
Καηάλληλη Χπήζη Τηρ Σσολικήρ 
Τζάνηαρ ! 

Ζ ζπνλδπιηθή ζηήιε είλαη θηηαγκέλε από 33 νζηά πνπ νλνκάδνληαη ζπόλδπινη θαη 
κεηαμύ ησλ ζπνλδύισλ είλαη νη δίζθνη πνπ ζπκπεξηθέξνληαη σο θπζηθά 
«ακνξηηζέξ». Όηαλ έλα βάξνο όπσο έλα ζαθίδην γεκάην κε βηβιία είλαη ιαλζαζκέλα 
ηνπνζεηεκέλν ζηνπο ώκνπο, ε δύλακε ηνπ βάξνπο κπνξεί λα ηξαβήμεη ην παηδί πξνο 
ηα πίζσ. Αληηζηαζκηζηηθά ην παηδί ζα θάλεη θάκςε πξνο ηα εκπξόο ζηα ηζρία ή ζα 
θάκςεη ηελ πιάηε πξνθαιώληαο ζηε ζπνλδπιηθή ζηήιε κία κε θπζηνινγηθή 
ζπκπίεζε. 

1. Σςμβοςλέρ για ηο πωρ να ηη θοπάηε.  

Έξεπλεο γηα ηελ εξγνλνκία ηεο ζρνιηθήο ηζάληαο δείρλνπλ όηη ε θαθή ρξήζε ηεο, 
κπνξεί λα κεηαβάιιεη ηελ θηλεηηθόηεηα ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, λα πεξηνξίζεη ηηο 
θπζηνινγηθέο θηλήζεηο θαη λα απμήζεη δξακαηηθά ηνπο παξάγνληεο πόλνπ. Αλ κηα 
ηζάληα ππεξβαίλεη ην 15% ηνπ βάξνπο ηνπ ζώκαηνο ηνπ παηδηνύ, κπνξεί λα 
επηδξάζεη αξλεηηθά ζην ζώκα ηνπ. Τν απμεκέλν θνξηίν θάλεη ην ζώκα θαη ην θεθάιη 
λα γέξλεη πξνο ηα εκπξόο. Απηή ε αζύκκεηξε ζηάζε αιιάδεη ην θπζηνινγηθό 
πξόηππν βάδηζεο ηνπ παηδηνύ θαη αιιάδεη ην θέληξν βάξνπο ηνπ ζώκαηόο ηνπ  
θινλίδνληαο έηζη ηελ ηζνξξνπία ηνπ. Τν ζώκα ηνπ παηδηνύ ζαο πνπ δηαξθώο 
αλαπηύζζεηαη, πξνζπαζεί λα πξνζαξκνζηεί ζηα λέα δεδνκέλα θάλνληαο αιιαγέο 
ζηε ζηάζε ηνπ, όπσο  αύμεζε ηεο θάκςεο ζηελ πιάηε ηνπ (θπθσηηθή ζηάζε) ή 
κείσζε ηεο θπζηνινγηθήο θακπύιεο πνπ πξέπεη λα ππάξρεη ζηελ νζθύ. 
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2. Διαλέγονηαρ ηη ζσολική ηζάνηα ζηο ζωζηό μέγεθορ. 

1. Γηαιέμηε ηζάληα κε θαξδηά ινπξηά ώκσλ θαη εληζρπκέλα ζθνπγγάξηα ζηελ 
πιάηε. Τα ζηελά ινπξηά απμάλνπλ ηελ πίεζε ζηνπο ώκνπο ηνπ παηδηνύ θαη 
κπνξνύλ λα επεξεάζνπλ ηελ ζσζηή θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο ζηα άλσ άθξα. 
Δίλαη θαιό ε ηζάληα λα δηαζέηεη επηπιένλ ινπξί ζηε κέζε θαη ζην ζώξαθα ηνπ 
παηδηνύ γηαηί έηζη ζηαζεξνπνηείηαη θαιύηεξα επάλσ ζην ζώκα ηνπ. 

