Vybirame aktovku
%

pro zdravi skolaka




NAKUPUJEME A NOSIME SKOLNi AKTOVKU

anebo jak sniZit zatéz na pater pfi kazdodenni cesté do Skoly

Tento letak je uréen predevsim rodi¢tim budoucich skolaku. Informace v ném
uvedené lze vyuzit i pfi porizovani aktovky ¢i batohu pro starsi zaky.

Vézeni rodice,
nastupem do prvni tfidy zdkladni Skoly ¢ekd vase dité vyznamny Zivotni krok. Mezi prvni pfipomenuti nastdvajicich zmén,
na které se vétsina déti tési, je nakup Skolni aktovky. Se stale se zvySujicimi naroky na vyuku se i Skolni aktovka vice plni
a stdva se pro dité tézkym bfemenem ohroZujicim jeho zdravy vyvoj. Nepfimérenad zatéz, trvajici delsi dobu, ¢asto pfispiva
ke vzniku vadného drzeni téla, které se v pozdéjsich letech projevuje bolestmi zad. Proto je na nas dospélych, abychom
toto riziko co nejvice snizili. Vybrat praktickou a po zdravotni strance vhodnou tasku z dnesni Siroké nabidky je

dosti obtizny ukol. Navic se také aktovka musi libit malému Skolakovi, aby ji rad nosil. Informace, které vam
predkladame, vam maiji ulehcit rozhodovani pfi ndakupu a upozornit vas na dllezité ergonomické faktory, které
by méla aktovka splfiovat. Mezi né nepattijen jeji hmotnost, ale také tvar, umisténi na zddech, bezpecnostni
prvky tykajici se dobré viditelnosti ditéte pfi prechdzeni ulice atd. Aktovku nakupujte radéji
ve specializovanych prodejnach, kde by vam prodavajici méli vzhledem ke vzristu ditéte
poradit. To, co dité opravdu musi nosit kazdy den do Skoly, zalezZi predevsim na tfidnim
uciteli, a proto je dlleZité s nim spolupracovat.

Nezapomeiite, Ze ke zdravému rustu velkou mérou pfispiva
i dostatek vSestranného pohybu. Praveé rodina hraje v utlém

véku rozhodujici tlohu, zda bude aktivni pohyb provazet
clovéka az do pozdniho stafi. To se pak muZe stat vyznamnym
preventivnim faktorem rady civilizacnich onemocnéni.




Vé Ve

UZITECNE RADY PRO NAKUP A POUZIVANI

Ndakup Skolni aktovky vyZzaduje pec€livy vybér. Do prvni a druhé tfidy vyberte aktovku, popfipadé batoh pevnéjsiho tvaru,
ktery umoznuje vétsi pfehled nad u¢ebnimi pomdckami. DileZitou soucasti by mélo byt pevné nepromokavé dno zajistujici
stabilitu, a tim i ochranu ucebnich poml(cek pfed znehodnocenim v mokru. Stejné tak by nemély chybét bezpeénostni prvky
zvysujici viditelnost ditéte, zejména na silnicich a pfechodech. U batoh( vsak byvaji ¢asto opomijeny.

ergonomie VS. cena

Aktovky se prodavaji v nejrtiznéjsich cenovych relacich. Aktovka ¢i batoh s dalezitymi ergonomickymi prvky
% byva drazsi, zvazte jejich vyhody pro zdravi Skoldka. Nékdy vSak cena nebyva voditkem kvality, ale pfedevsim
vyrazem maodnosti a znacky.

kde aktovku koupit

Aktovku nakupujte ve specializovanych obchodech, vidy spolecnés ditétem (pozor natrznice a hypermarkety,
ale i e-shopy). Ditéti se musi aktovka nejen libit, ale hlavné si ji musi vyzkouset, aby méla spravnou velikost
a dobfe mu pfiléhala k zaddim. Pfi vybéru by vzhled nemél prevaZzovat nad funkénosti.

