Czy plecak lub tornister wptywa na zdrowie plecow - fakty i mity

Lekarze, nauczyciele i rodzice bija na alarm - coraz wiecej dzieci w wieku 6-10 lat boryka sie z
problemami bdlowymi i znieksztatceniem kregostupa. Czy winne sg plecaki i tornistry?
Przedstawiamy 5 najpopularniejszych faktow i mitéw dotyczacych ich wptywu na zdrowie
najmtodszych uczniéw.

Statystyki sg zatrwazajace — ponad potowa najmtodszych uczniéw skarzy sie na bdl w okolicy szyi,
barkdéw i kregostupa. W efekcie coraz czes$ciej zaniepokojeni rodzice zgtaszajg sie do ortopeddw,
osteopatéw i fizjoterapeutéw ze swoimi pociechami w poszukiwaniu ratunku. Jak wskazata osteopata
i fizjoterapeuta dr Agnieszka Bodnar, ktéra miata okazje uczestniczy¢é w konferencji o zdrowym
kregostupie dla producenta tornistrow Step by Step i Hama oraz plecakéw Coocazoo, wsréd rodzicéw
panuja rézne przekonania dotyczace przyczyn problemoéw zdrowotnych zwigzanych z noszeniem
plecakéw i tornistréw. Sprawdzmy, ktére z nich sg prawdziwe, a ktdore nie.

MIT nr 1: To przez plecak lub tornister moje dziecko bolg plecy.

FAKT: Tylko czesciowo jest to prawda, poniewaz podioze bdlu plecow jest réznorodne, a ile
dopasowany i przede wszystkim zbyt ciezki szkolny ekwipunek moze nasili¢ bdl kregostupa.

Gdy maluch rozpoczyna nauke w szkole, jego uktad kostny jest jeszcze bardzo elastyczny, a to moze
powodowac state zmiany w budowie i funkcjonowaniu kregostupa. W zwigzku z tym od najmtodszych
lat rodzice powinni ksztattowac w dziecku dobre nawyki zwigzane np. z przyjmowaniem prawidtowej
postawy podczas siedzenia. Warto doda¢é, ze nie ma jednoznacznych badan, ktore za bolgce plecy
obwiniatyby plecak Iub tornister, jednak niewatpliwie zbyt ciezki ekwipunek lub Zle dobrany model
dodatkowo obcigza kregostup. Najlepszym rozwigzaniem jest wybdr plecaka lub tornistra, ktory
wyrdznia sie ergonomiczng konstrukcjg z bardzo lekkim stelazem z wtdkna szklanego, dzieki czemu
zapewnia optymalng stabilnos$¢ przy minimalnej wadze.

MIT nr 2: Aby unikng¢€ przecigzenia, lepiej jest kupi¢ plecak lub tornister na kétkach.
FAKT: Plecak lub tornister na kétkach moze paradoksalnie jeszcze bardziej obcigzy¢ dziecko.

Dzieje sie tak, gdyz ciezar, ktory dziecko dZzwiga nalezy najczesciej wnies¢ po schodach. Ten problem
nie istnieje, jesli klasa dziecka znajduje sie na parterze, jednak najczesciej lekcje sg prowadzone na
wyzszych pietrach szkoty. W zwigzku z tym dziecko kilka razy dziennie musi dZwigac ciezki szkolny
ekwipunek i wnosi¢ go po schodach, a to z kolei moze powodowac bdél w odcinku szyjnym oraz
ledzwiowym. Lepszym rozwigzaniem jest noszenie go na plecach, koniecznie zatozonego na oba
ramiona.

MIT nr 3: Najwieksze przecigzania kregostupa powstaja w czesci ledzwiowej.

FAKT: Wedtug badan najwieksze przecigzenia zwigzane z noszeniem plecakow i tornistrow
powstaja w gornej czesci kregostupa, co spowodowane jest ich ztym doborem.

Nie bez znaczenia sg tutaj szelki, ktére powinny posiadac kilka istotnych cech, takich jak regulacja,
ergonomiczny ksztatt i wyscidtka z miekkiego materiatu. Co wiecej, niektére nowoczesne modele
wyposazone sg w regulacje potozenia wysokosci szelek, tak jak w Coocazoo RayDay i Step by Step
2w1. Jest to praktyczne rozwigzanie - zwtaszcza, gdy dziecko zaczyna intensywnie rosngé. Dzieki temu



istnieje mozliwos¢ idealnego dopasowania modelu do plecéw. Ergonomiczny ksztatt i odpowiednie
dopasowanie do sylwetki dziecka pozwalajg odcigzy¢ nie tylko plecy, ale przede wszystkim barki i
kark.

MIT nr 4: Dodatkowe pasy sg zbedne. Moje dziecko i tak nie chce ich zapina¢.

FAKT: Pasy na mostku i ledZwiach s3 niezbedne. Dzieki nim mozemy skutecznie zapobiec
skrzywieniom kregostupa.

Wspomniane pasy pozwalajg dobrze dopasowaé plecak lub tornister do plecéw i catej sylwetki naszej
pociechy. Zapewniajg rownomierne roztozenie ciezaru i komfort noszenia. W efekcie dobrze dobrany
model moze réwniez stuzy¢ jako $rodek terapeutyczny dla juz zaistniatych zmian w kregostupie
dziecka.

MIT nr 5: Twarda bryta jest niewygodna i zbyt ciezka dla ucznia.

FAKT: Lekka struktura twardej bryty nie obcigza plecow, a za wygode odpowiada wyprofilowana i
ergonomiczna wysciétka na plecach.

Twarda bryta pozwala chronic ksigzki i zeszyty, co w praktyce oznacza, ze sztywniejsza bryta pozwala
trzymaé porzadek w srodku plecaka czy tornistra. Szczegdlnie, gdy jest on zaopatrzony w
odpowiednig ilos¢ przegrod. Wspomniane przegrody pozwalajg takze na rédwnomierne roztozenie
ciezaru, co jest niezwykle wazine szczegdlnie dla najmtodszych ucznidw. Na rynku znajdziemy
wyjatkowo lekkie bryty o wadze okoto 1000 g, wykonane z wspomnianego wczesniej wtdkna
szklanego. Dzieki takiemu rozwigzaniu chronimy plecy dziecka przed nadmiarem niepotrzebnych
kilogramdéw. Wybierajac oddychajacy materiat mozemy z kolei unikngé podraznien i zapobiec poceniu
sie plecéw, co szczegdlnie zadowoli rodzicdw matych alergikéw.



