Sveert mange skoleelever velger i dag al-
temativer til skolesekken.

— Dette er ikke bare et storbyfeno-
men, sler kiropraktor Marianne Kriken,
som har jobbet med bam og unge i en
arrekke.

Direkte skadelig
Kriken jobbet tidligere | Oslo, mens hun i
dag jobber ved @rsta Kirdpraktorsenter i
Mere og Romsdal,

— Storbytrendene kommer alltid til dis-
triktene etter en stund, og na ser vi at
mange elever bruker bager og store skul-
dervesker her ogsa, sier hun.

— Dette er en trend vi ma snu. Stadig
flere barn fér voksenskader, og det er
uheldig.

Kriken far stotte fra leder i Norsk Kiro-
praktxrforening, Jakob Lothe.

— A bruke en tung bag eller veske pa
samme side av kroppen hver dag er
direkte skadelig, sier Lothe.

For veskebzeringen kan nemlig ade-
legge en ung rygg:

— En tung veske kan fere iil asymme-
trisk belastning, feil vektfordeling og et
unaturlig bevegelsesmenster. Delte kan
igien gi plager i nakke, skulder, rygg og
bein, sier Kriken. :

Uopprettelig
Og fér du forst alvorlige ryggproblemer,
kan det veere for sent.
— Langvarige belastningskader i ';y?
gen kan vaere vanskelig & reversere. Feil-
belastning over tid kan gi uoppretielige
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.. men ekspertene advarer
mot den nye veskemoten

Av HEIDI @STHUS ERIKSSEN, MARGRETHE ASSEV og
JAN PETTER LYNAU (foto)

Skolesekken er ikke trendy nok lenger. Elever velger
hag eller veske, som kan vaere skadelig for ryggen.

skader hos bam — der ryggseylens struk-
fur utvikler seg, sier Kjgl? Nord-Varhaug.

Han er styreleder | Privatpraktiserende
fysioterapeuters forbund (PFF).

Han er usikker pa om veskebzeringen
er en irend, men undersgker alllid
beerevanen til unge pasienter:

— Bam som kommer til oss med pro-
blemer i ryggen er et varsel om at noe er
riv ruskende galt. Da sjekker vi blant an-
net om de bruker ryggsekk og hvor mye
de'gaerer, sier E:rd-\famau% M

ropraktor Kriken papeker at
re derfor mé ta ansvar:

- Foreldre ma veere flinke il & veilede
og informere bama sine om de faktiske
konsekvensene av & bruke tunge vesker
og bager. De ma fokusere pa at det &
bzere skildelig er vildig for hele kroppen.

= [kke felg trenden

Fysioterapeut Nord-Varhaug mener sko-
lene kan bidra til & forebygge ryggskader.

— Jeg oppfordrer skolene til & tilby
skap, slik at elevene kan lagre tunge be-
ker. Leeremne ber ogsé legge opp lekse-

-planer ut fra hvor mange store baler som

ma tas med hjem, sier Nord-Varhaug.

Leder i kiropraldorforeningen, Jakob
Lothe, har en kiar oppfordring fil alle
unge skoleelever: .

—Tenk praktisk og ikke folg trendene. A
beere en fomuftig sekk er en god inves-
tering i fremtidig helse. Ogsa ma jeg ap-
pellere til forfengeligheten, legger han til:

— En god holdning er ditt valreste
smyldee. En godt tilpasset seldc vil bidra
il det.
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_ RYGGSEKK ER UAKTUELT

Ungdommene VG mptte pa Landoya ungdomsskole i
Asker er samstemte: Skolesekken er passe.

\/G matte tiendeklassingene Jen-  store vesker som er mest popu-
ny Conradi (15), Hedda Berent- lzert.
sen (15),:Simen Stranden Michel- — Det er nesten ingen jenter
sen (15) og Julie Fosshaug (14)  som bruker sekk, alle har vesker,
pa Landoya ungdomsskole i As-  sier Jenny.
ker- De er blant elevene som fon — Jeg synes det er mye finere
lengsthar lagt den klassiske sko-  med veske. Dessuten finner jeq
lesekkeh pa hylla. ingen kule sekker, de er ofte for
— Deter nesteniingen som bru-  bamslige, sier Hedda.
ker sekk lenger; sier Simen. Jentene er enige om at det er
Han brukeristedetenbagmed  utseende som er viktigst nar de
lang reim som krysser brystet. Tl velgerhva de skal baere bokene &
tross for smerte i skuldrene nar  Samtidig innremmer de at de ofte
bagen er fullastet med beker, har  farvondtibade nakke og skuldre.
han aldri vurdert ryggsekic ~Trend er helt klart det viktig-
— Ryagsekk er uaktuelt. Bagier  ste. Hvor praktisk og behagelig
mye Kulere, sier han. vesken er, kommer litt i annen
Blant jentene er det derimot.  rekke, sier Julie.

