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      ،ای، مخصوواواد در      نحنای ستون مهره  افزایش ا کمر درد، گردن درد
دراد از وزن      51هایی با وزن بیش از      پشتیدانش آموزانی که کوله     

 کنند.  خود حمل می
   تور  های سنگین ها، در اوورت استفاده از کووله     کاهش گنجایش شش

 (.دراد وزن بدن 51از حالت استاندارد )بیش از 
     دردهوای  های عصبی و عروق خوونوی،         تحت فشار قرار گرفتن رشته

ها در اورتی که کوله پشتوی         عصبی مزمن، ضعف، گزگز بازو و دست      
 بند باریکی داشته باشد. 

  ها و ها، جولو آمدن  شانهگودی کمور، هم سوطح نبودن شوانهافزایش
 عضلات سرشانه. کشیدگی

     خطر زمین خوردن به دلیل سنگینی بیش از حد کوله پشتی و کاهوش
 تعادل، هنگام حمل کوله پشتی سنگین.

   کوله پشتی بر اساس راست دست یا چپ دست بودن دانش آموز،            اگر
تمام مدت با یک دست حمل و یا روی یک شانه انداخته شود، ستون              

-ای و عضلات یک طرف بدن تحت فشار نامناسب قورار موی              مهره
 گیرند.

            تر(،  بیشتور     هرچه جثه فرد کوچکتر باشد )دختران و کودکان کم سن
تر از حد موجواز(      در معرض آسیب )ناشی از حمل کوله پشتی سنگین         

 گیرد. قرار می
 

 عوارض استفاده نادرست از کوله پشتی

حقوق معنوی این نوشتار متعلق به گروه فیزیوتراپی 

 دانشکده علوم توانبخشی است.

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=238901


 مقدمه
آموزان   های موورد اسوتفاده دانش   ترین کیف کوله پشوتی یکی از مناسب    

ها آید، زیرا وزن آن در مقایسه با سایر کیف        برای حمل لوازم به شمار می     
 شود.تر بوده و به اورت دو طرفه حمل میای نزدیکبه ستون مهره

جنس، شوکل و وزن کوله، طوریقه      نامناسوب بودن   عوامل متعددی مانند    
حمل و مدت زمان اسوتفاده از کوله پشوتی، در بروز اختلالات و دردهای             

 ای تأثیر زیادی دارند.ستون مهره
تواند عوارض  می  ،های سونگین مدرسه در سنین رشد     کیفدرست حمل نا 
ناپذیری به دنبال داشوته باشود. وقتی کوله پشتی سونگین باشود،            جبوران

کنود تا بتوانود وزن کیف را  کودک بیش از حد سر و تنه را به جلو خم می
تحمل کند. این فشار موجب خستگی بیش از حد و آسیب عضلات                 

 شود. گردن و پشت می
ای  هایی که یک بند دارند باعث انحراف جانبی ستون مهره همچنین کوله

گووردن و کمور در دانش آموزان          از حالت طبیوعی و ایجاد دردهای شانه،      
 شوند. می

اگر دانوش آموز کولوه را روی یک شوانه حمول کنود، برای جبوران وزن        
شوود، که این خود باعث دردناک شدن         اضافی آن به طرف مقابل خم می 

عضلات شانه و گردن    و درد     و نیز کشیدگی  بخش بالایی و پایینی پشت      
 شود. می

 دهد.های مختلف یک کوله پشتی را نشان میشکل زیر بخش

 ایبند شانه

 پد پشتی

 بند کمری

 

     ژگی   وزن کوله پشتی ن وی ری همت ز م های آن اسوت. وزن        یکی ا

دراد وزن دانش آموز باشد. در موورد        51کوله پشتی باید حداکثر معادل      
دراد وزن بودن       51دانش آموزان دبیرستانی این نسبت، نباید بیش از         

له پشوتی به هموراه لوازم موجود در آن بورای             بنابراین وزن کو    . باشود
کیلوگورم و بورای دانوش        3تا   5/1حداکثور بین دانش آموزان ابتدایی  

