Konnyits az iskolataskan!

A te pakkodban mi van? Konyvek, telefon, ivéviz, tornacipd, tornaruha, hazi
feladat, hangszer? Vagy még valami mas is? Ne jarj gornyedezve egész nap!

A telepakolt taska egy roppant kellemetlen egészségiigyi problémat vet fel: a
hatfajast.

Nem meglepd, hogy a fiatalok egyre nehezebb taskaval kozlekednek
manapsag a megnovekedett iskolai koveteIményeknek, a kibéviilt
tudasanyagnak és a rengeteg hazi feladatnak koszonhetéen. Egyre tobben
panaszkodnak vall- és hatfajdalmakrol, amit a tul nehéz felszerelés cipelése
okoz. Nemcsak a suly jelent problémat, hanem az is, hogyan hordjuk a taskat.
Sokan manapsag rendszerint csak az egyik vallukra akasztjak, ami nem
csupan jaras kozben rontja a testtartast: gerincproblémakhoz vezethet,
valamint a csip6- és a medencetajék is felemasan van terhelve, ami szintén
nem egészséges.

Néhany iskolat annyira foglalkoztatott a dolog, hogy sajat megoldassal alltak
el6 a probléma kezelésére: ahol van lehetéség szekrénybe eltenni a konyveket,
ott megtiltottak, hogy mindent egyszerre cipeljenek a hatizsakban a tantermek
kozott.

Mashol pedig a konyvekkel prébalkoztak, kiilon csomag van beldlik az
iskolaban és otthon is, igy nem kell azokat allandéan hordozni.

Ha kényelmetleniil érzed magad a nehéz sulytél, akkor érdemes atgondolni,
hogy sziukséged van-e mindenre, vagy ki lehet hagyni némi felesleges cuccot a
hatizsakbol!


https://www.kamaszpanasz.hu/hirek/betegsegek/3319/hatfajas
https://www.kamaszpanasz.hu/hirek/test/6067/hatizsak-viseles
https://www.kamaszpanasz.hu/hirek/test/1439/gerincferdules
https://www.kamaszpanasz.hu/hirek/suli

Néhany ovintézkedés a tulterhelés ellen:

- egyes egészséglgyi szervek ajanlasa alapjan senki ne cipeljen tobbet
a hatizsakjaban, mint testsulyanak a 20%-a,

- a hatizsaknak olyan kialakitasunak kell lenni, hogy a derékon is
rogziteni lehessen, igy a suly egyenletesen k6zépeOn marad, nem
csuszik el valamelyik oldalra (megel6zve ezzel a gerincbantalmakat),

- a taskanak kétoldali rogzitésiinek kell lennie, hogy mindkét valira
essen suly,

- ha csak egy vallpantja van a taskanak, akkor azt a haton keresztbe kell
felvenni, igy jobb lesz a sulyelosztasa,

- a jo taskaknak széles és kiparnazott, valamint jol allithato vallpant kell,
- a legnehezebb targyakat kell legalulra és a hathoz legkozelebb
elhelyezni a taskaban,

- a taskanak nem szabad se tul nagynak, se tul kicsinek lenni a test
méreteihez képest, mindkét széls6ség problémakat okoz,

- az ujabb taskakat mar kerékkel és fogantyuval is felszerelik a
vallpantok mellett, igy csak huzni kell azokat, bar a Iépcsén mindenképp
meg kell emelni, valamint nem ajanlott gérongyos talajon vonszolni
Oket.

- pakolj ki minden folosleges cuccot a taskadbol, ami nem kell a
kovetkez6 napra és semmit ne cipelj foloslegesen,

- valassz merevitett, parnazott hatrésszel ellatott taskat.

(KamaszPanasz - N. L., beinggirl.com)
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