
1 

 

  تعالیبسمه

 ( متوسطهآموزان دانشمرتبط با رسانی  فایل اطلاع)

وزن، . پشهتی اسه   گیرد، کولهه آموزان مورد استفاده قرار میدانششما وسایلی که به طور روزمره توسط از جمله 

هها   توانند موجب تغییر در راستا و انحناهایی هستند که میاز جمله ویژگی پشتینحوه و مدت زمان حمل کوله

 هها، بهروز  درد کمر و شانه، ایجهاد فالهله میهان م هره     عضلانی نظیر -اسکلتی و دردها  اختلالاتستون فقرات، 

نوجوانهان کهه هنهوز    کودکهان و  این مسهلله در  . و تغییرات الگو  راه رفتن شوند تنفسی ،عروقی -قلبی تغییرات

کننهد و  احل تکاملی و رشد فیزیکی خود را طی مهی مر ،بلوغ  ها  آنان تا پایان دورهو استخوان هارباطعضلات، 

بسیار  طبق مطالعات انجام شده، . برخوردار اس  بیشتر مستعد بیشترین ضایعات ممکن هستند، از حساسی  

بهه همهین دلیهل،    . در اثر لهدمات دوران کهودکی اسه     ،ها  ستون فقرات در بزرگسالان و سالمنداناز ناراحتی

-و افزایش اطلاعات خود در ارتباط با موارد زیر، از اختلالات مرتبط با استفاده از کولهه خواهشمند اس  با مطالعه 

 . پشتی پیشگیر  کنید

و حمهل بها    ا پشتی، حمل با کیه  شهانه   کولهبا  اند از حملها  حمل وسایل آموزشی عبارتاز جمله روش -1

کمتهر اسه  و    هها  انواع دیگهر کیه   نسب  به  پشتیکوله از استفاده هنگام انرژ  مصرف میزان. کی  دستی

در مقایسهه بها    پشهتی اسهتفاده از کولهه  کند به همین دلیل استفاده از آن، آسیب کمتر  برا  بدن ایجاد می

 (.1،1: تصاویر پیشن اد )شود پیشن اد می ها دیگر انواع کی 

وزن کیلهوگرم   01اگر شهما  مثلاً  باشد شما درلد وزن 11 از تربیش نباید( به همراه محتویات آن) پشتیکوله -1

 (.4،3:تصاویر پیشن اد ) دیکیلوگرم را حمل کن 0تر از گینپشتی سنید کولهنباداشته باشید، 

 :پشتی دق  کنیدهنگام خرید کوله -4

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

از هر دو سهم  پهو و    د به لورت متقارنیبتوان طور  که، باشد ها  مختل  برا  وسایلدارا  قسم ( ب

 (.0: تصویر پیشن اد )وارد نشود  تر  به هیچ سمتی از شانه و کمرد تا فشار بیشیراس  آن استفاده کن

 (.7،6:تصاویر پیشن اد )ا  و کمر  داشته باشد سینهبند ( ج

 (.8: تصاویر پیشن اد )استفاده شده باشد اسفنج  از (پش  و بندها)ها  مختل  آن در قسم ( د

 (.7،6: تصاویر پیشن اد )ا  پ ن باشند بندها  شانهتر نیرو، ج   توزیع مناسب (ه

 .پشتی استفاده شده باشدب تر اس  ج   حفظ ایمنی شما، از نوارها  شبرنگ رو  کوله( و



2 

 

همچنهین،  . پشهتی بهر پشه  جابجها نشهود     تنظیم شوند که هنگام حرک ، کوله پشتی در حد بندها  کوله -3

ا  متقارن تنظیم شوند یعنهی یکهی شهل و یکهی سهف       د بندها  شانهپشتی دق  کنیولههنگام پوشیدن ک

 (.7،6: تصاویر پیشن اد ) نباشد

 (.7،6: تصاویر پیشن اد )ا  و کمر  بسته شوند حتماً بندها  سینه -0

ی بها بنهد   هایپشتیکوله بند  وها  تکپشتیها  دوبند ، کولهپشتیپشتی در کولهاستفاده از یک بند کوله -7

-رو موقهع خریهد کولهه   شود از اینها و ایجاد درد میو ستون م رهها نازک، باعث افزایش فشار وارده بر شانه

