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تعاليبسمه

 

  

 

يدبستانآموزان رساني مرتبط با دانشفايل اطلاع (

 

(  

در مدرسه، تحصيلهاي آموزان در سالشما دانش ياز جمله وسايل محبوب مورد استفاده

 

تي است اما بايد به اين مسـئله  پشكوله 
 مثـل ياري هاي بس ـاز آن با درد و آسيب نادرست ياستفاده يا نحوههاي غيراستاندارد يپشتياستفاده از كوله توجه داشت كه نيز

مهم ديگر اين است كه  يو ... همراه است. نكته ، حتي تغيير در ضربان قلبراه رفتن ي صحيحشيوه كمردرد، شانه درد، تغيير در
با توجه به اين

 

بر سلامتي يدرازمدت تواند اثرهر گونه آسيبي مي ،كه شما در سنين رشد قرار داريد 

 

 ه داشـته باشـد  بـه همـرا  شـما   
(تصاوير پيشنهادي: 

 

۱،

 

۲

 

(

 

 .  

 

ميزان -۱

 

مصرف 

 

انرژي 

 

هنگام 

 

استفاده 

 

از 

 

پشتيكوله 

 

آسيب كمتـري بـراي   آن، كمتر است و استفاده از  ت به انواع ديگر كيفنسب 
 شود.پشتي پيشنهاد مياستفاده از كولهبه همين دليل  ،كندبدن ايجاد مي

 

پشتيكوله -۲

 

نبايد 

 

تربيش 

 

از 

 

 

 

درصد وزن ۱۰

 

بدن 

 

داشته 

 

اگر شما مثلاً باشد 

 

 

 

پشـتي  نبايـد كولـه  وزن داشـته باشـيد،   كيلوگرم  ۴۰
تر از گينسن

 

ديكيلوگرم را حمل كن ۴

 

(تصاوير پيشنهادي: 

 

 

 

۳،

 

۴

 

.( 

 

پشتي دقت كنيدهنگام خريد كوله -۳

 

: 

  تر است. را انتخاب كنيد كه سبك پشتي كولهالف) 
بتوانيد هم از سمت راسـت و هـم از سـمت چـپ آن بـه طـور       طوري كه  ،هاي مختلف براي وسايلتان باشدداراي قسمتب) 

وير پيشنهادي: (تصوارد نشود  مساوي استفاده كنيد تا فشار بيشتري به هيچ سمتي از شانه و كمرتان

 

۵

 

.(  
(تصاوير پيشنهادي:اي و كمري داشته باشد سينهبند ج) 

 

۷،

 

۶

 

.(  
آن (پشت و بندها هاي مختلفدر قسمتد) 

 

(

 

اسفنجاز  

 

وير پيشنهادي: (تصباشد  استفاده شده 

 

۸

 

.(  
د (تصاوير پيشنهادي: نباشاي پهن بندهاي شانهه) 

 

۷،

 

۶

 

.(  

 

دقت كنيـد بنـدهاي   پشتي بر پشت جابجا نشود. همچنين، تنظيم شوند كه هنگام حركت، كوله پشتي در حديبندهاي كوله -۴
اي متقارن تنظيم شوند يعني يكي شل و يكي سفت نباشدشانه

 

(تصاوير پيشنهادي:  

 

۶،

 

۷

 

.( 

 

(تصاوير پيشنهادي: اي و كمري را ببنديد حتماً بندهاي سينه -۵

 

۶،۷

 

.( 

 

هـايي بـا بنـد نـازك، باعـث      پشتيكوله بندي وهاي تكپشتيهاي دوبندي، كولهپشتيدر كوله پشتياستفاده از يك بند كوله -۶
و ايجاد درد مي هامهرهو ستون ها افزايش فشار وارده بر شانه

 

 

 

(تصوير پيشنهادي شود 

 

 :

 

۹،۱۰

 

(

 

.  

