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POVZETEK

Veliko se govori o tem, da imajo otroci pretezke Solske torbe. To se pozna tudi kasneje, po

koncanem Solanju. Zato sva se odlocili, da bi to podrobneje preucili.

Osredotocili sva se na uc¢ence nase Sole. Zanima naju, ali se u¢encem Solske torbe zdijo

pretezke, kaj bi lahko storili, da bi bile torbe lazje ter kaksno torbo in kako dolgo nosijo.
Torej so najine hipoteze:

e vecini ucencev se zdijo Solske torbe pretezke;

e da bi zmanjsali tezo torb, bi imeli dvojne ucbenike (ene v Soli in ene doma);

e vecina nizjih razredov ima anatomsko oblikovano torbo, medtem ko imajo visji

razredi predvsem nahrbtnike;
e vsijo nosijo priblizno 15 minut.

S pomodjo anketiranja ufencev naSe Sole ter z intervjujem s fizioterapevtko bova

postavljene hipoteze ovrgli ali potrdili, odvisno od tega, kaj bodo pokazali rezultati.



1 UvOoD

V zadnjih letih se veliko govori o pretezkih Solskih torbah, ki so lahko vzrok za nastanek
tezav z drzo oziroma s hrbtenico. Vzrokov za tezave s hrbtenico je veC, na primer:
neenakomerna ali prehitra rast, preve¢ sedenja in premalo gibanja, prirojene napake kosti

in misicevja ali preobremenjevanje otroka v Soli.

Na ministrstvu za izobrazevanje, znanost, kulturo in $port so ob uvedbi devetletke v
tretjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju posvetili ve¢ pozornosti tezi Solskih torb.
Ugotavljajo, da teZa torb ni poseben problem v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju,
ker uéenci pogosto puscajo Solske potrebséine v Soli in jih domov odnesejo samo ob koncu
tedna. Vecji problem pa nastane v visjih razredih. Tudi starsi imajo veliko in pomembno
vlogo, saj imajo otroci v torbah razen Solskih potrebs¢in veliko drugih stvari, kar jim Se

dodatno otezuje torbo.

Kljucne besede:

Solska torba,

- slaba drza,

- boleca hrbtenica,
- ucenci,

- preobremenjenost.



2 PRETEZKE SOLSKE TORBE

Z zaCetkom Solskega leta vedno postane aktualno tudi vpraSanje izbire Solske torbe.
Pretezka ali prevelika torba lahko poskoduje otrokovo hrbtenico, zato bi morali biti pri
izbiri previdni in pozorni na to, da bo teza enakomerno razporejena in da jo bo otrok nosil

varno. Torba ne sme biti prevelika in ne premajhna.
2.1 Pomembna je teza

Teza Solske torbe se doloca glede na otrokovo telesno tezo in ne na njegovo telesno
zgradbo. Torba ne sme biti teZja od 15 odstotkov otrokove teze. Ce otrok tehta 30 kg, na
hrbtu ne sme nositi ve¢ kot 4,5 kilograma. Ce otrok do $ole hodi manj kot 15 minut, lahko

to mejo malo prekoracimo.

2.2 Kompaktni modeli

Solska torba brez zunanjih predal¢kov in Zepov je najboljsa izbira; bolje se prilega hrbtu in
ne kvari naravne telesne drZe. Teza je v njej dobro razporejena. Modeli, ki imajo veliko
zepov in predalckov, oddaljujejo torbo od trupa, zaradi Cesar se zacne otrok nagibati nazaj.
Ce ima otrok kljub temu torbe s stranskimi Zepi, naj v njih nosi le lazje predmete, na

primer kljuce ali copate.
2.3 Naramnice

Naramnice morajo biti Siroke, nastavljive in podloZene, da otroka ne drgnejo po ramenih.
Pozimi, ko imamo debelejSa oblacila, je boljSe, ¢e naramnice malo razrahljamo, poleti, ko

imamo tanjSa oblacila, pa jih primerno zategnemo.

2.4 Kako polnimo torbo?

Najtezje knjige vedno zlagamo na tisto stran torbe, ki se prilega ob hrbet, ob njih pa tanjSe
knjige in belezke ter na koncu peresnico. S takim razporedom bo najvecja teza tik ob hrbtu

in otrok bo v naravnem polozaju.



