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 تعاليبسمه

 

 

 

  والدين) رساني مرتبط با متن اطلاع(

پشتي است. وزن، نحوه و مدت زمان حمل گيرد، كولهآموزان مورد استفاده قرار ميوسايلي كه به طور روزمره توسط دانشاز جمله 
پشتيكوله

 

 و دردهـاي  تلالاتاخ ـتوانند موجب تغييـر در راسـتا و انحناهـاي سـتون فقـرات،      هايي هستند كه مياز جمله ويژگي 
عضلاني نظير -اسكلتي

 

ها، بروزدرد كمر و شانه، ايجاد فاصله ميان مهره 

 

تغييرات 

 

-قلبي 

 

،عروقي 

 

و تغييرات الگوي راه رفتن  تنفسي 
مراحل تكاملي و رشد  ،بلوغ يهاي آنان تا پايان دورهو استخوان هارباطنوجوانان كه هنوز عضلات، كودكان و اين مسئله در شوند. 

طبق مطالعات انجام برخوردار است.  بيشتريكنند و مستعد بيشترين ضايعات ممكن هستند، از حساسيت يزيكي خود را طي ميف
. بـه همـين دليـل،    در اثـر صـدمات دوران كـودكي اسـت     ،هاي ستون فقرات در بزرگسالان و سـالمندان بسياري از ناراحتيشده، 

پشـتي در  ود در ارتباط بـا مـوارد زيـر، از اخـتلالات مـرتبط بـا اسـتفاده از كولـه        خواهشمند است با مطالعه و افزايش اطلاعات خ
  فرزندانتان پيشگيري كنيد. 

 

اي و حمل با كيف دستي.پشتي، حمل با كيف شانه حمل با كولهاند از هاي حمل وسايل آموزشي عبارتاز جمله روش -۱

 

ميـزان  

 

 
مصرف

 

انرژي 

 

هنگام 

 

استفاده 

 

از 

 

پشتيكوله 

 

آسيب كمتري براي بـدن  آن، كمتر است و استفاده از  هاع ديگر كيفت به انوانسب 
(تصـاوير پيشـنهادي:    شـود پيشـنهاد مـي   هادر مقايسه با ديگر انواع كيف پشتياستفاده از كولهكند به همين دليل ايجاد مي

 

۱،۲

 

.( 

 

نبايد(به همراه محتويات آن)  پشتيكوله -۲

 

تربيش 

 

از 

 

 

 

درصد وزن ۱۰

 

با وزن  يآموزدانش مثلاً باشدآموز دانش 

 

كيلوگرم نبايد  ۴۰
تر از گينپشتي سنكوله

 

كيلوگرم را حمل كند ۴

 

(تصاوير پيشنهادي: 

 

۳،۴

 

.( 

 

دقت كنيد براي فرزندانتان پشتيهنگام خريد كوله -۳

 

: 

الف)

 

  تر است.را انتخاب كنيد كه سبكپشتي  كوله 
اند به صورت متقارن از هر دو سمت چپ و راست آن آموز بتودانشباشد طوري كه  هاي مختلف براي وسايلداراي قسمتب) 

وير پيشنهادي: (تصوارد نشود  تري به هيچ سمتي از شانه و كمر ويتا فشار بيشاستفاده كند 

 

۵

 

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

 

۶،۷

 

.(  
آن (پشت و بندها هاي مختلفدر قسمتد) 

 

(

 

از اسفنج 

 

ير پيشنهادي:و(تصاستفاده شده باشد  

 

۸

 

.(  
د (تصاوير پيشنهادي: نباشاي پهن بندهاي شانهتر نيرو، جهت توزيع مناسبه) 

 

۶،۷

 

.( 
  پشتي استفاده شده باشد.آموز از نوارهاي شبرنگ روي كولهو) بهتر است جهت حفظ ايمني دانش

 

ت، كوله پشتي بر پشـت جابجـا   بندهاي كوله پشتي بايد در حدي تنظيم شوند كه هنگام حرك ود آموزش دهيدبه فرزندان خ -۴
اي متقارن تنظيم شوند يعني يكـي شـل و يكـي سـفت     د بندهاي شانهپشتي دقت كننهنگام پوشيدن كولهنشود. همچنين، 

نباشد

 

(تصاوير پيشنهادي:  

 

۶،۷

 

.( 
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اي و كمري بسته شوندحتماً بندهاي سينه -۵

 

(تصاوير پيشنهادي:  

 

۶،۷

 

.( 

 

هايي بـا بنـد نـازك، باعـث     پشتيكوله بندي وهاي تكهاي دوبندي، كوله پشتيپشتيدر كوله پشتياستفاده از يك بند كوله -۶
پشتي دقـت فرماييـد كـه حتمـاً     رو موقع خريد كولهاز اين شودو ايجاد درد مي هامهرهو ستون ها افزايش فشار وارده بر شانه

داراي دو بند

 

وير ااسـتفاده كنـد (تص ـ   آن تمـاً از هـر دو بنـد   باشد و به فرزند خود تأكيد كنيد هنگـام پوشـيدن ح   داراسفنج 
پيشنهادي: 

