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  تعالیبسمه

 (یدبستانآموزان رسانی مرتبط با دانشفایل اطلاع )

تی اس   ام ا   پش  کوله در مدرسه، تحصیلهای آموزان در سالشما دانش یاز جمله وسایل محبوب مورد استفاده

از آن  نادرس    یاستفاده یا نحوههای غیراستاندارد یپشتیاستفاده از کوله توجه داش  که باید به این مسئله نیز

، حت ی تغیی ر در ب ربان    راه رف تن  ی صحیحشیوه کمردرد، شانه درد، تغییر در مثلیاری های بسبا درد و آسیب

ه ر وون ه    ،که شما در سنین رشد قرار داری د  مهم دیگر این اس  که با توجه به این ینکته. همراه اس ... و  قلب

 . (1،2: تصاویر پیشنهادی) ه داشته باشدبه همراشما  بر سلامتی یدرازمدت تواند اثرآسیبی می

آن، کمت ر اس   و اس تفاده از       به ان وا  دیگ ر کی     نسب پشتیکوله از استفاده هنگام انرژی مصرف میزان -1

 .شودپشتی پیشنهاد میاستفاده از کولهبه همین دلیل  ،کندآسیب کمتری برای بدن ایجاد می

نباید وزن داشته باشید، کیلوورم  01 اور شما مثلاً باشد داشته بدن درصد وزن 11 از تربیش نباید پشتیکوله -2

 (.3،0 :تصاویر پیشنهادی) دیکیلوورم را حمل کن 0تر از گینپشتی سنکوله

 :پشتی دق  کنیدهنگام خرید کوله -3

 .تر اس  را انتخاب کنید که سبك پشتی کوله( ال 

بتوانید هم از سم  راس  و هم از سم  چ    طوری که  ،های مختل  برای وسایلتان باشددارای قسم ( ب

ویر تص  )وارد نش ود   آن به طور مساوی استفاده کنید تا فشار بیش تری ب ه ه یم س متی از ش انه و کمرت ان      

 (.5: پیشنهادی

 (.7،6:تصاویر پیشنهادی)ای و کمری داشته باشد سینهبند ( ج

 (.8: ویر پیشنهادیتص)باشد  استفاده شده اسفنجاز  (پش  و بندها)آن  های مختل در قسم ( د

 (.7،6: تصاویر پیشنهادی)د نباشای پهن بندهای شانه( ه

دق  همچنین، . پشتی بر پش  جابجا نشودتنظیم شوند که هنگام حرک ، کوله پشتی در حدیبندهای کوله -0

 (.6،7: تصاویر پیشنهادی) ای متقارن تنظیم شوند یعنی یکی شل و یکی سف  نباشدکنید بندهای شانه

 (.6،7: تصاویر پیشنهادی)ای و کمری را ببندید حتماً بندهای سینه -5

هایی ب ا بن د   پشتیکوله بندی وهای تكپشتیهای دوبندی، کولهپشتیدر کوله پشتیاستفاده از یك بند کوله -6

 .(0،11: تصویر پیشنهادی) شود  و ایجاد درد می هامهرهو ستون ها نازک، باعث افزایش فشار وارده بر شانه
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، (نزدیك ب ه پش    )پشتی تر در قسم  عقب کولهاشیاء سنگینپشتی،  در چیدمان وسایل در کولهبهتر اس   -7

پشتی قرار بگیرند و تا حد امکان از تم ام  میانی و اشیاء سبك در جلوی کوله اشیاء با وزن متوسط در قسم 

 (.11: ویر پیشنهادیتص) کنید پشتی استفادهفضای کوله

بعض ی از وس ایلتان را از آن خ ارج کنی د و ب ا دس         توانید در مواقعی که کوله شما خیلی سنگین اس  می -8

 . جابجا کنید

 .دها قرار دهی روی شانهمیز قرار داده و سپس  آن را روی ابتدا بهتر اس  پشتیکولهبرای حمل   -0

از دف اتر ب ا جل دهای کاغ  ی     بهتر اس  به جای استفاده از کتب و دفاتر با جلدهای کلف   و س نگین،    -11

 . استفاده کنید

آم د و همچن ین    و ش وند ک ه در تم ام مس یر رف       های چرخدار تنها در شرایطی توصیه میپشتیکوله -11

ها وزن ب اتتری  ها نباشد زیرا این کولهنیازی به حمل و نقل دستی آن مثلاً از روی پله ،محیط مدرسه و خانه

روی ق رار و رفتن    چ ر  و اس کل  مخص وس دس ته در ص ور       همچنین های عادی دارند ونسب  به کوله

 (.12: ویر پیشنهادیتص)کند وارد میصدمه  به پش  و کمرها  شانه

 روی قرم زی  و بازو وزوز و خارش و سوزش احساس، ... کت  و وردن،  ،شانه در در صور  احساس درد -12

 .دهیده اطلا  کارشناس بهداش  مدرسوالدین و به  را این مواردحتماً  شانه

تی پش  کول ه  در صور  احساس خستگی،. پشتی را حمل نکنیدکوله مداومهای طوتنی به طور در فاصله -13

پشتی را به نحو ص حیح بپوش ید و مس یر خ ود را     انجام دهید و سپس دوباره کوله نرمشرا درآورید، تعدادی 

 .(15تصویر : و شکمجه  تقوی  عضلا  شانه، کت ، کمر  تمارین پیشنهادی) ادامه دهید
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 13تصویر 

 اشیاء سنگین 

 اشیاء با وزن متوسط 

 اشیاء سبک 
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خم شدن تنه و گردن به جلو و ایجاد درد در ناحیه فوقانی 

 نپشت و گرد

ها و ایجاد درد افزایش فشار وارده بر شانه

 در این ناحیه

 دردناک شدن مفصل ران

 درد در ناحیه کمر

 درد در ناحیه زانو و تغییر الگوی راه رفتن 
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 15تصویر 

 .مان حال  نگه دارید تا آستانه حداقلی درد احساس شوده ها را به ثانیه اجرا و دس 11بار  هر حرک  را سه بار در روز و به مد  هر
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 .مان حال  نگه دارید تا آستانه حداقلی درد احساس شوده را به وبعی  بدنی. کنیدثانیه اجرا  11بار  بار در روز و به مد  هر 11هر حرک  را 
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