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Zaburzenia uk³adu ruchu i statyki cia³a 
stwierdza siê u 10-15% badanych dzieci 
w Polsce [1]1. Wed³ug danych opublikowa-
nych przez G³ówny Urz¹d Statystyczny 
w Stan zdrowia ludności Polski w 2004 r. 
– 1,2% dzieci w wieku 0-14 lat zg³asza prze-
wlek³¹ chorobê krêgos³upa [2]. Wspó³czynnik 
chorobowości szpitalnej dzieci w wieku 
5-14 lat na zniekszta³caj¹ce choroby grzbietu 
(M40-M43) i choroby krêgos³upa (M45-
-M49) w latach 2003-2005 zwiêkszy³ siê 
znacznie (na tle innych grup wiekowych) 
z 5,4 do 9,4 na 10 000 mieszkañców [3]. 

Postawa cia³a cz³owieka w kolejnych eta-
pach rozwoju zmienia siê, a¿ do ostateczne-
go uformowania siê (tzw. nawyk trzymania 
siê) w okresie ok. 18. roku ¿ycia [4]. W czasie 
skoku pokwitaniowego, kiedy nastêpuje 
okres wzmo¿onego wzrostu i dojrzewanie 
p³ciowe, postawa przejściowo pogarsza siê. 
Wiele zmian w symetrii cia³a mo¿e pojawiæ 
siê w zwi¹zku z rozpoczêciem nauki w szkole, 
kiedy to dochodzi do zmiany stylu ¿ycia 
dziecka2. Z³e nawyki zwi¹zane z noszeniem 
plecaka szkolnego oraz utrzymywaniem 
nieprawid³owej pozycji cia³a staj¹ siê, obok 
wad wrodzonych i urazów powypadkowych, 
przyczyn¹ wad postawy i bólu krêgos³upa.

Nadmierne obci¹¿enie a ból pleców
Cottalorda J. i wsp. [5] analizuj¹c litera-

turê dotycz¹c¹ tego zagadnienia określili, 
i¿ nasilenie wystêpowania bólów pleców 
u dzieci i m³odzie¿y zawiera siê w przedziale 
8-84,1%. Zwi¹zek bólu pleców z noszeniem 
plecaka jest spraw¹ sporn¹ wśród badaczy 
danego zjawiska. Pewne jest natomiast, i¿ 
noszenie ciê¿kich plecaków jest powszechne 
w populacji szkolnej. Ciê¿ar plecaka mo¿e 
osi¹gaæ 30%-40% masy cia³a dziecka. Bóle 
pleców wg Leboeuf-Yde C. wystêpuj¹ naj-
czêściej w populacji dziewcz¹t w wieku 12-
-13 lat i ch³opców w wieku 13-14 lat [6]. Wiek 
ten odpowiada okresowi przyspieszonego 
wzrostu w zwi¹zku z czasem pokwitania. 
W³oskie badania z 1999 roku (237 dzieci, 
średnia wieku 11,7 lat) podaj¹, i¿ ból dolnej 
okolicy pleców zwi¹zany jest z ciê¿arem 
szkolnych toreb. Z badañ wynika, i¿ 1/3 dzieci 
nosi ciê¿ar wiêkszy ni¿ 30% masy cia³a, 80% 
„czasem” odczuwa ból pleców, 65,7% no-
sz¹c plecak, mêczy siê, a 46,1% odczuwa ból 
pleców spowodowany noszeniem plecaka 
[7]. Badania przeprowadzone na Uniwer-
sytecie w Michigan (2003)3, obejmuj¹ce 
uczniów w wieku 7-15 lat, sugeruj¹, ¿e to 
nie obci¹¿enie plecaków jest problemem, 
ale przeci¹¿enie dzieci. Spośród badanych 
co trzecie dziecko skar¿y³o siê na bóle ple-
ców, jednak po zwa¿eniu plecaków okaza³o 
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1 Wg Woynarowskiej (Woynarowska B., i wsp. Problemy 
zdrowotne uczniów w Polsce i propozycje ich rozwi¹-
zañ. „Zdrowie Publiczne”. 1998; 52 (2):81- 85.) u du-
¿ego odsetka dzieci stwierdza siê tzw. wady postawy, 
jednak podawane przez niektórych autorów 70-90% 
wg autorki s¹ przesadzone; Ośrodek Promocji Zdrowia 
i Sprawności Dziecka (Urz¹d Miasta Gdañsk) oraz 
Wydzia³ Zdrowia Publicznego (Urz¹d Miasta £ódź) 
podaj¹ odpowiednio 87% (8-12 lat, 2005) i 75% dzieci 
i m³odzie¿y ma wady postawy.
2 Wg Wolañskiego (Wolañski N. Krytyczny wiek kszta³-
towania siê postawy cia³a. „Chirurgia Narz¹dów Ruchu 
i Ortopedia Polska” 1958; 23, 2.).

