LETDBEININGAR FRA IDJUPJALFUM
VARDANDI LIKAMSSTODU 06
SKOLATOSKUR

Verkir i baki og 6xlum...aumir v6dvar...dofi i hondum...stif likamsstada.

Hefur barnid pitt eitthvad af pessum einkennum eftir ad hafa borid punga
skolatosku? A3 bera of punga t6sku eda ad nota hana d rangan hatt getur
valdid sdrsauka og vodvabdlgu. Foreldrar geta adstodad born sin vid ad rada
i toskuna og hjdlpa til vid ad stilla hana rétt til ad fordast fyrrnefnd
dlagseinkenni.

A3 pakka/rada i skdlatosku.

Ekki er ceskilegt a3 barnid beri t6sku sem vegur meira en 15% af
likamspyngd barnsins. Pad py3ir a8 ef barnid pitt vegur 40 kilé a pad
ekki a3 bera tosku pyngri en 6 kilé.

Setjid pyngstu hlutina sem naest baki barnsins
(bakhlid skdlatsskunnar).

Skipuleggid hlutina i t6skunni pannig ad peir eru st6dugir

“"
en renna ekki til i toskunni. @

Farid daglega yfir pad sem barnid ber med sér i skélann og hvad pad ber
heim. Geetid pess ad pad séu einungis peir hlutir sem naudsynlegir eru
fyrir barnid pann daginn.

Pd daga sem skolataskan er yfirhladin getur barnid borid beekur eda
hluti i fanginu - pad minnkar dlagi3 a bakia.

Ef skélataskan er of pung, ihugié ad nota tosku d hjélum ef barnid
sampykkir.



Ad stilla skélatoskuna.

Bddar axlarélarnar skulu dvallt vera notadar. A3
nota skélatdskuna pannig ad henni er skellt yfir
adra oxlina getur valdid pvi ad barnid hallar sér
meira yfir @ annan likamshelminginn, med peim

afleidingum ad hryggjasilan sveigist og veldur pad i
sdrsauka eda 6paegindum. )

Velji3 tosku me3 vel bélstrudum axlarélum. I 6xlum og hdlsi eru margar
eedar og taugar. Ef of mikill prystingur er d pessi sveedi getur pad valdid
sdrsauka og dofa i hdlsi, handleggjum og handum.

Stillid axlardlarnar pannig ad taskan liggur pétt vid
bak barnsins.

Notid mittisolina ef taskan hefur slika. Mittisélin
dreifir punga toskunnar jafnt d likamann.

Ne3dsti hluti toskunnar d ad hvila vid mjébakid. Taskan d aldrei ad nd
lengra en 10 cm fyrir nedan mitti.

Skélatoskur eru fdanlegar i mérgum stceerdum fyrir mismunandi
aldurshopa. Veljid rétta staerd fyrir bak barnsins sem og t6sku sem

hefur naegt pldss fyrir naudsynleg skélagogn.

Frekari upplysingar.

Idjupjdlfar hafa sama markmid og kennarar ad leidarljosi: A8 gera allt sem
vid getum til ad nemendum |i3i vel i skdlanum. I3jupjdlfar adstoda born med
vidteeka feernivanda svo sem vardandi skriftarfeerni, proska og hegdun.
Isjupjdlfar vinna ad pvi ad styrkja einstaklinga i daglegum athafnum svo
pdtttaka peirra sé med bestu moti. Einnig huga i3jupjdifar ad
vinnuvistfreedi, s.s. setstodu og likamsbeitingu.
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