3 VRSTE TORB

Velja splosno pravilo, da teza torbe ne sme preseci 1/6 oziroma 10% otrokove teZe. NoSnja
Cesar koli, kar je tezje od 10% otrokove teze, lahko oziroma bo povzrocilo poskodbe

hrbtenice, ne glede na znamko ali obliko torbe.

Primer: povpre€en enajstletnik tehta 34 kg, 10% je 3,4 kg, toliko pa priblizno tehtajo tri
njegove srednje tezke knjige, ki jih nosi s seboj. Pri izbiri Solske torbe se moramo

prepricati, da le-ta res ustreza otrokovi starosti, njegovim potrebam in tudi telesni gradniji.

3.1 Torba za predsolskega otroka

Za predsolskega otroka pois¢emo majhen nahrbtnik, nato pa i§¢emo takega z dovolj
prostora za priljubljeno igracko, rezervna oblagila in rob¢ke. Ce ima otrok veé stvari in je
torba zelo tezka, je najboljSa reSitev torba ali majhen kovcek na kolesih.

Izberemo torbo s ¢im manj zepi, ker je za otroka pomembno, da je vse bolj enostavno.
Pomembno pa je tudi, da je torba vodoodporna in da ima primerne naramnice.

Pri tej skupini ne smemo pozabiti na barve, kajti otroci jih obozujejo.

Slika 1: Nahrbtnik za predSolskega otroka



3.2 Solska torba za niZje razrede osnovne $ole

V tem casu otrok potrebuje torbo skorajda normalnih velikosti, a vendarle ne prevelike.

Otrok potrebuje vec prostora, saj prenasa ve¢ uc¢benikov, delovnih zvezkov in potrebs¢in.

Torbe nikdar ne kupujemo za vec let in ne varCujemo z denarjem na tak nacin, saj se

prevelika torba ne prilagaja pravilno na otrokov hrbet, visi ¢ez medenico in pritiska na vrat.

Naramnice in pas naj ne bodo predolgi, naj bodo primerni za otrokovo visino in obseg.

Slika 2: Anatomsko oblikovana torba

3.3 Solska torba za vi§je razrede osnovne Sole

V vi§jih razredih morajo otroci in mladostniki nositi ve¢ knjig in te so naceloma Se tezje. Tako je
nahrbtnik na kolesih najboljsa izbira. Na takSen nacCin otrok enostavno prevaza vse knjige, zvezke

in delovne zvezke ter druge Solske potrebscine brez bolecin v ledvenem predelu.

Zmeraj pa je nujno upostevati zelje otroka — le njemu prilagojena Solska torba je prava zanj. Torbe
na kolesih so dandanes najboljsa oblika, s katero tezko zgreSimo. Nujno pa moramo upostevati tudi

trajnost in funkcionalnost.

Slika 3: Torba na kolesc¢kih



4 NAKUP TORBE

Pri nakupu torbe nas ne sme zavesti le njen zunanji videz, kajti dobra Solska torba otroku
omogoca naraven polozaj hrbtenice in nemoteno gibanje. Preverimo, ¢e lahko glavo
nemoteno premika levo in desno ter ¢e lahko iztegne roke vstran in nazaj. Torba ne sme
biti prevelika, tako da bi segala prenizko, prav tako ne sme biti SirSa od telesa. Tudi na
ramenih ne sme biti name$¢ena previsoko, saj se tudi v tem primeru otrok nagne naprej in

hodi v nepravilnem polozaju.

Koristne in tudi vedno bolj priljubljene so torbe na kolesckih, ki jih otroci za seboj vlecejo
z roéajem. Ceprav so taks$ne vrste torb dobra izbira, se potem pojavi druga teZava — otroci
jih namre¢ obremenijo z veliko nepotrebnimi stvarmi. NoSenje pretezke torbe je zelo

naporno, predvsem po stopnicah.

Torba naj ima ve predalov, kar omogoca otroku boljSo organizacijo, poleg tega pa na ta

nacin zmanjSamo tudi moznost prenaSanja nepotrebnih stvari, kar vpliva na manjso tezo.

