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SPOROCILO ZA MEDIJE

Ljubljana, 5. september 2011
Z NARITNIKOM PO COPOVI

Prvi Solski dnevi so za nami, marsikdo od starsev pa se sprasuje, kako bodo otroci in mladi lahko nosili toliko
zvezkov, delovnih zvezkov, knjig, u¢benikov in pripomockov za Solske in obsolske dejavnosti. Obremenitev je
zelo velika, ¢e pa ob tem otroci nosijo svoj nahrbtnik napacno, s tem povzrocajo dodatno skodo svojemu
telesu. S pomocjo planinskega znanja in dolgoletnih izkusenj ob rabi nahrbtnika v gorah odgovariamo na
vprasanji — kako ustrezno izbrati dober nahrbtnik in kako ga pravilno uporabljati:

GorniStva si ne znamo predstavljati brez nahrbtnika, vreéi podobne gorniske priprave z naramnicami za
prenasanje tovora na hrbtu. Vsak izkusen gornik vam bo povedal, da je velika sreca imeti udoben in po lastni
meri izbran in prilagojen nahrbtnik. Sele tak nas s svojo enakomerno porazdeljeno teZo tovora krepi v ¢istem
naporu.

Prav nahrbtnik pa je zaradi prakti¢nosti (omogoca nam, da imamo roke proste), Siroke namembnosti uporabe
(Solska raba, Sportni treningi, vsakodnevni nakupi ...) in cenovne dostopnosti v velikem Stevilu prevzel tudi vliogo
in naloge Solske torbe. In Ce kje, potem lahko vsak dan na ulici opazujemo, da so ti Solski nahrbtniki pretezki in
da so vse preveckrat neprilagojeni trupu otroka, tako da v $olo prihajajo in odhajajo s t. i. naritniki. "Solski
nahrbtniki, skoraj tja pod ta zadnjo plat, se v mehkem telesnem pobutavanju vlecejo na glavni odmor,« je
naritnike zelo slikovito pred kratkim v enem od medijev opisala Ula Furlan.

Glede na to, da so Zelje, potrebe in predstave o nahrbtnikih razlicne (da ne omenjamo tudi zneska, ki je za nakup
na voljo), je na mestu vprasanje, kako izbrati takega, ki bo optimalno zadovoljil nase potrebe? V gornistvu velja,
da je nahrbtnik zapletena diferencialna enacba, ki jo tvorijo Stirje med seboj soodvisni dejavniki: namenskost,
oblika, prostornina in zmoznost prilagajanja obremenitev trupu.

Prvi dejavnik pri izbiri je prevladujo¢a dolinska oblika rabe: $ola, $portne dejavnosti ali nakupi v trgovini. Ce
kupujemo nahrbtnik za Solo, kjer vsak dan prenasamo predvsem ostrorobate knjige in potrebscine, potem mora
biti tak nahrbtnik drugacen od tistega, v katerem bomo prenasali kopalke in brisace. Predvsem mora imeti
trdnejse hrbtisce in dno, narejen pa mora biti iz masivnejSega platna, ki bo zadrzalo tudi vremensko moco.

Naslednji dejavnik je telesna viSina otroka oziroma mladostnika — od dolZine njegovega trupa je odvisna viSina
nahrbtnika. Ljudje iste telesne visine imajo lahko zelo dolge noge in kratek trup (potrebujejo niZji nahrbtnik) ali
kratke noge in dolg trup (njihov nahrbtnik je lahko visji). Zares odlicen nahrbtnik se dobro prilagaja bokom,
ramenom in hrbtu in nam tako olajSa napore hoje in noSnje. Zato moramo biti Se posebej pozorni na dele
nahrbtnika, pri katerih pride do neposrednega stika s telesom. To so naramnice, bo¢na oprt in hrbtis¢e. Naramnice
naj lezijo Siroko na ramenih, saj ne smejo vleci nazaj, se dotikati vratu ali rezati v koZzo. To storimo z
razbremenilnimi trakovi na ramenih in bokih. Napenjalni trakovi pa preprecujejo, da bi nahrbtnik nihal levo—desno.
Nahrbtnik moramo v celoti prilagoditi nosacu in ne dopustiti, da ga zgolj prinesemo iz trgovine, napolnimo z
vsebino in uporabimo.

Pretezni del teze (pri otrocih naj teza nahrbtnika ne bi bila vecja od desetine njihove telesne teze) z ramen
prenesemo na boke. Pri pravilni nastavitvi nahrbtnika mora bocna oprt prevzeti in porazdeliti dve tretjini teZze po
sredini medenice. Zato si moramo pri osebni prilagoditvi nahrbtnika vedno najprej namestiti boc¢ni pas. Samo
preostala teza (torej priblizno tretjina) naj bi aktivno "pocivala" na ramenih, zadnjica pa mora ostati neobteZena.
V nasprotnem primeru nahrbtnik postane naritnik.

Teza nahrbtnika, Se zlasti ¢e ga vsak dan nosimo v Solo in nazaj, je odlodilna tudi za zdravje hrbtenice in pravilno
drzo. Zlasti obcutljivo je obdobje pospesene in hitre rasti otrok in mladostnikov med 6. in 12. letom starosti. Prav
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v tem starostnem obdobju pa pogosto prihaja tudi do nepravilnega poloZaja telesa zaradi dolgotrajnega sedanja
(na primer v Solski klopi ali pred racunalnikom in televizorjem), do preobremenitev zaradi pretezke Solske torbe
ali nosenja tovora Sportne opreme na eni rami, srecujemo se tudi z nepravilno prehrano in nezadostno telesno
aktivnostjo. Letos obiskuje slovenske osnovne Sole okrog 160.000 otrok in mladostnikov, tezave s telesno drzo
pa ima kar 14,2 % do 15,9 % na sistemati¢nih pregledih pregledanih osnovno$olcev. Ce vzamemo spodnjo —
optimistiéno mejo — ima torej razlicne tezave s hrbtenico ve¢ kot 22.700 otrok.

Ob vsem povedanem je jasno, kaj je dober in ustrezen nahrbtnik. Toda otroske oci imajo Cisto svojo predstavo.
Zagledajo se v nekaj prikupnega, barvitega in modernega. Ce nam kot star$em uspe, da upostevamo nacelo, da
nismo tako bogati, da bi kupovali poceni, smo naredili veliko — tako za zdravje otrok, kot za skupnost, v kateri
Zivimo.

Pripravil Borut Persolja
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