3,




ODER
FRAN KFUR
StUE%IC\E

Ohne Grenzen.




