Head lapsevanemad

Lapse tervise ja arengu kujunemine on seotud keskkonnaga sh koolikeskkonnaga, kus laps suure osa
oma ajast viibib. Lapse tervist mojutavad paljud faktorid, olulisimad neist peituvad mitme erineva
teguri koosmdjus. Nn koolihaiguste peamised pdhjused on riihihdired ja ndgemisteravuse langus.

Rihihadirete teket pShjustavate faktorite hulgas on lks olulisemaid iilemaara raske koolikott, eriti
algklassides. Nooremas kooliastmes, kui lapse lllisammas on veel painduv, on vaga tahtis valtida
vadra kehahoiu kujunemist ja liilisamba koverdumise fikseerumist. Seepéarast on vaga tahtis jalgida,
et lapse ranitsa kaal ei Uletaks igapdevaselt lubatud kaalu.

Vastavalt sotsiaalministri 20.07.2015 maarusele Tervisekaitsenduded kooli pdevakavale ja
Oppekorraldusele on ranitsa (koolikoti) lubatud raskus (koos sisuga):

1) 1.-3. klassi opilastel kuni 3,0 kg;

2) 4.-6. klassi Opilastel kuni 3,5 kg;

3) 7.-9. klassi Opilastel kuni 4,5 kg.

Rusikareegel on, et kott ei tohiks olla raskem kui 10% lapse kehakaalust.

Nii Terviseameti 2010. aasta sihtuuringu, Eesti Opilasesinduste Liidu 2014-2017 l3bi viidud
algklassidpilaste koolikottide kaalumise kampaaniate kui ka Lastekaitse Liidu 2017. aasta kisitluse
kohaselt rohkem kui pooled dpilaste koolikottidest ei vasta nduetele ning on lubatust mitu korda
raskemad.

Algklasside dpilaste ranitsa lilekaalu pdhjused on:

¢ lapsele on ostetud liiga raske koolikott;

¢ koolikotis on kunsti- ja t666petuse asjad, mis peaksid olema hoiul klassis;
¢ kehalise kasvatuse tunniks kaasa véetud spordiriided;

¢ lapsel on igaks juhuks kaasas ka teiste paevade kooliasjad;

+ Oppetoodks mittevajalikud isiklikud asjad (manguasjad, veepudelid jm).

Soovitused lapse koolikoti raskuse vahendamiseks
1. Koolivahendite ostmisel tuleks eelistada vGimalikult kergeid koolitarbeid, naiteks kergeid
vihikuid (12-24 lehte) ja pinalit.
2. Sobilik koolikott lapsele on eakohane ja ergonoomiline seljas kantav koolikott ehk ranits.
NB! Ranitsate kaal voib varieeruda 0,8kg-2kg.
= Ranitsa suurus peab vastama lapse kasvule ja ei tohiks olla laiem lapse Olgade laiusest.
= Ranitsa 6lapaelad peaksid olema reguleeritavad ja seljaosa peaks olema tugevdatud
polstriga, mis tagab mugavuse.
= Ranitsat tuleb kanda nii, et raskus on jaotatud seljale (ihtlaselt.
= Ranits peab hoidma hasti vormi ja olema stabiilne.
= Selleks, et lapsel oleks mugavam kooliasju kaasa pakkida, vdiks seljakotis olla vahemalt
paar eraldi ruumi/vahet.
= Eisoovita osta ratastega vdi paksupdhjalist ranitsat, kuna need on raskemad.
3. Algklassides tuleks vanematel igapaevaselt kontrollida koolikoti sisu, sest lapse kotis vdib olla
asju, mida sellel paeval vaja ei ole voi asju, mis ei ole seotud dppimisega.
4. Klassidpetajaga koosto0s oleks hea leida koolikottide raskuse vahendamiseks kooliasjade
(kunstitarbed, osad 6pikud jm) hoiustamisvéimalusi klassis.
5. Vajadusel osta lapsele 1-2 raskemat 6pikut, et lapsel oleks Gpik nii koolis kui kodus olemas.

Lisaks koolikotile mojutab lapse riihti veel istumisasend ja istumisaeg koolilaua, arvuti ja
nutiseadmete taga.



Kasuks tuleb laste teadlik jalgimine nii dppimisel kui ka mangimisel ja sportimisel, et valtida valede
kehakasutusmustrite kinnistumist ja riihivigade teket. Selja tervisele ja hea riihi kujunemisele on
kasulik regulaarne moddukas liikkumine. Lapsed vajavad istumise vahele aktiivseid lilkkumispause.
Lapse ergonoomilise elukeskkonna kujundamise (dige kGrgusega modbel, dige istumisasend, Giged
jalatsid jm) ning riihi arengut suunavad ja toetavad harjutused on leitavad Tervise Arengu Instituudi
trikisest ,, Lapse rihi kujundamine®,

Tervise Arengu Instituudi veebilehel terviseinfo.ee on voimlik lugeda tervise eri valdkondade
(liikumine, toitumine, vaimne tervis jm) tdenduspdhiseid artikleid ja trikiseid.
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Soovitan enne kooliaasta algust lugeda triikiseid ,Oppimine on t66 — aita last!“ ja ,,Ole toeks lapse

enesehinnangu kujundamisel”.

Turvalist ja 0nnelikku kooliaastat!
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