3 http://www.med.umich.edu/opm/newspage/2003/
backpack.htm

Nadmierne obci¹¿enie krêgos³upa uczniów 
plecakami szkolnymi dotyczy wiêkszości 
dzieci staj¹c siê jedn¹ z przyczyn wad posta-
wy w wieku szkolnym. Artyku³ poświêcony 
jest problematyce obci¹¿enia dzieci tornistrami. 
Omówiono w nim wp³yw nadmiernego obci¹-
¿enia krêgos³upów dzieci, zwi¹zek obci¹¿enia 
z bólem pleców oraz sytuacjê w tym zakresie 
w Polsce, a tak¿e stanowisko w kwestii obci¹-
¿enia dzieci w USA i Polsce.

Backpacks excessively load pupils’ back-
bones 
Excessive musculoskeletal load caused by school 
backpacks affects most children; it results in 
posture defects in school age. This article discusses 
the problems of an excessive load caused by chil-
dren’s backpacks. The influence of the excessive 
load of children’s backbones, the relationship of 
aggravation and back pain, the situation in Poland 
and the recommendations on backpack weight in 
relation to a child’s weight in the USA and Poland 
are discussed, too.
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siê, ¿e w grupie z ciê¿kimi plecakami s¹ dzieci 
zarówno skar¿¹ce siê na ból, jak i wolne 
od bólu. Nadmierne obci¹¿enie krêgos³upa 
ma wp³yw na pojemnośæ p³uc dziecka. Lai J. 
i wsp. [8] po badaniach spirometrycznych 
w zale¿ności od ciê¿aru plecaka doszli 
do wniosku, ¿e przy ³adunku stanowi¹cym 
20% masy cia³a i powy¿ej natê¿ona pojem-
nośæ ¿yciowa (FVC) i natê¿ona objêtośæ 
wydechowa pierwszosekundowa (FEV1) 
zmniejszaj¹ siê znacz¹co.