 

پشتي (نزديـك بـه پشـت)، اشـياء بـا وزن      تر در قسمت عقب كولهاشياء سنگينپشتي،  در چيدمان وسايل در كولهبهتر است  -۷
 پشـتي اسـتفاده  پشتي قرار بگيرند و تا حد امكان از تمام فضـاي كولـه  مياني و اشياء سبك در جلوي كوله متوسط در قسمت

كنيد

 

وير پيشنهادي: (تص 

 

۱۱

 

.(  

 

 بعضي از وسايلتان را از آن خارج كنيد و با دست جابجا كنيد. توانيد در مواقعي كه كوله شما خيلي سنگين است مي -۸

 

۲ 
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۹- 

 

 د.ها قرار دهي روي شانهميز قرار داده و سپس  آن را روي ابتدا بهتر است پشتيكولهبراي حمل  

 

 از دفاتر با جلدهاي كاغذي استفاده كنيد. بهتر است به جاي استفاده از كتب و دفاتر با جلدهاي كلفت و سنگين،  -۱۰

 

شوند كه در تمام مسير رفتهاي چرخدار تنها در شرايطي توصيه ميپشتيكوله -۱۱

 

و 

 

 ،آمد و همچنين محـيط مدرسـه و خانـه    
 همچنين هاي عادي دارند وها وزن بالاتري نسبت به كولهها نباشد زيرا اين كولهنيازي به حمل و نقل دستي آن مثلاً از روي پله

چرخ و اسكلت مخصوص دسته در صورت

 

روي شانهقرار گرفتن  

 

وير پيشنهادي: (تصكند وارد ميصدمه  به پشت و كمرها  

 

۱۲

 

.(  

 

در صورت احساس درد -۱۲

 

در 

 

،شانه 

 

احساسكتف و ... ، گردن،  

 

سوزش 

 

و 

 

خارش 

 

و 

 

گزگز 

 

بازو 

 

و 

 

قرمزي 

 

روي 

 

 اين مواردحتماً  شانه 
 دهيد.ه اطلاع كارشناس بهداشت مدرسوالدين و به  را

 

در صورت احساس خستگي،پشتي را حمل نكنيد. كوله مداومهاي طولاني به طور در فاصله -۱۳

 

تي را درآوريـد، تعـدادي   پشكوله 
جهـت   (تمارين پيشنهادي پشتي را به نحو صحيح بپوشيد و مسير خود را ادامه دهيدانجام دهيد و سپس دوباره كوله نرمش

: تصوير و شكمتقويت عضلات شانه، كتف، كمر 

 

۱۵

 

(

 

. 

 

 

تصوير 

 

۱  

  

تصوير 

 

۲  

  

تصوير 

 

۳  

  

  

تصوير 

 

۴  
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تصوير 

 

۵ 

  

  

تصوير 

 

۶  

 

تصوير 

 

۷  

 

  

تصوير 

 

۸  

  

  

تصوير 

 

۹  

  

  

تصوير 

 

۱۰  

  

تصوير 

 

تصوير   ۱۱

 

۱۲  
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تصوير 

 

۱۳  

  

تصوير 

 

۱۴  

خم شدن تنه و گردن به جلو و ايجاد درد در ناحيه فوقاني 

 پشت و گردن

ها و ايجاد درد افزايش فشار وارده بر شانه

 در اين ناحيه

 دردناك شدن مفصل ران

 درد در ناحيه كمر

 درد در ناحيه زانو و تغيير الگوي راه رفتن 

 اشياء سنگين  
 اشياء با وزن متوسط  
 اشياء سبك 
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تصوير 
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هر حركت را سه بار در روز و به مدت هر

 

بار  

 

ها را بهتثانيه اجرا و دس ۱۰

 

مان حالت نگه داريد تا آستانه حداقلي درد احساس شوده 
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هر حركت را 

 

بار در روز و به مدت هر ۱۰

 

بار  

 

  مان حالت نگه داريد تا آستانه حداقلي درد احساس شود.ه را به كنيد. وضعيت بدنيثانيه اجرا  ۱۰
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