کیولووگورم     51تا  7آموزان مقطع راهنمایی و دبیورستان نیز حداکثر بین         
 شود.توایه می

     حووتووی         جنس کوله پشتی را ه  ا ب ت د  ش ا ی ب رزنت ا ب ی چرمی  د  ی ا ب

 تر است.تر و مناسببرزنتی سبک تغییر شکل ندهد. کوله پشتی

     ه  بند کوله پشتی شان ر می    که روی  را یووی   ها ق هنووا پ د  ی ا رد، ب گی

متر داشته باشد. بندها نباید دور بازو جمع شوند و یوا در       سانتی 1معادل  
طوول     .عضلات شانه و بازو فرو رفته و روی اعصاب منطقه فشار آورنود  

 بندهای کوله پشتی باید یکسان باشد.

   د       بندهای کمری نن وا د بت ی ا ی ب شت پ ه  دراود وزن را     71تا    11کول

ای، به استخوان لگن انتقال دهنود تا فشوار         ها و ستون مهره   از روی شانه  
 ها، مفاال و عضلات تقسیم شود.روی استخوان

     جاد میپد پشتی ی ری ا شت ی بی حت کند، و نیز احتوموال آسویوب       را

 کند.توسط اشیاء تیز داخل کوله پشتی را کم می

متر از خط کمور )خطی کوه در         کوله پشوتی نباید بیشوتر از چهوار سانتی        -
  .تر قرار گیردامتداد ناف باشد( پایین

کوله پشتی خیلی  .هنگام حمل کوله پشتی باید تنه راست نگه داشته شود -
سنگین که بالاتر از این حالت استاندارد قرار گیرد، فرد را به جلو خم کرده و    

 .آورد فشار بیش از حدی را به پشت ساق پا وارد می
 

 ویژگی های کوله پشتی مناسب

 نکاتی در مورد حمل کوله پشتی

وسایل داخل کوله پشتی باید طوری دسته بندی شود که وزن آنها در              -
تر از طرف دیگر نباشد و       تمام کوله تقسیوم شده و یک طرف سنوگین       

دار، امکان تووزیوع     های جیبلهفشار اضافی به یک شانه وارد نشود. کو      
 کنند.فراهم میوسایل و در نتیجه پخش وزن را بیشتر 

ای، باید هر دو بند را        برای اجتناب از وارد شدن ادمه به ستون مهره          -
 بر دوش انداخت تا وزن کوله پشتی به تساوی روی هر دو شانه بیفتد.

آموز ابتودا آن   پشتی، بهتر است دانش       برای برداشتن و پوشیدن کوله        -
را روی یک میز تحوریر هم سطح کمور قرار داده و بعد آن را به پشوت                 

پشتی بهتر است به جوای       خود بلغزاند و یا اینکه هنگام بلند کردن کوله        
پشوتی در پشت نیز      کمر، زانوها خم شووند. از پیچ و تاب خووردن کوله            

 پرهیز شود. 
ای تر را نزدیک به سوتون مهوره        های سونگین آموزان باید کتاب    دانش  -

 تر را دورتر قرار دهند. و لوازم سبک
ای باشند که اجازه جابجایوی  پشتی باید به گونه   های داخل کوله    جیب  -

لوازم داخل کوله را نداده و در اوورت نوسان وسوایل داخل کوله، ایون              
 .ها به بدن انتقال پیدا نکنندنوسان

دقیقه است و در اوورت           31حداکثر زمان برای حمل کوله پشتی         -
 دقیقه، باید وزن آن را کم کرد. 31حمل آن بیش از 

تر به نظر برسد، اما بوایود        های چرخدار راحت  ممکن است حمل کیف     -
دقت کرد که عبور آنها از روی موانع، جوی آب و بالا بردن آنها از پلوه       

 های بدون چرخ بسیار دشوارتر است.در مقایسه با کوله