Środowisko szkolne a krêgos³up dzieci 
Wspó³czesna koncepcja opieki zdrowot-

nej nad uczniami zak³ada, i¿ szko³a powinna 
byæ środowiskiem wspieraj¹cym zdrowie. 
Jednym z celów strategicznych projektu 
Narodowego Programu Zdrowia na lata 
2007-2015 jest „Zmniejszenie przedwcze-
snej zachorowalności i ograniczenie nega-
tywnych skutków przewlek³ych schorzeñ 
uk³adu kostno-stawowego”4. W realizacji 
tego celu wa¿ne jest tworzenie środowiska 
¿ycia, pracy i nauki sprzyjaj¹cego zdrowiu. 
Środowisko szko³y, podobnie jak miejsca 
zamieszkania, wp³ywa na stan zdrowia 
ucznia (zgodnie z koncepcj¹ pól zdrowia 
Lalonda) oraz na powstawanie nawyków, 
a tym samym na styl ¿ycia. Źle dobrane 
do wymiarów ucznia krzes³o i ³awka, 
przyzwolenie na brak aktywności fizycznej 
poprzez zwalnianie z zajêæ wychowania 
fizycznego oraz niew³aściwe stosowanie 
plecaka szkolnego – jego nadmierny ciê¿ar, 
d³ugotrwa³a ekspozycja na ciê¿ar plecaka, 
niew³aściwe wk³adanie i noszenie tornistra 
– maj¹ wp³yw na powstawanie negatywnych 
zmian chodu oraz wad postawy u dziecka 
[5]. Zarówno Cottalorda [9] z zespo³em jak 
i Pascoe [10] zbadali dzieci szkolne (średnia 
wieku 12 lat) pod k¹tem efektu odmiennego 
noszenia plecaka podczas chodzenia. W ba-
daniach dzieci wykona³y zadania: chód bez 
plecaka, chód z plecakiem na dwóch ramio-
nach, chód z plecakiem na jednym ramieniu 
(u Pascoe tak¿e chód z torb¹). Z obserwacji 
wynika, i¿ nieprawid³owe noszenie plecaka 
–  jeden pasek na ramieniu – powoduje pod-
wy¿szenie i skrzywienie krêgos³upa. Hong 
i Brueggemann [11] przebadali prawid³owośæ 
chodu, czêstośæ akcji serca i ciśnienie krwi 
u 410 ch³opców w wieku 10 lat nosz¹cych 
kolejno plecaki o ciê¿arze: bez obci¹¿enia,  
10%, 15%, 20% masy cia³a.

Przy obci¹¿eniu wynosz¹cym 10% masy 
cia³a dziecka wykazano brak istotnych ró¿-
nic w pomiarze parametrów, dla wartości 
obci¹¿enia wynosz¹cych 15% i 20% wyka-
zano istotne statystycznie nieprawid³owe 
pochylenie siê cia³a dziecka ku przodowi. 
Hong i Brueggemann na podstawie wyników 
badañ wysnuli wniosek, i¿ ciê¿ar plecaka 
u 10-letnich ch³opców nie powinien prze-
kraczaæ 10% masy cia³a.

Obci¹¿enie ucznia tornistrem 
– sytuacja w Polsce

W Polsce od stycznia do maja 2003 roku 
oddzia³y higieny dzieci i m³odzie¿y powia-
towych stacji sanitarno-epidemiologicznych 
dokonywa³y pomiaru ciê¿aru tornistrów 
dzieci w wieku szkolnym (klasy I, II, III 
szko³y podstawowej). Ze wzglêdu na brak 
norm w Polsce odnosz¹cych siê do ciê¿aru 
tornistra szkolnego przyjêto dopuszczalny 
ciê¿ar dla m³odzie¿y poni¿ej 16. roku ¿ycia 
zawarty w rozporz¹dzeniu Rady Ministrów 
z dnia 1 grudnia 1990 r. w sprawie wykazu 
prac wzbronionych m³odocianym (DzU 
nr 85, poz. 500 z późn. zm.). Dla ch³opców 
wynosi³ 5 kg, dla dziewcz¹t – 3 kg. Pra-
cownicy Pañstwowej Inspekcji Sanitarnej 
przyjêli umownie 3 kg jako dopuszczalny 
ciê¿ar tornistra dla dzieci w wieku szkol-
nym. Bior¹c pod uwagê zakres norm masy 
cia³a dzieci w wieku 7-9 lat (wartości miêdzy 
3 a 97 percentylem) obu p³ci z siatek centylo-
wych, umowny ciê¿ar plecaka – 3 kg zawiera 
siê w przybli¿eniu w zakresie 6,3-16,7% 

masy cia³a dziecka5. Z uzyskanych danych 
wynika, i¿ 44,2% tornistrów dzieci z miast 
i 37,7% tornistrów dzieci ze wsi przekroczy³o 
umown¹ wagê. Najwiêksze przekroczenie 
dotyczy³o dzieci z klas III (9 lat) – w mieście 
52,8%, na wsi 46,7% uczniów nosi³o ciê¿ar 
wiêkszy ni¿ 3 kg. 