4 VESKE-0G BAGBANDEN: tiverken Simen Stranden

Mickelsen (15, fra venstre), Julie Fosshaug (14), Jenny Conradi
(15) eller Hedda Berentsen|(15) bruker skolesekk

- RART IKKE A BRUKE SEKK

Il DERFOR B@R DU VELGE RYGGSEKK

@ Er l=tiere & baere enn bag og veske.
@ Ryggsekken fordeler velden jevnt pa
skuldrene og ryggen, slik at man unngér
sljevbelastning.

@ Symmetrisk belastning er viktig fordi det
ulviider en god holdning.

@ Bzrer man fungt, kan en god %lggsekk
som fordeler velden pa rygg og hofter fore-
bygge ryggskader. i
@ Frigier armene, slk at de kan brules il

andre ting mens du baerer,

belastning gjer det letiere & finne balansen
hvis du blir knuffet eller sklir.

@ Ryggen tdler mer belasining med sekk.
Dermed far du med deg mer.

Kilder: Unni Vagstal, farstelektor ved inst-
tutt for ergolerapi, fysioterapi og radiografi ved
Hegskolen i Bergen, Kjetil Nord-Varhaug i Pri-
vafprakiiserende fysioterapeuters forbund og

@ Pavirker balansereaksjonen. Symmetrisk 2

Norsk Fysioterapeutforbund.

10 TIPS FOR EN GOD SEKK

1. En god sekk har gode,
brede skulderreimer, bryst-
reim og hoftereim,

2. Sekken skal ligge inntil
starst mulig del av ryggen,
ikke hvile pa noen fa punk-
ter eller i korsryagen. Sek-
ken skal altsa vare formet
etter Kroppen, f
3, Skulderstroppene  ~ ma
vaere formsydd — ha en inn-
sving! stk at de kke sklir
ned fra smale bameskuldre
— 0g V2re godt polstret,

4. Alle stropper ma Kunne

reguleres. Bryststropper og
hofterem gjer. sekken mer
stabil a baere.

5, Sekken ma ikke vaere sa
bred at barnelikke kan'svin-
de armene natutlig bakover.
Den skal ikke vaere bredere
enn' skuldrene. Remmene
skal ikke gli av skuldrene.
6, Sekken bor ha flere rom
slik at vekten kan fordeles
jevnt. Husk at det tyngste
skal ligge inn mot ryagen.
7. Den ber ha god 'polstring
i remmer og ryggstykke.

8. Sekken skal henge tre-
fire. em nedenfor nakken.
Den skal ikke henge neden-
for Korsryggen.

9, Sekken bpr ha lokk
som dekkersekkposen.
10, Sekken skal vaere be-
hagelig, ogsa nar.dener full
av bpker Ta alitid’ barnet
med for & prave for du
handler. Ha gjerme ogsa
med noen boker.

Kilder:
Norsk fysiolerapiforbund og
Norsk Kiropraktorforening.

;

STOLT SEKKEBERER.' Tiendeklassing Alexander Muri er en

av fa elever ved Landoya ungdomsskole som bruker ryggsekic

Alexander Muri (15) gar
imot sttgmmen, og bru-
ker ryggsekk pa skolen

hver dag.

Det er ikke alle elevene pa Land-
oya ungdomsskole som velger
trend’ foran komfort. Alexander
Murieren av ia elever ved skolen

som fortsatt tyr fil ryggsekken.

— Jeqg har aldri vurdert noe an-

net enn ryagsekk, sier han.

— Den er mer praktisk; mer be-
hagelig og fordeler belastningen
av de tunge skolebokene bedre

enr'en bag.

Han mener at skole og sekk

horer sammen.

— Skolesekken er jo en slags
skoleuniferm. Derfor synes jeg

det er rart 4 velge noe annet.