Ob tem morajo starSi vendarle torbe redno pregledovati in zlagati stvari dnevno iz torbe
(vsaj prva leta). Na takSen nacin preprec¢imo kopicenje nepotrebnih Solskih potrebs¢in v
torbi in tako zmanjSujemo njeno tezo. Dobro pa se je tudi dogovoriti v Soli, da bi nekaj

potrebscin puscali kar tam.

Pri nakupu torbe moramo biti pozorni, da se pokrov na Siroko odpre. Zelo pomembne so
naramnice, ki ne smejo biti pretrde, obenem pa morajo biti dovolj Siroke. Hrbtni del naj bo
anatomsko oblikovan, saj se po nastavitvi naramnic dobro prilega otrokovemu hrbtu. Pri

hoji torba ne sme opletati po hrbtu, ro€aj za prenaSanje pa se mora prilegati otrokovi dlani.



5 DOSEDANJE RAZISKAVE

Vecina raziskav je bila narejenith v Avstraliji, kjer se kar 70% Solarjev pritoZzuje zaradi

bolecin v hrbtu ob nosenju Solske torbe.

Primer: tezka torba, ki visi ¢ez eno ramo, lahko po 12-ih letih Solanja povzro¢i kroni¢ne
tezave v hrbtnem predelu. Slaba drza, bolecCine v vratnem predelu, ramenih, glavoboli, krci
miSic in nepravilne krivine hrbtenice (kifoza, skolioza*) so najpogostejSe posledice
nepravilnih obremenitev s Solskimi torbami. Podobne rezultate so zabelezili tudi v Angliji

in v Spaniji.

V Mariboru so v Solskem letu 2010/11 med osnovnos$olci zabelezili kar 6% nakazanih
sprememb v hrbtenici (to so bile vecinoma bolecine), 0,7% osnovnoSolcev pa ima ze

izrazene spremembe (to so skolioze in kifoze).

V srednji Soli je 10,6% mladostnikov tozilo za bole¢inami v hrbtu, 0,3% dijakov pa Ze ima

izrazene spremembe. Podatki zajemajo tiste dijake, ki so prisli v svojo Solsko ambulanto.

*skolioza - je nefizioloSka ukrivljenost hrbtenice vstran zaradi miSi¢nih ali

kostnih okvar

*kifoza - podobno kot skolioza, vendar je ukrivljenost hrbtenice nazaj.

5.1 Najpogostejsi povzrocitelji bolecin v hrbtu:

- Solska torba je tezja od 10-ih odstotkov otrokove teze,
- nosenje torbe ¢ez eno ramo,

- noSenje torbe v eni roki,

- nepravilna razporeditev teze po torbi,

- nepravilna izbira torbe (prevelika, predolga ...).

10
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SOLSKA TORBA

- prvevelika
torba
- pretezka
torba
-nepravilna
drza

NAPACNO

+ pravilna vidina

(pod rameni, nad zadnjico)
+ pravilna teZa torbe

(max 15% otrokove teZe)

Jl PRAVILNO

J
%0“@ Otrodarije.nat

Slika 4: Kako pravilno nositi torbo?
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6 KAM SE OBRNEMO PO POMOC, KO IMAJO OTROCI
TEZAVE?

Kadar ima otrok tezave, se je najprej potrebno obrniti po pomoc k Solskemu zdravniku, ta
pa oceni stopnjo tezave. VecCinoma Solski zdravnik napoti otroka v Center za korektivno
telovadbo v Zdravstveni dom Adolfa Drolca, e pa so ob boleCinah prisotne tudi vecje
spremembe hrbteni¢nih krivin, pa napoti otroka k fiziatru ali ortopedu. Starsi lahko otroka
odpeljejo k specialistu tudi brez napotnice, vendar morajo o stanju obvestiti Solskega

zdravnika.

12



7 INTERVJU

Intervju sva naredili s fizioterapevtko, gospo Romano Loncari¢ Robar, ker sva Zeleli

vkljuciti tudi strokovno mnenje.

1. Ali se vam zdijo Solske torbe pretezke?

Da, Ce teza Solske torbe presega 10% teze ucenca.