Z powy¿szych danych wynika, i¿ dzieci 
w polskich szko³ach maj¹ zbytnio obci¹¿one 
krêgos³upy tornistrami i ich zawartości¹. 
Wed³ug danych stacji sanitarno-epidemio-
logicznych, na przekroczenie wagi torni-
strów sk³ada³y siê m.in. czynniki zwi¹zane 
z obci¹¿eniem zeszytami i podrêcznikami 
nie ujêtymi w planie danego dnia, noszeniem 
dodatkowych s³owników, ksi¹¿ek, noszeniem 
przedmiotów bezpośrednio nie zwi¹zanych 
z nauczaniem (zabawki, butelki z napojami, 
albumy), niewystarczaj¹cy nadzór opieku-
nów (rodzice, nauczyciele) nad zawartości¹ 
plecaków, rzadko wystêpuj¹ca mo¿liwośæ 
pozostawienia przyborów, podrêczników 
w szafkach szkolnych [12]. Nasuwa siê py-
tanie – jaki jest udzia³, niezbêdnych danego 
dnia podrêczników szkolnych i zeszytów, 
w obci¹¿eniu plecaka szkolnego, a tym 
samym krêgos³upa ucznia?  Wykaz podrêcz-
ników szkolnych przeznaczonych do kszta³-
cenia ogólnego, dopuszczonych przez mini-
stra edukacji narodowej, zawiera zestawy 
podrêczników o ró¿nych masach. Bior¹c 
pod uwagê wybrany zestaw materia³ów 
przeznaczonych dla uczniów III klas szko³y 

Model bezpiecznego u¿ywania plecaka szkolnego dla 
dzieci i rodziców opracowany za American Physical 
Therapy Association
Safe backpack use, a model prepared for children 
and parents, after the American Physical Therapy 
Association

4 Projekt Narodowego Programu Zdrowia na lata 2007 - 
2015 z lutego 2007.

5 Wyliczenia na podstawie danych z siatek centylo-
wych Palczewskiej i Niedźwiedzkiej (Palczewska I., 
Niedźwiedzka Z. Wskaźniki rozwoju somatycznego 
dzieci i m³odzie¿y warszawskiej. „Medycyna Wieku 
Rozwojowego” 2001, V, Suplement 1 do nr 2: 17-57).
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podstawowej, oraz fakt, ¿e jednego dnia 
zdarzaj¹ siê zajêcia z kszta³cenia zintegrowa-
nego, jêzyka angielskiego, informatyki i religii, 
zwa¿ono potencjaln¹ masê podrêczników 
i zeszytów szkolnych w miêkkiej oprawie 
bez ok³adek. Wybrany zestaw do kszta³cenia 
zintegrowanego (czêśæ 3.) zawiera tabela 1. 
Jest to obci¹¿enie krêgos³upa bez plecaka, 
piórnika, dodatkowych materia³ów do nauki 
(plastelina, blok rysunkowy, kredki), obuwia 
na zmianê, drugiego śniadania, stroju na w-f 
i in. Ciê¿ar samych podrêczników i zeszytów 
przekracza przyjêt¹ umownie przez pra-
cowników Pañstwowej Inspekcji Sanitarnej 
masê 3 kg. Bior¹c pod uwagê dodatkowe 
elementy zaopatrzenia tornistra szkolnego, 
nale¿y stwierdziæ, i¿ wielu uczniów ma nie-
prawid³owo obci¹¿ony krêgos³up w zwi¹zku 
z realizacj¹ obowi¹zku szkolnego.