 

۹،۱۰

 

.( 

 

هايبند قرار گيرد يعني شل روي پشت نبايد پشتيلهكو -۷

 

ايشانه 

 

بايدآن  

 

طوري 

 

تنظيم 

 

دنشو 

 

كه 

 

پشتيكوله 

 

بطور 

 

كامل 

 

قالـب  

 

 
پشت

 

(تصاوير پيشنهادي: بدن را بپوشاند  

 

۹،۱۰

 

.( 

 

پشتي، در چيدمان وسايل كولهبهتر است  -۸

 

تر در قسمت عقب كوله پشتي (نزديك به پشت)، اشياء با وزن متوسط اشياء سنگين 
پشـتي اسـتفاده شـود     در قسمت مياني و اشياء سبك در جلوي كوله پشتي قرار بگيرند و تا حد امكان از تمـام فضـاي كولـه   

وير پيشنهادي: (تص

 

۱۱

 

.(  

 

پشتي، وزن آن بيش از حـد اسـتاندارد گـردد، وسـايل     لهچنانچه پس از چيدمان وسايل در كوبه فرزندان خود آموزش دهيد  -۹
 ها حمل گردد.مازاد با دست

 

دميز قرار دهند و سپس بپوشن آن را روي ابتدا بهتر است پشتيپوشيدن كولهجهت  -۱۰

 

. 

 

فاتر با جلدهاي كلفـت و سـنگين،   كتب و د خريدبهتر است به جاي دقت كنيد  براي فرزندتان تحريرالهنگام خريد لوازم  -۱۱
خريداري شود. تر با جلدهاي كاغذي دفا

 

  

 

طـي در  ي وسايل داخل كيفاز منزل كيف وي را بازرسي كنيد، آيا نياز به همه قبل از خروج فرزندتان -۱۲

 

در ز دارد؟ ورآن  
 خارج كنيد. يف وياين صورت وسايل غيرضروري را از كغير 

 

 وآمـد شوند كه در تمام مسير رفتطي توصيه ميهاي چرخدار تنها در شرايپشتيكولهپشتي دقت كنيد هنگام خريد كوله -۱۳
ها وزن بالاتري نسبت ها نباشد زيرا اين كولهو همچنين محيط مدرسه و خانه نيازي به حمل و نقل دستي آن مثلاً از روي پله

ها به پشت قرار گرفتن روي شانهو همچنين چرخ و اسكلت مخصوص دسته در صورت دارند هاي عادي به كوله

 

دمه ص و كمر 
وير پيشنهادي: (تصكند وارد مي

 

۱۲

 

.( 

 

در صورت احسـاس خسـتگي،  د. پشتي را حمل نكننكوله مداومهاي طولاني به طور در فاصلهبه فرزندانتان آموزش دهيد  -۱۴

 

 
د و آنها آموزش داده شده است را انجام دهنان به هايي كه توسط مربي تربيت بدنيشد، تعدادي از نرمشه پشتي را درآورنكول

 د.ه كوله پشتي را به نحو صحيح بپوشند و مسير خود را ادامه دهندوبار سپس

 

به فرزندتان مشاركت كنيد. در صورتي كه از تمارين ت شانه، كتف، بازو و كمر تمارين ورزشي مخصوص عضلادر آموزش  -۱۵
،مربوطه اطلاع نداريد

 

بط با عضلات شانه، كتف، كمر مرت (تمارين پيشنهادي سؤال كنيد شانحتماً آنها را از مربي تربيت بدني 
: تصوير و شكم

 

۱۵

 

(

 

 . 

 

در صورت احساس دردبه فرزندتان آموزش دهيد   -۱۶

 

در 

 

شانه 

 

و 

 

گردن، احساس 

 

سوزش 

 

و 

 

خارش 

 

و 

 

گزگز 

 

بازو 

 

و 

 

قرمزي 

 

روي 

 

شانه  
 د.دهكارشناس بهداشت مدرسه اطلاع و  شمابه  را حتماً اين موارد

 

۲ 
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۲  

  

تصوير 
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تصوير 
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تصوير                            
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تصوير 
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تصوير 

 

۱۳  

   اشياء سنگين
  توسطاشياء با وزن م  
   اشياء سبك
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تصوير 

 

۱۴  

  

تصوير 

 

۱۵  

هر حركت را سه بار در روز و به مدت هر بار 

 

حداقلي درد احساس شود همان حالت نگه داريد تا آستانهها را بهثانيه اجرا و دست ۱۰

 

.  

 

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

 پشت و گردن

افزايش فشار وارده بر شانه ها و ايجاد 

 درد در اين ناحيه

 دردناك شدن مفصل ران

 درد در ناحيه كمر

 درد در ناحيه زانو و تغيير الگوي راه رفتن 
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هر حركت را 

 

بار در روز و به مدت هر ۱۰

 

بار  

 

را به كنيد. وضعيت بدنيثانيه اجرا  ۱۰

 

  مان حالت نگه داريد تا آستانه حداقلي درد احساس شود.ه 
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