حتماً از هر دو بنهد آن اسهتفاده   حمل آن باشد و هنگام دار  اسفنج   فرمایید که حتماً دارا  دو بندپشتی دق

 (.0،11: ویر پیشن اد اتص)د یکن

 پشهتی کولهه  که دنشو تنظیم طور  بایدآن  ا شانه ها بند قرار گیرد یعنی شل رو  پش  نباید پشتیلهکو -6

 (.0،11: یر پیشن اد تصاو)بدن را بپوشاند  پش  قالب کامل بطور

، (نزدیهک بهه پشه    )سم  عقب کوله پشهتی  تر در قاشیاء سنگینپشتی،  در پیدمان وسایل کولهب تر اس   -8

انی و اشیاء سبک در جلو  کوله پشتی قرار بگیرند و تا حد امکان از تمهام  اشیاء با وزن متوسط در قسم  می

 (.11: تصویر پیشن اد )پشتی استفاده شود فضا  کوله

هها  پشتی، وزن آن بیش از حد استاندارد گردد، وسایل مازاد بها دسه   پنانچه پس از پیدمان وسایل در کوله -0

 .حمل گردد

 .حمل کنیده و سپس دمیز قرار دا آن را رو  ابتدا پشتی ب تر اس کولهبرا  حمل   -11

فاتر با جلدها  کلف  و سنگین، کتب و د خریدب تر اس  به جا  تحریر دق  کنید الهنگام خرید لوازم  -11

  . خریدار  شوددفاتر با جلدها  کاغذ  

وز آن ر طهی   وسایل داخهل کیه  در   را بازرسی کنید، آیا نیاز به همه خوداز منزل کی  قبل از خروج  -11

 .خارج کنید ی  خوداین لورت وسایل غیرضرور  را از کغیر در د؟ یدار

شوند که در تمهام  ها  پرخدار تن ا در شرایطی تولیه میپشتیکولهپشتی دق  کنید هنگام خرید کوله -14

د یهها نباشه  وآمد و همچنین محیط مدرسه و خانه نیاز  به حمل و نقل دستی آن مثلاً از رو  پلهمسیر رف 

و همچنین پرخ و اسهکل  مخصهود دسهته در     ها  عاد  دارندها وزن بالاتر  نسب  به کولهاین کوله زیرا

 (.11: تصویر پیشن اد )کند به پش  و کمر لدمه وارد میها  رو  شانهقرار گرفتن لورت 

پشهتی  هکوله  در لورت احساس خستگی،. دشتی را حمل نکنیپها  طولانی به طور مداوم کولهدر فالله -13

شما آمهوزش داده شهده اسه  را انجهام     ان به هایی که توسط مربی تربی  بدنیتد، تعداد  از نرمشرا درآوری
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 تمهارین پیشهن اد   ) دپشتی را به نحو لحیح بپوشید و مسیر خهود را ادامهه دهیه   ه کولهد و سپس دوباردهی

 .(10تصویر : ج   تقوی  عضلات شانه، کت ، کمر و شکم

شانه حتماً  رو  قرمز  و بازو گزگز و خارش و سوزش گردن، احساس و شانه در در لورت احساس درد -10

 .دیمدرسه اطلاع ده کارشناسان مربوطهو  به والدین این موارد را
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 7تصویر 

 

 8تصویر 

 

 

 9تصویر 

 

 11تصویر 

 

 12تصویر  11تصویر 

 

 13تصویر 

  

 اشیاء سنگین 

 اشیاء با وزن متوسط 

 اشیاء سبک 
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  14تصویر 

 

 15تصویر 

 .همان حال  نگه دارید تا آستانه حداقلی درد احساس شودها را بهثانیه اجرا و دس  11هر حرک  را سه بار در روز و به مدت هر بار 

 

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

 پشت و گردن

افزایش فشار وارده بر شانه ها و ایجاد 

 درد در این ناحیه

 دردناک شدن مفصل ران

 درد در ناحیه کمر

 درد در ناحیه زانو و تغییر الگوی راه رفتن 
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 .  نگه دارید تا آستانه حداقلی درد احساس شودثانیه اجرا و دست ا را ب مان حال 11بار در روز و به مدت هربار  11هر حرک  را 
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