PosStovani roditelji.

U lipnju, 2012. godine, u VaSem je razredu proveden pilot projekt po nazivom
,Povezanost mase Skolske torbe s posturom kod prvoskolaca“ pod vodstvom mr.sc.
Ozrena Radenovi¢a, procelnika Katedre za kineziologiju Zdravstvenog veleutilidta u
Zagrebu. Cilj projekta bio je izmjeriti pomak teZi$ta u¢enika prvih razreda osnovne $kole
prilikom no3enja Skolske torbe. U projektu su sudjelovali uéenici prvih razreda 0S
,Borovje” i 0S ,Otona Ivekoviéa®, &iji su roditelji potpisali pristanak za sudjelovanje
njihove djece u mjerenju.

Mjerenje je napravljeno pomocu fotografskih snimki djeteta bez i sa Skolskom
torbom a te su snimke analizirane pomocu racunalnih programa. Tijekom mjerenja u
izratun su uzeti podaci promjene teZiSta tijela naprijed-nazad, gore-dolje i lijevo-desno
te mjere pojedinih posturalnih kutova glave, vrata i zdjelice. Masa torbe koja je koristena
u mjerenju iznosila je 4.51kg (16.08% mase ispitanika) i predstavlja prosjetno te$ku
torbu ucenika dobivenu iz vaganja torbi svih ué¢enika koji su sudjelovali u projektu.

Kao jedna od najvaznijih mjera pokazao se pomak teZita za 2.41 cm prema naprijed
Sto pokazuje da je prilikom no$enja $kolske torbe do$lo do znafajnog odmaka od idealne
biomehanicke posture. Iako je u raznim istraZivanjima dokazano da naru$eni posturalni
odnosi mogu biti jedan od faktora uzroka mifi¢nokostanih (MK) oboljenja, osim ovoga
postoji i drugi niz faktora koji moraju djelovati da bi se stvorila podloga MK oboljenju.
Klju¢ni faktor, uz masu, je i vrijeme koje dijete provede nose¢i $kolsku torbu. Suprotno
popularnoj zabludi, bol u donjem djelu leda, uzrokovana nosenjem 3kolske torbe nije
najucestaliji MK problem kod djece i adolescenata. Kao najée$¢i problemi uzrokovani
noSenjem 3Kolske torbe spominju se bol u ramenima, vratu kao i u lumbalnom djelu
leda. Temeljem rezultata ovog projekta i opseZnim pregledom dostupne literature
donosimo nekoliko smjernica za koje smatramo da bi Vas mogle interesirati.

Smjernice:

1. Skolska torba trebala bi biti lagana i napravljena od &vrstog materijala, a $kolske
torbe s tvrdim okvirom treba izbjegavati jer okvir poveéava teZinu $kolske torbe.

2. Preporucljiva masa $kolske torbe sa $kolskim priborom iznosi oko 15% mase
tijela dok apsolutno maksimalna masa $kolske torbe nikada ne bi smjela iznositi
preko 20% mase tijela. Masu pune 3kolske torbe treba smanjiti ekonomizacijom
Skolskog pribora na na¢in da se u $kolu nosi nastavni materijal samo onih
predmeta koji su taj dan aktualni prema $kolskom rasporedu.

3. Teret u Skolskoj torbi treba biti pravilno rasporeden te naramenice namje$tene
na jednaku duljinu kako bi se kraljeZnica ravnomjerno opteretila.

4. Skolsku torbu treba iskljucivo nositi na oba ramena, teZiste Skolske torbe treba,
Sto je viSe moguce, pribliZiti teZistu tijela te torba treba biti smje$tena na sredini
leda (torbu ne treba nositi visoko na ramenima, niti je treba pustiti da ,,visi“ ispod
zdjelice). '

5. Naramenice Skolske torbe trebaju biti Siroke i podstavljene kako bi se smanjio
pritisak na ramena.

6. Ne preporuca se koriStenje $kolske torbe na kotadima jer osim neprakti¢nosti
prilikom transporta (poviSenje plo¢nika, stepenice, ulazak u visokopodne
tramvaje ili autobuse) uporaba kolica moZe dovesti do pojave boli u ramenu i
kraljeZnici zbog nesimetri¢nog optere¢enja. Takoder vecina takvih torbi se mogu
nositi na ramenima poput obicnih torbi, a kotadi na torbi poveéaju masu torbe
ako se dijete odluci takvi torbu nositi na ramenima.
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Ovom prigodom koristimo priliku da se zahvalimo uflenicima, roditeljima,

uciteljicama i ravnateljicama na suradnji u projektu.

Za pitanja vezana uz projekt moZete se obratiti na slijede¢u e-mail adresu:

ivan.jurak@zvu.hr



