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··· Κάθε χρόνο τέτοιες µέρες οι 
γονείς τρέχουν να αγοράσουν 

τα σχολικά είδη για 
τα παιδιά tous. Βασικό αξεσουαρ, 

φυσικά, n σχολική 
τσάντα. Η αγορά Tns κατάλληλης 

λειτουργικής και ανατοµικής τσάvras, 
καθώς και n σωστή χρήση Tns 

προκαλεί άγχος και πονοκέφαλο σε 
γονείς και παιδιά. Η σχολική τσάντα 
ενοχοποιείται για τραυµατισµούς της 
σπονδυλικής στήλης και γι' αυτό δεν 
πρέπει να είναι βαριά, ούτε να κρατιέται 

µε λάθος τρόπο. Σύµφωνα µε 
tis επίσηµες οδηγίες, το βάρος tns 
σχολικής τσάντας δεν πρέπει σε καµία 

περίπτωση να ξεπερνά το 1/6 
του σωµατικού βάρους του παιδιού 
και είναι εντελώς λάθος, παιδιά που 
ζυγίζουν τριάντα κιλά να κρατούν 
τσάντες, οι οποίες φτάνουν τα 7-8 
κιλά. 

Σχολικές τσάντες σακίδια 
ή τσάντες χειρόβ; 
Οι µαθητές πρέπει να προτιµούν τα 
σακίδια πλάτης και όχι tis τσάντες 
χειρός, ενώ τα καταλληλότερα σακίδια 

είναι όσα έχουν ειδική επένδυση 
από κάποιο σπογγώδες υλικό (π.x. 
λάτεξ) στην πλάτη και τις τιράντες. 
Ins σχολικές τσάντες -σε στυλ σακίδιο 

πλάτης- οι τιράντες πρέπει να είναι 
φαρδιές, ώστε να µοιράζεται σωστά 
το βάρος στην πλάτη, ενώ είναι 

σηµαντικό το παιδί να φορά το σακίδιο 
σωστά και µε τις δύο τιράντες. Ό¬ 

ταν τα παιδιά φορούν το σακίδιο µόνο 
µε την µία τιράντα (κάτι που γίνεται 
συχνά και για λόγους ευκολίας, 

αλλά και για στυλ, είναι σαν να κρατούν 
µια τσάντα χειρός, αφού το βάpos 

Tns σχολικής τσάντας δεν κατανέµεται 
σωστά στην πλάτη tous. Συνεπώς, 
όταν τα σακίδια πλάτης φοριούνται 

από τπ µία µόνο πλευρά 
ισοδυναµούν µε τσάντα χειρός σε 
ό,τι αφορά τον κίνδυνο τραυµατισµού 

της σπονδυλική3 στήλης. 

Η σχολική τσάντα 
ψηλά στην πλάτη 
Επιπλέον, οι τσάντες σε στυλ σακίδιο 
πλάτης πρέπει να φοριούνται ψηλά, 
δηλαδή το επάνω µέρο3 tous να βρίσκεται 

στο ύψος της ωµοπλάτης και 
να µην πέφτουν χαµηλά πίσω ογπ µέση 

γιατί τότε το σώµα γέρνει µπροστά, 
ώστε να αντισταθµίσει το βάρος. 

Όταν ο κορµόΒ γέρνει npos τα εµπρός 
αυξάνεται ο κίνδυνος κύφωons, 

ενώ µεγαλώνουν τα φορτία που 
δέχεται π σπονδυλική στήλη στη µέση. 

Έτσι, εντείνεται ο κίνδυνος για 
σκολίωση και n6vous στη µέση που 
µπορεί να εκδηλωθούν στην µετέπειτα 

ζωή του ατόµου. 