Zadné zbytecnosti uvnitr

Do aktovky nepatfi zbytecnosti, jako jsou rozectené knizky nebo hracky. Déti je Casto chtéji ukazat

kamaradim, ale ve skole na to nebyva prostor. Mélo by to proto byt jen vyjimecné. Pfezlivky, ibor a obuv
L) na télocvik by mély zGstavat ve skole.



PARAMETRY A VYBAVA SPRAVNE AKTOVKY

material

Aktovka by méla byt z vodéodolného materialu a kvalitné zpracovana (nyty, funkénost zipQ, snadno ovladatelné uzavéry).

velikost aktovky

Velikost by méla odpovidat télesné stavbé skolaka. Aktovka by méla mit podélny tvar a byt orientovana na vysku (1), jeji
Sitka by neméla presahovat Sifi ramen ditéte (2), vrchol aktovky by mél koncit v drovni ramen (3) a jeji spodni ¢ast by neméla
byt niZe, nez je linie bokld — horni okraj panve (4).

sprdvnd velikost a umisténi aktovky nevhodny tvar, velikost a umisténi aktovky

velkd aktovka, umisténad
Sirokad nizko a neodpovidajicici
aktovka vzristu ditéte hlubokd aktovka




Dle normy CSN 79 6506 nesmi prazdnd aktovka pro zaky 1. stupné vazit vice nez 1200 g Hmotnost Hmotnost
a pro Zaky 2. stupné vice nez 1400 g. Hmotnost aktovky s u¢ebnimi pomiickami u ndas ditéte (kg) aktovky (kg)

neomezuje zadna norma. Doporucuje se vsak, aby nepresahla 10-15 % vahy ditéte.

Pokud je dité drobnéjsi postavy, nema spravné drzeni téla nebo je nuceno nosit aktovku 18722 2228
kazdy den delsi dobu, vénujte vaze a obsahu aktovky kaZdodenni pozornost! Pro lepsi 24-28 2,9-3,4
orientaci uvadime hodnoty maximalni vahy pIné aktovky vzhledem ke hmotnosti 29-33 3,5-4,0
ditéte. Tyto hodnoty byly prevzaty z némeckych doporuceni.
| pro nejmensi Skolaky jsou dnes k dispozici ergonomické 34738 s
batohy vybavené hrudnim a bedernim pasem a anatomicky 39-43 47=57
tvarovanymi popruhy. Tyto prvky pomahaji rovnomérné 44-48 5358
rozloZit zatéZz mezi ramena a bedra. Spravné nastaveny
49-53 5,9-6,4

bederni pas v oblasti kycelnich kosti mlZe prenést ai

polovinu hmotnosti plného batohu z horni ¢asti téla na panev 54-58 6,5-7,0
a vyrazné tak odlehcit patefi.

vnitini prostory a rozloZeni obsahu

Promyslené clenéni vnitfniho prostoru pomdha navyku udriet v aktovce prehled a poradek.

vvwvs

nepohybovaly. Pozor na nerovné predméty, nemély by byt v kontaktu se zady, aby netlacily. Obsah
aktovky rozloZte vahové symetricky na obé strany.

dno a tvar zadni stény aktovky

Dno aktovky by mélo byt pevné, vyztuzené, idealné s plastovym chranicem a noZickami, které umozni aktovce stat
i na mokrém c¢i znecisténém povrchu. Zadni sténa by méla byt vyztuzena, z prodysného materialu, s polstrovanim v mistech
opory a tvarem prizpisobena détskym zadlm.



popruhy (nosné remeny)

Popruhy by mély byt vyztuZené, dostatecné Siroké
(minimalné 4 cm), dlouhé alespori 70 cm a na
koncich opatfené zardzkou, kterd zabrani jejich
vyvléknuti z prezky. Vnitini strana popruhl by méla
mit protiskluzovou upravu (sitku). Fixaéni spony
pro nastaveni délky popruhu by mély zabranit jejich
prokluzovani. Popruhy se nesméji dotykat krku ditéte.
Velkou pozornost a pravidelnou kontrolu vénujte
nastaveni délky popruh( tak, aby byla aktovka vidy
umisténa symetricky na stfedu zad, tj. v ose téla.
Spatné nastavena délka popruht pfispiva ke vzniku,
pripadné ke zhorSeni vadného drzeni téla.