W 2004 roku rozporz¹dzenie Rady 
Ministrów w sprawie wykazu prac wzbro-
nionych m³odocianym zosta³o uchylone 
nowym aktem prawnym (DzU nr 200, 
poz. 2047)6, w którym brak jest regulacji 
dotycz¹cych obci¹¿enia w pracy m³odych 
poni¿ej 16 roku ¿ycia. Zatem w Polsce nie ma 
obecnie mo¿liwości odwo³ania siê do ja-
kiegokolwiek aktu prawnego dotycz¹cego 
obci¹¿enia dzieci tornistrami. W listopadzie 
2003 roku Rzecznik Praw Dziecka7, na skutek 
wp³ywaj¹cych licznych pism i wyst¹pieñ ro-

dziców dotycz¹cych problemów zwi¹zanych 
z nadmiernym obci¹¿eniem dzieci plecakami 
szkolnymi, wystosowa³ do ministra edukacji 
narodowej i sportu wyst¹pienie w sprawie 
podjêcia stosownych dzia³añ umo¿liwia-
j¹cych rozwi¹zanie problemu przeci¹¿enia 
uczniów tornistrami szkolnymi. W swoim 
wyst¹pieniu powo³a³ siê na dane uzyskane 
przez Pañstwow¹ Inspekcjê Sanitarn¹. Pod-
kreśli³ oraz wskaza³ na potrzebê określenia 
dopuszczalnego ciê¿aru tornistra w drodze 
przepisu powszechnego, gdy¿ ma to istot-
ne znaczenie dla rozwi¹zania problemu 
obci¹¿eñ dzieci tornistrami. W listopadzie 
2004 roku Rzecznik Praw Dziecka8 ponowi³ 

swoje wyst¹pienie do ministra edukacji 
narodowej i sportu z prośb¹ o udzielenie 
informacji dotycz¹cej podjêtych przez 
ministra dzia³añ w sprawie zapobiegania 
wśród uczniów zaburzeniom statyki cia³a 
na skutek nadmiernego przeci¹¿enia torni-
strami szkolnymi. Minister wystosowa³ w tej 
sprawie apele do rodziców, dyrektorów szkó³ 
i wydawców o podjêcie w³aściwych dzia³añ. 
W rozporz¹dzeniu z dnia 5 lutego 2004 roku 
w sprawie dopuszczania do u¿ytku szkolne-
go programów wychowania przedszkolne-
go, programów nauczania i podrêczników 
oraz cofania dopuszczenia (DzU nr 25, 
poz. 220), minister określi³, i¿ „podrêcznik 
przeznaczony do kszta³cenia ogólnego 
zawiera zakres materia³u rzeczowego i ma-
teria³u ilustracyjnego odpowiedni do liczby 
godzin przewidzianych w ramowym planie 
nauczania na kszta³cenie zintegrowane lub 
nauczanie danego przedmiotu”9. Nadal brak 
jednak aktu prawnego, który określa³by nor-
my dopuszczalnego ciê¿aru tornistrów. 

Stanowiska w sprawie obci¹¿enia 
dzieci tornistrami w USA i Polsce

W Stanach Zjednoczonych towarzystwa 
naukowe zwi¹zane ze zdrowiem dzieci 
przedstawi³y swoje stanowiska odnosz¹-
ce siê do obci¹¿enia tornistra szkolnego 
ucznia. American Academy of Pediatrics, 
Pediatric American Orthopaedic Society 
of North America i American Academy 
of Orthopaedic Surgeon określi³y normê 

Modele u¿ywania plecaka zaprezentowane na plakatach przez uczestników ogólnopolskiego konkursu plastycznego 
dla uczniów szkó³ podstawowych pn. „Mniej dźwigaj”, czyli „L¿ej i bezpieczniej” A – Nora Nowkuñska; B – Weronika 
Giedrojæ; C –  Agata G³y¿ewska
Backpack use presented by participants of the “Carry less,  or easier and safer” nation-wide art competition, 
A – Nora Nowkuñska; B –  Weronika Giedrojæ; C  –  Agata G³y¿ewska

6 Rozporz¹dzenie Rady Ministrów z dnia 24 sierpnia 
2004 r. w sprawie wykazu prac wzbronionych m³odo-
cianym i warunków ich zatrudniania przy niektórych 
z tych prac (DzU nr 200, poz. 2047).
7 Rzecznik Praw Dziecka. Informacja o dzia³alności 
Rzecznika Praw Dziecka w roku 2003. 2003. http://
orka.sejm.gov.pl/Druki4ka.nsf/wgdruku/3030/$fi-
le/3030.pdf

9 Rozporz¹dzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu 
z dnia 5 lutego 2004 r. w sprawie dopuszczania do u¿yt-
ku szkolnego programów wychowania przedszkolnego, 
programów nauczania i podrêczników oraz cofania 
dopuszczenia (DzU nr 25, poz. 220).