Πώς να γεµίζουν τα παιδιά 
in σχολική τσάντα 
Σηµαντικός όµως, είναι και ο τρόπος 
που οι µαθητές γεµίζουν την σχολική 
τσάντα. Ο σωστός τρόπος είναι να ξεκινούν 

από τις θήκες που βρίσκονται 
πιο κοντά orhv πλάτη, γιατί το βάρος 
τους περιορίζεται. Enfons, πρέπει να 
αποφεύγουν να τοποθετούν µέσα 
στη σχολική τσάντα βαριά αντικείµενα 
και να παίρνουν στο σχολείο µόνο τα 
απαραίτητα. Οι µαθήτριες πρέπει να 
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Τι πρέπει να ξέρετε για τη σχολική τσάντα 
συνεχεια αγιο τη σελιδα 17 
προσέχουν πολύ τι βάζουν στη σχολική τους τσάντα και πώς την 
κρατούν, επειδή στα κορίτσια ο σκελετός ωριµάζει ταχύτερα. Μεγάλη 

προσοχή απαιτείται από τους µαθητές και τις µαθήτριες oris 
nAiKies 13-17 ετών (τα αγόρια) και 11-15 ετών (τα κορίτσια), καθώς 

τα λάθη µε τη σχολική τσάντα σε αυτά τα κρίσιµα στάδια ζωhs 
ενδέχεται να επιδεινώσουν την σκολίωση ή να προκαλέσουν 

τη µετέπειτα εµφάνισή Tns. 

Η θέση Tns σχολικήβ τσάντας στο ποδήλατο 
Ιδιαίτερα προσεκτικά µε το πα» κουβαλούν την τσάντα πρέπει 
να είναι και όλα τα παιδιά που πηγαίνουν µε άλλα µεταφορικά 
µέσα στο σχολείο, εκο» από το σχολικό (πούλµαν-λεωφορείο). 
Αν πηγαίνουν µε τα πόδια δέχονται µεγαλύτερη επιβάρυνση και 
πρέπει να φορούν το σχολικό σακίδιο στην πλάτη σωστά και µε 
τ» δύο τιράντες. Αν πηγαίνουν µε ποδήλατο, n κυρτή στάση Tns 
πλάτη3 αυξάνει την επιβάρυνση του κορµού, αλλά βοηθά το ότι 
υπάρχουν τέσσερα σηµεία στήριξης του ocopaTos (χέρια και πόδια). 

To µεγάλο λάθος που κάνουν αρκετοί µαθητές, οι οποίοι 
κινούνται µε ποδήλατο, είναι no» κρατούν τη σχολική τσάντασακίδιο 

ανάποδα στο στήθος αντί για την πλάτη, είτε για λόγου3 
ευκολίας είτε για προσωπικό στυλ. Τότε το σακίδιο αυξάνει µε 
το βάρος του την κύρτωση Tns σπονδυλικής στήλης και εντείνει 
τον κίνδυνο για σκολίωση. Η καλύτερη θέση για τη σχολική 
τσάντα στο ποδήλατο είναι στην σχάρα, ώστε να µην επιβαρύνει 
το σώµα του µαθητή. 
Τι να προσέξετε 
• Αν n τσάντα των παιδιών είναι πάνω από το 1/6 του βάρου3 

tous την µεταφέρουµε εµείς. Αυτό ισχύει ιδιαίτερα στις 
πρώτες τάξεις του δηµοτικού. • 
Μαθαίνουµε στο παιδί µας πά» να φοράει και να ρυθµίζει 
τις τιράντες, ώστε να τη µεταφέρει µε τον mo εργονοµικό 
τρόπο. 

• Αν χρησιµοποιούµε σακίδια στη δουλειά ή oris διακοπές, τα 
φοράµε σωστά για να τους δώσουµε το σωστό παράδειγµα. 
Οι πράξεις µας αποτυπώνονται πιο έντονα από τα λόγια [ias. 

• ∆ιαλέγουµε σχολική τσάντα µε βάση την εργονοµία -επένδυση 
σε τιράντε3 και πλάτη- και όχι µε βάση το χρώµα και 

τη στάµπα. 
• Αν το παιδί εµφανίζει novous στη σπονδυλική στήλη -για 

µερικές εβδοµάδες σε τακτική βάση- επισκεπτόµαστε έναν 
ειδικό -γιατρό ή φυσικοθεραπευτή- για να pas δώσει χρήσιµες 

συµβουλές για τα αίτια και την αντιµετώπισή tous. 

Τι πρέπει να ξέρετε για τη σχολική τσάντα 
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