Spravné tvarovani zadové casti spolu se spravnym

vvs

umisténim aktovky s primérenou zatézi vede dité
ke vzpfimené chuizi.

bezpecnostni prvky

sprdvné nastavend
délka popruhii

prilis dlouhé popruhy s odstdvajici aktovkou
dité kompenzuje: a) predsunem hlavy,
b) zvysenym bedernim prohnutim

Jsou dUlezZité pro zvyseni viditelnosti ditéte pti prechazeni vozovky nejen ve dne, ale hlavné pfi zhorsenych svételnych
podminkach,jakojerannisero, mlha, déstatma. Dité by mélachranitve dnejasndvyraznabarvaaktovky azasera fluorescenéni
2,5 cm Siroké pasky nasité nejen na predni strané aktovky, ale i na obou bocich a zepfedu na obou popruzich. DileZité jsou
i reflexni sklicka v aktovkovych zdmcich chranici dité za tmy. Pozor na Skolni batohy, ¢asto jim bezpecnostni prvky chybi.
V takovém pripadé je vhodné za zhorSené viditelnosti vybavit batoh cyklistickou blikackou s LED diodami.

Nezapomeiite, Ze déti jsou na silnici nebo na pfechodu méné soustfedéné a ne vidy dokaZou situaci spravné odhadnout

¢i predvidat!



(0] LiLVZ ) U0 /A spravné zvolené a umisténé ulehéi détem Zivot

pevné vypolstrované drzadlo s dostatecnym prostorem pro tchop ruky i v rukavici
poutko pro zavéseni aktovky

pruhledné okénko na jmenovku a rozvrh

samostatna uzaviratelnd pfihradka na klice a na penéZzenku

PFi ndkupu aktovky si zkontrolujte kvalitu nytt, funkénost zipt a snadnou oteviratelnost zamk i uzavéru.

Penal — nekupujte ditéti tfipatrovy penal, ktery ¢asto plni zbytec¢nymi psacimi potfebami.

Desky —tvrdé kartonové jsou pfilis tézké, drahé a objemné, Ize je snadno nahradit mnohem leh¢imi plastovymi s vlastnorucné
nalepenymi obrazky.

Piti — pitny reZim je pro dité dilezity, avsak naplnéna pullitrova, nebo i vétsi lahev, ktera je umisténa v boc¢ni kapse aktovky,
prispiva k vyssi vaze a k jednostranné zatéii patere. Re$enim je naplnit lahev pouze $tavou, kterou dité doplni ve tfidé
vodou. Pokud je dité zvyklé na urcity ndpoj (byva to i teply ¢aj), rozdélte tekutinu do 2 mensich lahvi, které lze umistit
symetricky v obou bocnich kapsach.

Pouceni ditéte, vliv Skoly, spoluprace s tfidnim ucitelem

Nezapomerite od pocatku ditéti vysvétlit dileZitost noSeni aktovky na zddech s popruhy na obou ramenech. Zvlastni
pozornost vénujte zplsobu nasazovani na zada. Zabrarite prehazovani aktovky s pomUckami ptes hlavu. Pfipravu a kontrolu
pozadovanych ucebnich pomlicek na nasledujici den provadéjte zpocatku kaZdodenné spolecné s ditétem, u starsSich
Skolakl alespor obdas.

Ucitelé mohou svou kazdodenni praxi vyznamné prispét k odlehceni fyzické zatéze, kterou déti nosi — napfriklad tim, Ze
jim umozni ponechani uc¢ebnic a pomcek ve tfidé. Prevenci poruch pohybového aparatu pak lze podpofit i jednoduchym
pravidelnym cvi¢enim, které by vyvazilo dlouhodobé sezeni v lavici. Kratky pohyb béhem vyuky muiZe skolni den
zpestrit a zaroven podpofit soustfedéni i lepsi zapamatovani uciva.

JENA NAS DOSPELYCH, ABYCHOM ZVAZILI VSECHNY MOZNOSTI AROZUMNYM PRISTUPEM TAK PRISPELI
KE ZDRAVEMU RUSTU NASICH DETI.
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