Tabela 1
MASA ZAWARTOŚCI PLECAKA UCZNIA III KLASY SZKO£Y PODSTAWOWEJ
The weight of a backpack of a pupil in Year 3 of a primary school

Lp. Opis zawartości teczki ucznia kl. III szko³y podstawowej Masa (g)
1. Podrêcznik do nauczania zintegrowanego. Weso³a szko³a 

(z wykazu podrêczników MEN)
315

2. Karty pracy ucznia. Weso³a szko³a (z wykazu podrêczników MEN) 795
3. Matematyka – podrêcznik. Weso³a szko³a (z wykazu podrêczników MEN) 325
4. Æwiczymy poprawne pisanie. Weso³a szko³a 85
5. Æwiczymy poprawne liczenie. Weso³a szko³a 85
6. Zbiór zadañ dla ucznia z matematyki. Weso³a szko³a 115
7. Lektury w klasie III Weso³a szko³a 190
8. Hocus Pocus 3. Podrêcznik do jêzyka angielskiego dla szko³y podstawowej z zeszytem 

æwiczeñ (z wykazu podrêczników MEN)
480

9. Religia klasa III Dla ucznia Jezusowa wspólnota serc 435
10. Religia klasa III æwiczenia. Karty pracy 350
11. 6 zeszytów (do jêzyka polskiego, angielskiego, matematyki, informatyki, religii, brudnopis) 

32-kartkowych (1 zeszyt 75 g)
450

Razem 3625

8 Rzecznik Praw Dziecka. Informacja o dzia³alności 
Rzecznika Praw Dziecka w roku 2004. 2004. http://
www.brpd.gov.pl/spr2004.pdf
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Tabela 2
OBCI¥¯ENIE DYSKÓW KRÊGOS£UPA (WG CENTRALNEGO INSTYTUTU OCHRONY 
PRACY – PIB)
Backbone disc load (according to the Central Institute of Labor Protection - National 
Research Institute)

Pozycja cia³a Ciê¿ar plecaka
– brak plecaka

Ciê¿ar plecaka
– 50% masy cia³a

Wyprostowana 100% 125%
Pochylona 105% 150%

Tabela 3
OBCI¥¯ENIE MIÊŚNI TU£OWIA (WG CENTRALNEGO INSTYTUTU OCHRONY PRACY 
– PIB)
Musculoskeletal load of the trunk (according to the Central Institute of Labor 
Protection - National Research Institute)

Pozycja cia³a Ciê¿ar plecaka
– brak plecaka

Ciê¿ar plecaka
– 50% masy cia³a

Wyprostowana 100% 150%
Pochylona 120% 260%

ciê¿aru plecaka szkolnego jako nie wiêcej ni¿ 
20% masy cia³a dziecka. American Physical 
Therapy Association i American Occupational 
Therapy Association zalecaj¹ ciê¿ar plecaka 
nie przekraczaj¹cy 15% masy cia³a a Ameri-
can Chiropractic Association nie wiêcej ni¿ 
10% masy cia³a. Ponadto, amerykañskie 
towarzystwa naukowe (American Academy 
of Pediatrics, Pediatric American Orthopaedic 
Society of North America, American Occupa-
tional Therapy Association, American Acad-
emy of Orthopaedic Surgeon) opracowa³y 
wspólne standardy, dostêpne dla rodziców 
i dzieci, dotycz¹ce bezpiecznego u¿ywania 
plecaka szkolnego. 

