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Zaciatok Skolského roka. Stovky deti nesu tazké batohy naplnené knihami a skolskymi pomockami.

Rodicia by si mali uvedomit, ze zatazit detsky chrbat tazkym batohom moze spésobit bolesti chrbta
ich dietata.

S pouzitim nasledujucich tipov a zdravého rozumu predchadzajte tomuto typu bolesti chrbta.

Vplyv batoha na detsky chrbat

Pouzivanie batoha je prakticky sposob prenasania uc¢ebnic a skolskych pomocok, prenos tazkého
nakladu cez silné svaly chrbta a ramenné svaly. Rizikom je pretazenie krku, ramien a chrbta.

Chrbat kompenzuje vysSiu zataz dlhsiu dobu.

Priliz tazka vaha batoha vSak moze:

 Narusit prirodzené krivky v strede a dolnej Casti chrbta, Co spdsobuje napatie a podrazdenie
chrbtice a malych kibov hrudného kosa.

* Viest k zaobleniu ramien

e Spodsobit predklon, obmedzenie rovnovahy a riziko urazu

Skolaci nosiaci batohy cez jedno rameno, kompenzuji nerovhomerné rozlozenie vahy



pretazovanim svalov.

» Naklanaju sa na opacnu stranu, s dorazom na stred chrbta, rebra a spodnu ¢ast chrbtice.
Tento typ svalovej nerovnovahy sposobuje svalové napatie, svalové ki'¢e a bolest chrbta
z kratkodobého hladiska.

e Urychluje rozvoj problémov s chrbtom neskor v zivote, pokial nedéjde k naprave.

« TaZky batoh spdsobuje natiahnutie hlavy dopredu a pretaZenie svalov krénej chrbtice. To
sposobuje bolesti hlavy, ramien alebo krku.

Par tipov pre rodicov

» Naucte deti nosit batoh spravne

¢ Kratkodobu bolest svalov chrbta zmiernite kratsim odpocinkom alebo znizenou aktivitou

o Akukolvek bolest chrbta ktora pretrvava a je neobvykla je potrebné prehodnotit s lekdrom

» Vaha skolskej tasky by nemala prekrocCit 10 - 15 % telesnej hmotnosti dietata

 Hoci existuje len velmi malo $tudii o vplyve nosenia Skolskych batohov na vplyv chrbta, je
potrebné pouzivat zdravy rozum a znizovat pravdepodobnost, ze dieta alebo dospievajici bude
v dospelosti trpiet bolestou chrbta v dosledku nespravneho nosenia Skolského batohu.

Batoh by mal spihat zakladné konstrukéné prvky:

e I'ahky material (platno, nie koza)

 Dva polstrované, nastavitelné ramenné popruhy Siroké 5 cm

e Polstrovany chrbat

e Samostatné priehradky

» Bedrovy pas alebo ram na rozdelenie vahy batohu medzi ramené a panvu

Naucte svoje dieta ako spravne umiestnit a nosit batoh, aby sa zabranilo bolesti chrbta

e Vzdy pouzivat oba ramenné popruhy, neprehadzovat batoh len cez jedno rarmeno

 Ukladat najtazsie predmety na spodok a blizSie k telu

 Naplnit priehradky rovhomerne, zabranit presuvaniu obsahu pri pohybe

e Predmety s ostrymi hranami zabalit alebo ulozit dalej od chrbta

o Nastavit dizku popruhov - batoh by mal priliehat k telu, spodné upnutie popruhov by malo byt
cca. 5 cm nad pasom, horné na drovni ramien, nenosit batoh dole na zadku.



Ak sa dieta pri chodzi naklana viac ako je potrebné, batoh je prilis tazky.

Porozmyslajte ako pomoct dietatu znizit stres z nosenia prilis tazkého batoha:

 V pripade, Ze sa dieta staZzuje na nepohodlie a bolest, znizite vadhu batohu okamzite

e Zvazte pouzitie odporic¢aného hmotnostného limitu 10 - 15% z telesnej hmotnosti dietata

» Naucte vase dieta nosit len tie knihy, ktoré potrebuje k vyucbe, nepotrebné veci nechavat
doma. Dohliadnite na to! [*]

e Raz za tyZden Uplne vyprazdnite batoh, vyradte vsetko nepotrebné



Stante sa iniciativny a zodpovedny rodic¢ v otazkach nosenia batohov a bolesti chrbta

* Pytajte sa dietata Ci neciti nepohodu a bolest chrbta pri noseni skolského batohu
e Pomozte dietatu vybrat najmensi batoh, ktory bude vyhovovat jeho potrebam
 Porozpravajte sa s ucitelmi ako minimalizovat nosenie tazkych ucebnic tam a spat.

Pamatajte ze prevencia je najlepsi a najlacnejsi lekar. (=]

Ak sa Vam c¢lanok pacil, zdielajte ho s priatelmi. [x]
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