


Namen

v’ Ozavescanje ucencey, uditeljev, starSev in /
ostalih o preventivnih ukrepih za
preprecevanje/zmanjsanje bolecin v misicah in
sklepih zaradi nepravilne nosnje solskih in
ostalih torb......

v’ Predstavitev delovne terapije



Viri: ‘

v https://www.aota.org/Conference-
Events/Backpack-Safety-Awareness-Day.aspx

v https://www.aota.org/Conference-
Events/Backpack-Safety-Awareness-
Day/StrategiesForEvent.aspx



2016, 2017 (drustvo DelTera)
v’ 15 delovnih terapevtov

v’ 1.-5. razred

v" 13 osnovnih 3ol

v’ 23 oddelkov; cca.515 otrok




2017,2018,2019

v’ ZF : 210 $tudentov DT
v’ 1.-4. razred

v’ 32 osnovnih 3ol

v’ cca 750 otrok

v’ Studentski inovativni projekt
za druzbeno korist (DT, SI, PEF)u




Potek delavnice

v' 45 min.
v’ Predstavitev delovne terapije

v Tehtanje ucenca in Solske torbe
v’ Kako pravilno napolniti torbo

v’ Kako nositi torbo
v’ Priporocila o ustrezni Solski
torbi



Kako se
organizirati....
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Univerza v Ljubljani

Zdravstvena fakulteta

Spostovanil!

V sodelovanju z AmeriSkim zdruzenjem za delovno terapijo (AOTA) delovni terapewvti
Slovenije sodelujemo v preventivni akciji varne nosnje Solskega nahrbtnika (Backpack
Awareness Day), ki se v razli¢nih drzavah po svetu odvija Ze nekaj let.

Preventivno delavnico bi Zeleli izvesti tudi vasi Soli. Cilj delavnice je ozavestiti otroke in
ucitelje kako je najbolje zloziti Solske potrebscine v Solsko torbo/nahrbtnik, kako ga nositi
in koliko lahko tehta Solska torba/ nahrbtnik, da le ta ne vpliva negativno na otrokovo
zdravje (bolecine, mravljinéenje,napetost misic,...)

V kolikor bi se izkazalo, da se pri posameznem otroku zaradi pretezke torbe Ze pojavljajo
zdravstvene teZave, bi mu delovni terapevti svetovali, kaj lahko stori da prepreci oz. omili
Ze prisotne zdravstvene tezave.

Preventivha delavnica se izvede na nacin, da se stehta otroka in njegovo torbo. Ugotavlja
se, ali torba tehta veC¢ kot 10%-15% otrokove teze, kar lahko vodi v poslabsanje
zdravstvenega stanja. Delovni terapevti bodo za izvedbo delavnice imeli pripravijene vse
potrebne pripomoc¢ke, prav tako gradivo, ki ga bodo obravnavali na sami delavnici in ga
bodo lahko otroci in ugitelji odnesli tudi domov.

V upanju, da boste podprli preventivhe aktivnosti vas vabimo, da se na nas obrnete s
povratno informacijo in morebitnimi dodatnimi vprasanii.

Za dodatne informacije smo dosegljivi na:

Ime in priimek
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Zdravstvena 1’211\’“)(('[3

Spostovani starsi, skrbniki!

Ali ste opazili kako tezko torbo nosi vsak dan va$ otrok? Stevilne raziskave govorijo o tem,
da vsakodnevno pretezka torba vpliva na otrokovo zdravje, kar pa lahko postane
nacionalni zdravstveni problem. In ne samo v Sloveniji.

Delovni terapevti v sodelovanju z Zdravstveno fakulteto in AmeriSkim zdruzenjem za
delovno terapijo v letoSnjem letu sodelujemo v preventivni akciji varne nosnje Solske
torbe/nahrbtnika (Backpack Awareness Day).

V torek, 20.11.2018 bodo delovni terapevti izvedli preventivho delavnico v razredu, ki ga
obiskuje vas otrok. Cilj delavnice je ozavestiti otroke kako je najbolje zloziti Solske
potrebscine v nahrbtnik, kako ga nositi in koliko lahko tehta nahrbtnik, da le ta ne vpliva
negativno na otrokovo zdravje (bolec€ine, mravljin€enje,napetost misic,...)

