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Priporocila za starse in otroke/mladostnike

LASTNOSTI TORBE

Poleg teze prazne torbe je pomembna tudi njena velikost, ki
mora biti v sorazmerju z velikostjo otroka. Posebno pozornost
namenimo hrbtiS€u torbe, ki naj bo primerne oblike, zracno,
cvrsto in oblazinjeno, ter naramnicam torbe, ki naj bodo obla-
zinjene, primerne velikosti in nastavljive po dolzini. Pri Solski
torbi so priporocljivi materiali, ki so zracni in trpezni. Za vecjo
vidnost in varnost v cestnem prometu pa so zazeleni tudi od-
sevniki.

TeZa napolnjene Solske torbe naj ne presega 10 %
(02. 1S %) telesne te3e otrokalmladostnika.

(ne na zadnijici ali pod zadnijico);

* torbo nosimo na obeh ramenih;

(ne na rob ramen);

spuséanju torbe (zlastivprimerih, ko je teZa torbe nad priporogljivimi
. vrednostmi). Pomembno je tudi, da torba uCenca ne ovira pri gi-
R g banju (npr. ovirano obracanje glave, ovirano premikanje rok ipd.).

J Ustrezno pozornost velja nameniti tudi pravilnemu dvigovanju in
o

Poleg znacilnosti torbe in nacina njenega noSenja je potrebno upostevati
tudi, koliko ¢asa na dan otrok/mladostnik nosi Solsko (ali drugo) torbo in
druge znacilnosti otroka/mladostnika (npr. starost, moc, kondicija, zdravst-
vene tezave ipd.).

NOSENJE TORBE

Poleg izbire primerne torbe je hkrati pomembna tudi pravilna
namestitev torbe na hrbet in nacin noSenja torbe.

Pravilna namestitev in noSenje torbe pomenita, da:
* je tezisCe torbe Cim blizje teziSCu osebe;

* je spodniji rob v visini pasu, torej nad zadnjico

* je zgornji rob torbe pod viSino ramen (ne nad rameni);

* sta naramnici torbe namesceni na sredino ramen

+ sta naramnici pravilno nastavljeni po dolzini.

V kolikor ima torba tudi prsni ali trebusni trak,
se le-tega uporablja, saj omogoca enakomer-
nejSo razporeditev bremena in preprecuje
“udarjanje” torbe ob hrbet.

V Solski torbi naj bodo Solske potrebscine primerno razporejene.

Tezji in vedji Solski pripomocki (npr. zvezki, ucbeniki, mape velikosti
A4) naj bodo zlozeni ob hrbtiscu torbe.

Manjsi in lazji pripomocki (npr. manjsi zvezki, peresnica) pa naj bodo
spredaj, torej najbolj oddaljeni od hrbtisca torbe oz. hrbta ucenca.

V solski torbi naj bodo samo tista gradiva in pripomocki, ki jih ucenec
dejansko potrebuje. Dodatno tezo po nepotrebnem povzrocajo:

» zvezki in ucbeniki, ki jih po urniku ucenec ne potrebuje;
* (pre)tezki drugi Solski pripomocki, npr. peresnice;
* knjige, izposojene v solski knjiznici;

* nepotrebni pripomocki in igrace (dodatni sportni copati/superge,
dezniki in pelerine v soncnem vremenu, steklenicke za vodo ipd.).
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TORBE NA KOLESIH
- SO RES BOLJ PRIPOROCLIIVE?

Z vidika prenasanja teze bremena so primernejSe, vendar se moramo zavedati tudi njihovih omejitev in moznih negativnih
posledic za zdravje. V kolikor se odlo¢imo za nakup in uporabo torb na kolesih, moramo upostevati, da:

* je primernejSe potiskanje bremen naprej, namesto vlecCenja za seboj;
* se priporoca izmenicna uporaba leve in desne roke, sicer obstaja nevarnost asimetricnih polozajev in obremenitey;

* je pri premagovanju stopnic, neravnih terenov, vstopanju/izstopanju iz avtobusa ipd. pomembno pravilno dvigovanje
in spuscanje torbe na kolesih - teleskopski rocaj je potrebno pospraviti, v poCepu in z ravno hrbtenico torbo dvigniti oz.
spustiti. Slednje velja tudi za solske torbe brez koles.

DRUGE TORBE

Ne smemo pozabiti, da lahko tezave
povzrocijo tudi razlicne druge torbe,
ki jin otroci/mladostniki uporabljajo za
obsSolske dejavnosti, kot so npr. Sport-
ne torbe in torbe z glasbili.
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