2. Ali se Stevilo okvar hrbtenice zaradi tezke Solske torbe z leti povecuje ali

zmanjSuje?

Na to vprasanje ne morem odgovoriti, ker v CKT* ne razpolagamo s taksno statistiko.

3. Kaksno vrsto torbe priporocate?

Ze vrsto let priporoCam torbo z ojacanim hrbtiS¢em, z dovolj Sirokimi, nastavljivimi
naramnicami in ¢e se le da, z dodatnim trebuSnim in prsnim pasom, s ¢imer se ob pravilni

namestitvi ucenec izogne preveliki obremenitvi hrbtenice.

4. Kaj bi lahko naredili, da bi bile Solske torbe lazje?

V nizjih razredih osnovne Sole je zelo pomembna kontrola starSev, zato se mi zdi
osvescanje le-teh v tem oziru zelo pomembno. Kot resitev za zmanjSanje teze Solskih torb
vseh osnovnoSolcev pa se meni osebno zdi zelo posreen ukrep, ki je zaZivel na eni od
osnovnih Sol v Celju. Gre za projekt ucbenikov za »na klop«, kar pomeni, da so eni
ucbeniki vedno v Soli, drugi pa doma. Tako le-teh ni potrebno prinasati v Solo in iz Sole.
Prav ta ukrep se je v praksi pokazal kot najucinkovitejsi, zato menim, da bi o tem veljalo

razmisliti tudi po drugih osnovnih Solah v Sloveniji.
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5. Katere so najpogostejSe okvare hrbtenice zaradi pretezkih torb?

Pretezke in nepravilno noSene Solske torbe povzrocajo boleCine v hrbtenici in z

utrujenostjo vezano slabo drzo.

6. KakS$ne vaje morajo opravljati otroci z okvaro hrbtenice?

Vaje so razli¢ne, glede na diagnozo, ki jo postavi osebni zdravnik, ortoped ali fiziater. V

osnovi poskrbimo za moc¢ne hrbtne in trebusne misice, s katerimi tvorimo tako imenovani

v w

skrajSanih miSic in spro$€anje, ki je zakljucek fizioterapevtske obravnave.
7. Kako pogosto jih opravljajo?

Otroci se pri nas vaje naucijo, za dobre rezultate pa je potrebna redna in vztrajna vadba
doma. Vaditi je potrebno 3- do 4-krat na teden po pol ure in se tudi ¢im ve¢ gibati. V
primerih, ko niso potrebna specifi¢na navodila, zelo priporo¢am vse Sportne aktivnosti, Se

posebej pa plavanje. Se vedno velja: »Vaja dela mojstra, ¢e mojster dela vajo.«

*CKT- center za korektivno telovadbo

14



8 ANKETA O TEZI SOLSKIH TORB

Na nasi Soli sva izvedli anketo o tem, kaj u€enci menijo o (pre)tezkih Solskih torbah.

Izpolnilo jo je 264 u¢encev od 2. do 9. razreda.

Graf 1: Koliko tehta tvoja torba (nizji razredi)?
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Graf 2: Koliko tehta tvoja torba (visji razredi)?

7

6 -
5 -
4 -
3 -
2 -
1 -
0 - T T T

6.RAZRED 7.RAZRED 8.RAZRED 9.RAZRED

M TEZA TORBE

Ugotovili sva, da imajo najtezjo torbo ucenci 9. razreda, najlazjo pa ucenci 2. razreda.

Zanimivo je, da imajo SestoSolci tezjo torbo kot ucenci 7. in 8. razreda.
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Graf 3: Ali se ti zdi torba pretezka (niZji razredi)?

ALl SO TORBE PRETEZKE

m DA
= NE
Graf 4. Ali se ti zdi torba pretezka (visji razredi)?
ALl SO TORBE PRETEZKE
H DA
B NE

Ugotovili sva, da se u¢encem nizjih razredov torba ne zdi pretezka, 71-im % ucencev visjih

razredov pa je torba pretezka.
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Graf 5: Kako bi zmanj$ali teZo torb (niZji razredi)?
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Graf 6: Kako bi zmanjsali teZo torb (nizji razredi)?
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Tiste, ki so se jim torbe zdele pretezke, sva povprasali, kako bi lahko zmanjsali tezo torb.
V nizjih razredih se je ve€ina u¢encev odlocCila za en ucbenik v $oli in enega doma (28
ucencev), najmanj pa se jih je odlocilo za tanjSe zvezke (15 ucencev). Ucenci visjih

razredov so se vec¢inoma odlocili za prenosne racunalnike (18 ucencev), najmanj pa se jih
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je opredelilo za tanjSe zvezke (ravno nasprotno kot ucenci nizjih razredov). Pod drugo so

nekateri u€enci predlagali tabli¢ne ra¢unalnike in torbe na kolesih.