2. Απνθύγεηε ηηο πνιύ κεγάιεο ηζάληεο. Βεβαησζείηε όηη ην θάξδνο ηεο ηζάληαο 
δελ ππεξβαίλεη ην θάξδνο ηνπ ζώξαθα ηνπ παηδηνύ ζαο. 

3. Παξαηεξείζηε ην παηδί ζαο θαζηζηό κε ηελ ηζάληα θνξεκέλε. Τν ύςνο ηεο δελ 
πξέπεη λα ππεξβαίλεη ην ύςνο ησλ ώκσλ ηνπ παηδηνύ ζαο. 

4. Εεηείζηε από ην παηδί ζαο λα θηλήζεη ηα ρέξηα ηνπ ελώ θνξάεη ηε ζρνιηθή ηνπ 
ηζάληα. Πξέπεη πάληα λα επηηξέπεηαη ε ειεύζεξε θίλεζε ησλ ρεξηώλ ηνπ. 

3. Σημάδια όηι ηο παιδί ζαρ δεν έσει ηην ιδανική ζσολική ηζάνηα. 

1. Κακή ζηάζη ζώκαηνο όηαλ ηε θνξά. Μήπσο ην παηδί ζαο ζθύβεη πνιύ ην 
ζώκα ηνπ εκπξόο όηαλ θνξάεη ηελ ηζάληα; 

2. Παξαπνληέηαη θαζόινπ γηα πόνο ζηην πλάηη; 
3. Νηώζεη μςπμήγκιαζμα ή μούδιαζμα ζηα ρέξηα ηνπ όηαλ ηε θνξά; 
4. Έρεη κόκκινα ζημάδια ζηνπο ώκνπο ηνπ από ηα ινπξηά ηεο ηζάληαο; 
5. Δςζκολεύεηαι να ηη θοπέζει ή δπζθνιεύεηαη λα ηε βγάιεη από ηελ πιάηε 

ηνπ; 
6. Μήπσο παξαηεξείηαη θάπνηα αύξηζη ζηιρ πηώζειρ θαη ηνπο ηξαπκαηηζκνύο 

ηνπ ζην ζρνιείν; 
7. Γηαπηζηώλεηε θάπνηα αδςναμία ζηα σέπια ηος; 

  

4. Να πποηιμήζω ζσολική ηζάνηα με πόδερ; 

Ζ ζρνιηθή ηζάληα κε ξνδάθηα από κόλε ηεο δηαζέηεη έλαλ πην βαξύ ζθειεηό από κία 
απιή ηζάληα. Ζ ηζάληα κε ξόδεο είλαη ρξήζηκε κόλν όηαλ ην παηδί ζαο έρεη ηε 
δπλαηόηεηα λα ρξεζηκνπνηεί ξάκπεο ή αλειθπζηήξα ζην ζρνιείν. Γηαθνξεηηθά, εάλ 
ην παηδί ζαο αλαγθάδεηαη δηαξθώο λα ζεθώλεη ηελ ηζάληα ηνπ γηα λα αλέβεη ζθάιεο, 
πεδνύιηα ή ρσκάηηλα κνλνπάηηα, ζύληνκα ζα ηξαπκαηίζεη ηε ζπνλδπιηθή ηνπ ζηήιε 
θαη ηνπο ώκνπο ηνπ. Σπλήζσο ηα παηδηά θάκπηνπλ ζην πιάη γηα λα ζύξνπλ ηελ 
ηζάληα ηνπο  επεηδή ε ιαβή ηεο είλαη θνληή. Τέηνηεο αζύκκεηξεο ζηάζεηο πηέδνπλ ην 
ζώκα ηνπ παηδηνύ ζαο. Ο ζσζηόο ηξόπνο γηα λα έιθεη έλα παηδί κηα ηξνρήιαηε 
ηζάληα είλαη κε όξζηα ζέζε ηνπ ζώκαηόο ηνπ, ελώ θνηηάδεη κπξνζηά. 
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