Wed³ug Centralnego Instytutu Ochrony 
Pracy – Pañstwowego Instytutu Badaw-
czego (CIOP-PIB) ciê¿ar szkolnego plecaka 
nie powinien przekraczaæ 10-15% masy cia³a 
dziecka. Wyniki analiz zosta³y zaprezento-
wane na konferencji prasowej we wrześniu 
2005 roku dotycz¹cej tematu wp³ywu 
szko³y na uk³ad miêśniowo-szkieletowy 
wraz z premier¹ filmu oświatowego „Szko³o 
nie psuj dzieciom krêgos³upów”. Wyniki 

badañ doświadczalnych CIOP-PIB wykazuj¹, 
i¿ obci¹¿enie krêgos³upa i miêśni tu³owia 
zmieniaj¹ siê w zale¿ności od pozycji cia³a 
i masy plecaka (patrz tabele 2. i 3.).

Na obci¹¿enie miêśni wiêkszy wp³yw 
ni¿ masa plecaka ma niew³aściwa pozycja 
cia³a. Masa plecaka wiêksza ni¿ 10-15% 
masy cia³a wymusza u dziecka kompensacjê 
zbyt du¿ego obci¹¿enia poprzez zmianê 
pozycji cia³a – pochylenie siê do przodu. 
D³ugotrwa³e przyjmowanie takiej pozycji 
prowadzi do jej utrwalenia [13]. W 2000 r. 
badano wystêpowanie wad postawy cia³a 
wśród dziewcz¹t i ch³opców miasta Kraków, 
stwierdzaj¹c w porównaniu z wynikami 
badañ z roku 1971 r. (tak¿e wśród populacji 
krakowskich dzieci) zmniejszenie czêstości 
wystêpowania wad postawy cia³a z wyj¹t-
kiem przodopochylenia g³owy, sp³aszczenia 
stopy i szpotawości kolan u dziewcz¹t oraz 
przodopochylenia g³owy, wystêpowania 
wad wysklepienia stóp i uwypuklenia 
pow³ok brzusznych u ch³opców, których 
zwiêkszy³a siê czêstośæ wystêpowania [4, 
14]. Analizuj¹c literaturê autorzy niniejszej 
publikacji nie spotkali siê z badaniami 
wp³ywu obci¹¿enia plecakami szkolnymi 
krêgos³upa na zwiêkszenie czêstości wy-
stêpowania przodopochylenia g³owy wśród 
dzieci i m³odzie¿y.

Zakoñczenie
Mazowieckie Centrum Zdrowia Publicz-

nego i Centralny Instytut Ochrony Pracy 
– Pañstwowy Instytut Badawczy w ramach 
kampanii pn. „Mniej dźwigaj” Europejskie-
go Tygodnia Bezpieczeñstwa i Zdrowia 
w Pracy zorganizowa³y ogólnopolski konkurs 
plastyczny dla dzieci pt. „Mniej dźwigaj”, 
czyli „L¿ej i bezpieczniej”. Sta³ siê on okazj¹ 
do zainteresowania na nowo środowisk 
zwi¹zanych ze zdrowiem, wychowaniem 
i bezpieczeñstwem dziecka problemem 
nadmiernego obci¹¿enia dzieci tornistrami 
szkolnymi, a tym samym negatywnymi 
skutkami tego obci¹¿enia na stan zdrowia 
polskich dzieci i m³odzie¿y. Jednym z celów 
konkursu by³o „zachêcenie uczniów do twór-

czego zastanowienia siê nad rozwi¹zaniem 
problemu: jak ochroniæ krêgos³up przed 
nadmiernymi obci¹¿eniami?” Jest to jednak 
zadanie dla doros³ych zajmuj¹cych siê tema-
tyk¹ zdrowia, wychowania i bezpieczeñstwa 
m³odego cz³owieka.

Obecnie ciê¿ar plecaka dziecka uczêsz-
czaj¹cego do klasy III szko³y podstawowej 
przekracza 3 kg, a ponad po³owa 9-letnich 
dziewczynek i ch³opców nosi plecak szkolny 
o ciê¿arze przekraczaj¹cym 10% ich masy 
cia³a.
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