Sodelovanje v preventivni delavnici je prostovoljno, vas pa prosimo, da s podpisom
izkaZete interes po sodelovanju in dovolite tehtanje vaSega otroka ter morebitno
fotografiranje in objavo na spletni strani Sole in/ali Zdravstvene fakultete.

V kolikor vam €as dopuscCa, ste tudi vi prijazno vabljeni k sodelovanju.

Otrok na dan izvedbe preventivhe delavnice potrebuje le obi€ajno napolnjeno Solsko
torbo, vse ostale potrebne pripomocke bodo zagotovili izvajalci.

Ime in priimek

Podpis starsa, skrbnika:

V Ljubljani,....
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» - torbe otroka
Belezenje




o Napolnitorbo 9 Prilagodiin nosi |

Vedno uporabljajte obe naramnici,

' Uporabi razli¢ne prostore in Zepe v torbi, da preprecite poskodbe

da porazdelis celotno tezo

e Teiji predmeti blizje sredini torbe Prilagodite pas ¢ez prsnico
i e lLaZji predmeti spredaj v torbi

e  Ostri predmeti stran od hrbta Fiksirajte pas ¢ez kolke
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D najlazji @ srednje teski ‘ najteji
Torba se mora trdno prilegati hrbtu \

Razbremeni obremenitev, tako a teZa torbe ne zna3a ve¢ kot 10%

teZe otroka; tezke torbe povzrodajo padce otrok ter podkodbe hrbtenice

.." Opozorilni znaki, da je torba pretezka:
\

¢ TeZave pri dajanju torbe na ramena in snemanju
¢ Bolecine pri noenju torbe

* Mravljingenje rok ali nog

e Rdecina na koZi na sprednjem delu ramen

( ; * Sprememba v drZi (nagibanje na eno strna) med nodenjem tort
' Otrok naj se nauti, da dvigne torbo tako, da pokr¢i kolena E*

h \ in ne trup, da se prepretijo poskodbe hrbtenice.

Prilagodite naramnice na ramenih in

okoli pasu, tako da se torba
udobno prilega.Za pravilno

prileganje, naj torba nebi segala preko

otrokovih ramen ali pod vrh kolkov




PRAVILNO DVIGOVANIJE IN NOSENJE SOLSKE

TORBE PRAVILNA RAZPOREDITEV SOLSKIH POTREBSCIN
+ Pokréimo kolena namesto trupa +» Tezje predmete polozimo v zadnji del torbe, ki je
« Zravnamo hrbtenico in nato vstanemo blizje hrbtu

» Lazje predmete polozimo v sprednji del torbe

+  Ostre predmete pa poloZzimo €im dlje od hrbta
KAKO PRAVILNO UPORABLIAM
SV0JO SOLSKO TORBO? PRAVILNA PRILAGODITEV ZA NOSENJE

+« Vedno uporabimo obe naramnici in jih
« prilagodimo

+« Uporabimo dodatne pasove

+ Torba se mora prilegati nasemu hrbtu

KDAJ JE SOLSKA TORBA PRETEZKA ZA NOSENJE?

« Torba ne sme presegati 15% tvoje teze 25kg = NAIVEC 3,7kg
. Ko te bolijo ramena * 28kg = NAJVEC 4.2kg
s Ko si pri hoji nagnjen nazaj ali naprej 33kg = NAJVEC 4,95kg

« Ko tezko dvignes ali snames torbo

Avtoriji: Studenti DT1-
2017/18
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2017/18



PRIMERNA DEBELINA NARAMNIC S - ]

SOLSKA TORBA:
- naj sega od ramen
do bokoy,

UPORABLJAJ
OBE
NARAMNICI

OBLOZEN
HRBET

- naj se tesno prilega
hrbtu,

- tezje stvari naj bodo
blizje hrbtu.

UPORABLJAJ STRANSKE ZEPE

10-15% otrokove teze

NE NOSI NARITNIKA, AMPAK NAHRBTNIK!

pri 35kg tezkem
otroku je 15%

pri 22kg tezkem pri 27kg tezkem
otroku je 15% otroku je 15%

VIRI SLIK: ATI physical therapy, UPMC health beat

Avtorji: Studenti DT1- 2018/19



Vprasanja, predlogi.....
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