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 تعالیبسمه

 ( والدینرسانی مرتبط با متن اطلاع) 

وزن، نحووه و  . پشتی استگیرد، کولهآموزان مورد استفاده قرار میوسایلی که به طور روزمره توسط دانشاز جمله 

توانند موجب تغییر در راستا و انحناهوا  سوتون   هایی هستند که میاز جمله ویژگی پشتیمدت زمان حمل کوله

 تغییورات  هوا، بوروز  درد کمر و شانه، ایجاد فاصله میان مهوره  عضلانی نظیر -اسکلتی و دردها  تلالاتاخفقرات، 

نوجوانوان کوه هنووز عضولات،     کودکوان و  این مسئله در . و تغییرات الگو  راه رفتن شوند تنفسی ،عروقی -قلبی

کننود و مسوت د   یزیکی خود را طی موی مراحل تکاملی و رشد ف ،بلوغ  ها  آنان تا پایان دورهو استخوان هارباط

بسویار  از  طبو  ماال وات انجواد شوده،     . برخوردار است بیشتر بیشترین ضای ات ممکن هستند، از حساسیت 

بوه هموین دلیول،    . در اثور صودمات دوران کوودکی اسوت     ،ها  ستون فقرات در بزرگسالان و سوالمندان ناراحتی

-ود در ارتباط با موارد زیر، از اختلالات مرتبط با استفاده از کولوه خواهشمند است با ماال ه و افزایش اطلاعات خ

 . پشتی در فرزندانتان پیشگیر  کنید

ا  و حمول بوا   پشتی، حمل با کیو  شوانه   حمل با کولهاند از ها  حمل وسایل آموزشی عبارتاز جمله روش -1

کمتور اسوت و    هوا ع دیگور کیو   ت به انوانسب پشتیکوله از استفاده هنگاد انرژ  مصرف میزان .کی  دستی

در مقایسوه بوا    پشوتی اسوتفاده از کولوه  کند به همین دلیل آسیب کمتر  برا  بدن ایجاد میآن، استفاده از 

 (.1،1: تصاویر پیشنهاد ) شودپیشنهاد می هادیگر انواع کی 

بوا وزن    آمووز دانوش  مثلاً باشدآموز دانش درصد وزن 11 از تربیش نباید( به همراه محتویات آن) پشتیکوله -1

 (.4،0:تصاویر پیشنهاد ) کیلوگرد را حمل کند 0تر از گینپشتی سنکیلوگرد نباید کوله 01

 :دقت کنید برا  فرزندانتان پشتیهنگاد خرید کوله -4

 .تر استرا انتخاب کنید که سبکپشتی  کوله (ال 

اند به صورت متقارن از هر دو سمت آموز بتودانشباشد طور  که  ها  مختل  برا  وسایلدارا  قسمت( ب

ویر تصو )وارد نشوود   تر  بوه هویس سومتی از شوانه و کمور و      توا فشوار بیشو   چپ و راست آن استفاده کند 

 (.5: پیشنهاد 

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

 (.8:یر پیشنهاد وتص)استفاده شده باشد  از اسفنج (پشت و بندها)آن  ها  مختل در قسمت( د

 (.7،6: تصاویر پیشنهاد )د نباشا  پهن بندها  شانهتر نیرو، جهت توزیع مناسب( ه
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 .پشتی استفاده شده باشدآموز از نوارها  شبرنگ رو  کولهبهتر است جهت حفظ ایمنی دانش( و

ت، کوله پشوتی  بندها  کوله پشتی باید در حد  تنظیم شوند که هنگاد حرک ود آموزش دهیدبه فرزندان خ -0

ا  متقارن تنظویم شووند   د بندها  شانهپشتی دقت کننهنگاد پوشیدن کولههمچنین، . بر پشت جابجا نشود

 (.7،6: تصاویر پیشنهاد ) ی نی یکی شل و یکی سفت نباشد

 (.7،6: تصاویر پیشنهاد ) ا  و کمر  بسته شوندحتماً بندها  سینه -5

هایی با بنود  پشتیکوله بند  وها  تکها  دوبند ، کوله پشتیپشتیدر کوله پشتیاستفاده از یک بند کوله -7

-رو موقوع خریود کولوه   از این شودو ایجاد درد می هامهرهو ستون ها نازک، باعث افزایش فشار وارده بر شانه