Graf 7: Kaks$no vrsto torbe nosis (niZji razredi)?
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Graf 8: Kaksno vrsto torbe nosi$ (visji razredi)?
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Pri Cetrtem vprasSanju sva ugotovili, da ve€ina ucencev nizjih razredov (123 ucencev) nosi
anatomsko oblikovano torbo, najmanj pa jih nosi torbo z eno naramnico (3 ucenci). Ucenci
vi§jih razredov nosijo najpogosteje nahrbtnike (57 ucencev), najmanj pa jih nosi torbe z

eno naramnico (13 uencev).
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Graf 9: Koliko ¢asa nosis Solsko torbo (nizji razredi)?
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Graf 10: Koliko ¢asa nosis Solsko torbo (visji razredi)?
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Vecina ucencev nizjih razredov nosi torbo do 15 min (103 uencev), najmanj pa jih torbo

nosi ve¢ kot 60 min. Podoben rezultat je tudi pri u€encih visjih razredov (35 ucencev).
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Graf 11: Ali misli$, da lahko teZa Solske torbe povzroca okvare hrbtenice (niZji
razredi)?
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Graf 12: Ali mislis, da lahko teZa Solske torbe povzroca okvare hrbtenice (visji
razredi)?

ALI LAHKO TEZA TORBE VPLIVA NA
HRBTENICO

m DA
= NE
m NE VEM

Vecina ucencev nizjih razredov ze ve, da teza torbe lahko povzroci okvare hrbtenice, v
visjih razredih pa je ta odstotek Se vi§ji. Samo 4% ucencev vi§jih razredov meni, da teza

torbe ne vpliva na okvare hrbtenice.
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Graf 13: Ali si Ze obiskoval/a korektivno telovadbo zaradi slabe drZe (nizji razredi)?

OBISK KOREKTIVNE TELOVADBE

m DA
W NE

Graf 14: Ali si Ze obiskoval/a korektivno telovadbo zaradi slabe drZe (visji razredi)?

OBISK KOREKTIVNE TELOVADBE

H DA
= NE

Rezultati so pokazali, da je samo 20% ucencev nizjih razredov obiskovalo korektivno

telovadbo, v vi§jih razredih pa 26% ucencev.

Obiskovali so jo zaradi:

- priporocila zdravnika,
- ukrivljene hrbtenice,
- prehitre rasti,

- slabe razgibanosti.
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9 ZAKLJUCEK

V raziskovalni nalogi sva se osredotocili predvsem na mnenje ucencev nase Sole in na

strokovno mnenje fizioterapevtke.
Zeleli sva predstaviti tudi vrste $olskih torb in okvare hrbtenice.

Izvedli sva anketo med ucenci od drugega do devetega razreda. Rezultati ankete so se
vecinoma ujemali z najinimi hipotezami. Postavili sva 4 hipoteze, od tega sva 3 potrdili ter

1 zavrgli.

Ugotovili sva, da se ve€ini nizjih razredov torbe ne zdijo tezke, medtem, ko je med visjimi

razredi ravno obratno.

Nizji razredi predlagajo za lazje torbe dvojne ucbenike, ene v Soli in ene doma. Vis§ji

razredi pa predlagajo prenosne ra¢unalnike.
Mlajsi u€enci nosijo predvsem anatomsko oblikovano torbo, visji pa predvsem nahrbtnike.
V veliki vecini pa ucenci tako kot vi§ji nosijo torbo do 15 minut.

Upava in Zeliva, da bodo z leti Solske torbe laZje in da bo okvar hrbtenice zaradi

pretezkih Solskih torb vedno manj!
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