تمواً  باشد و به فرزند خود تأکید کنید هنگاد پوشیدن ح داراسفنج پشتی دقت فرمایید که حتماً دارا  دو بند

 (.0،11: ویر پیشنهاد اتص)استفاده کند  آن از هر دو بند

 پشوتی کولوه  که دنشو تنظیم طور  بایدآن  ا شانه ها بند قرار گیرد ی نی شل رو  پشت نباید پشتیلهکو -6

 (.0،11: تصاویر پیشنهاد )بدن را بپوشاند  پشت قالب کامل باور

، (نزدیوک بوه پشوت   )تر در قسمت عقب کوله پشوتی  اشیاء سنگین پشتی، در چیدمان وسایل کولهبهتر است  -8

اشیاء با وزن متوسط در قسمت میانی و اشیاء سبک در جلو  کوله پشتی قرار بگیرند و تا حد امکان از تمواد  

 (.11: ویر پیشنهاد تص)پشتی استفاده شود  فضا  کوله

پشتی، وزن آن بیش از حود اسوتاندارد   لهچنانچه پس از چیدمان وسایل در کوبه فرزندان خود آموزش دهید  -0

 .ها حمل گرددگردد، وسایل مازاد با دست

 .دمیز قرار دهند و سپس بپوشن آن را رو  ابتدا بهتر است پشتیپوشیدن کولهجهت  -11

فواتر بوا جلودها     کتب و د خریدبهتر است به جا  دقت کنید  برا  فرزندتان تحریرالهنگاد خرید لوازد  -11

  . خریدار  شودتر با جلدها  کاغذ  دفاکلفت و سنگین، 

 طوی در    وسایل داخل کیو  از منزل کی  و  را بازرسی کنید، آیا نیاز به همه قبل از خروج فرزندتان -11

 .خارج کنید ی  و این صورت وسایل غیرضرور  را از کغیر در ز دارد؟ ورآن 

شوند که در تمواد  ای توصیه میها  چرخدار تنها در شرایپشتیکولهپشتی دقت کنید هنگاد خرید کوله -14

هوا نباشود   و همچنین محیط مدرسه و خانه نیاز  به حمل و نقل دستی آن مثلاً از رو  پلوه  وآمدمسیر رفت

و همچنین چرخ و اسوکلت مخصوود دسوته در    دارند ها  عاد  ها وزن بالاتر  نسبت به کولهزیرا این کوله

 (.11: ویر پیشنهاد تص)کند دمه وارد میص و کمر ها به پشت قرار گرفتن رو  شانهصورت 

2 



3 

 

در صوورت  . دپشوتی را حمول نکننو   کوله مداودها  طولانی به طور در فاصلهبه فرزندانتان آموزش دهید  -10

آنهوا  ان بوه  هایی که توسوط مربوی تربیوت بدنیشو    د، ت داد  از نرمشه پشتی را درآورنکول احساس خستگی،

ه کوله پشتی را به نحو صوحی  بپوشوند و مسویر خوود را     دوبار د و سپسآموزش داده شده است را انجاد دهن

 .دادامه دهن

در . بوه فرزنودتان مشوارکت کنیود    ت شانه، کت ، بازو و کمور  تمارین ورزشی مخصود عضلادر آموزش  -15

تموارین  ) سواال کنیود   شوان حتمواً آنهوا را از مربوی تربیوت بدنی     ،صورتی که از تمارین مربوطه اطلاع ندارید

 . (15تصویر : بط با عضلات شانه، کت ، کمر و شکممرت پیشنهاد 

 و بوازو  گزگوز  و خارش و سوزش گردن، احساس و شانه در در صورت احساس دردبه فرزندتان آموزش دهید   -17

 .ددهکارشناس بهداشت مدرسه اطلاع و  شمابه  را شانه حتماً این موارد رو  قرمز 
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 اشیاء سنگین 

 توسطاشیاء با وزن م  

 اشیاء سبک 
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 15تصویر 

 .حداقلی درد احساس شود همان حالت نگه دارید تا آستانهها را بهثانیه اجرا و دست 11هر حرکت 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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 .مان حالت نگه دارید تا آستانه حداقلی درد احساس شوده را به وض یت بدنی. کنیدثانیه اجرا  11بار  بار در روز و به مدت هر 11هر حرکت را 
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