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Τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ, ηιςαμε τθν εμπειρία αλλεπάλλθλων μεταρρυκμίςεων ςτον 

ευρφτερο χϊρο τθσ Παιδείασ. Το ίδιο το περιεχόμενο των ςπουδϊν, θ τροποποίθςθ των 

μεκόδων διδαςκαλίασ, θ προςκικθ κάποιων μακθμάτων ςτο αναλυτικό πρόγραμμα τθσ 

μζςθσ εκπαίδευςθσ που κεωρικθκαν αναγκαία για τθν εναρμόνιςθ ςτισ απαιτιςεισ των 

καιρϊν, ο τρόποσ ειςαγωγισ ςτα Ανϊτερα και Ανϊτατα Ιδρφματα, θ αξιολόγθςθ διδαςκά-

λων και διδαςκομζνων ιταν μερικά μόνο από τα κζματα που απαςχόλθςαν τουσ εκάςτοτε 

μεταρρυκμιςτζσ. Ζνα πρόβλθμα όμωσ παρζμεινε άλυτο όλα αυτά τα χρόνια, παρότι αποτζ-

λεςε ςτόχο επανειλθμμζνων ςυηθτιςεων ςτα μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ: Το βάροσ τησ 

ςχολικήσ τςάντασ.  

Αναηθτϊντασ ςτθ διεκνι βιβλιογραφία δθμοςιεφςεισ, ςχετικζσ με τισ ςυνζπειεσ του 

βάρουσ τθσ ςχολικισ τςάντασ ςτον οργανιςμό των μακθτϊν, ςυναντάμε εκπλιξεισ. Γιατί δεν 

είναι αποκλειςτικά ελλθνικό πρόβλθμα, ςυνδεδεμζνο με γραφειοκρατικζσ αγκυλϊςεισ και 

μία παρωχθμζνθ νοοτροπία που δφςκολα ξεριηϊνεται. Ιςότιμα με εμάσ, το κζμα απαςχολεί 

εκπαιδευτικοφσ και γονείσ που ηουν ςτθν Αυςτραλία ι τθν Κίνα, ενϊ προβλθματίηει το ίδιο 

ανκρϊπουσ τθσ διανόθςθσ που εργάηονται ςτθν υπόλοιπθ Ευρϊπθ ι ςτισ ΗΠΑ.   

Τα τελευταία χρόνια βρεκικαμε μπροςτά ςε μία αλθκινι πανδθμία προβλθμάτων 

από το μυοςκελετικό ςε νεαροφσ ενθλίκουσ ωσ αποτζλεςμα τθσ βαριάσ τςάντασ που κου-

βάλαγαν ςτθ ςχολικι περίοδο. Και ιταν φυςικό να υποτεκεί πωσ ο αναπτυςςόμενοσ ςκελε-

τόσ με τα αφφςικα και δυςανάλογα φορτία που ςθκϊνει κακθμερινά, μπορεί να παρουςιά-

ςει ςε βάκοσ χρόνου προβλιματα που ςχετίηονται με τθν αδυναμία του να τα αντζξει. Ωσ 

επιςτζγαςμα αυτισ τθσ υπόκεςθσ, μία μελζτθ από τθ Μεγάλθ Βρετανία ζδειξε ότι το 13 ζωσ 

50% των παιδιϊν θλικίασ 11-17 ετϊν ζχουν ιδθ γνωρίςει τθν οδυνθρι γεφςθ τθσ οςφυαλ-

γίασ. Αν κάποιοσ βιϊςει παρόμοια εμπειρία ςτθν παιδικι θλικία, προβλζπεται ότι κινδυ-

νεφει τζςςερισ φορζσ περιςςότερο του ςυνικουσ να τθν επαναλάβει ςτθν ενιλικθ ηωι.  

Η αλικεια είναι ότι ζνα 80% των παιδιϊν ςτο Ηνωμζνο Βαςίλειο μεταφζρουν ςυςτθ-

ματικά βάροσ που ξεπερνά το 20% του ςωματικοφ τουσ βάρουσ. Μιπωσ το ίδιο δεν ςυμ-

βαίνει και ςτθν ελλθνικι πραγματικότθτα; Για πολλοφσ γονείσ είναι κατόρκωμα να μεταφζ-

ρουν τθ τςάντα του παιδιοφ τουσ μζχρι το ςχολείο, κακθμερινά νωρίσ το πρωί. Η τςάντα 

είναι ςυνικωσ γεμάτθ με “απαραίτθτα” αντικείμενα, όπωσ γραφικι φλθ κάκε λογισ, τετρά-

δια, βιβλία, καςετίνεσ, φόρμεσ γυμναςτικισ, μουςικά όργανα, κζικ για το δεκατιανό! 

Σε μελζτθ που δθμοςιεφτθκε το 2007 ςτο περιοδικό Spine, περιςςότεροι από τουσ 

μιςοφσ εφιβουσ που υποβλικθκαν ςε ειδικό ερωτθματολόγιο (546 μακθτζσ Λυκείου) ανζ-

φεραν χαμθλι οςφυαλγία το προθγοφμενο τρίμθνο. Ζνασ ςτουσ τζςςερεισ (24,2%) αναγκά-

ςτθκε εξάλλου να διακόψει τισ ακλθτικζσ του δραςτθριότθτεσ ι ηιτθςε ιατρικι ςυμβουλι. 

Ωςτόςο, θ ςυχνότθτα εμφάνιςθσ οςφυαλγίασ δεν ςχετίςτθκε με τισ διαςτάςεισ και το είδοσ 

των κρανίων ςτθ ςχολικι αίκουςα, οφτε με το ςωματότυπο του μακθτι, παρά μόνο με τθ 

ςυνικειά του να μεταφζρει τθ ςχολικι τςάντα ςτον ζνα ϊμο. 



Σε μία πιο πρόςφατθ μελζτθ του 2011 που δθμοςιεφτθκε ςτο περιοδικό Ergonomics, 

αποδείχτθκε πωσ θ ςπονδυλικι ςτιλθ επιβαρφνεται επίςθσ με το ανεβοκατζβαςμα τθσ 

ςκάλασ. Αν το βάροσ τθσ ςχολικισ τςάντασ ιςοδυναμεί με το 15 ι το 20% του ςωματικοφ 

βάρουσ του μακθτι, θ πλάγια κλίςθ του κορμοφ προσ τθ φζρουςα πλευρά αυξάνεται ςθμα-

ντικά. Η μεταφορά τςάντασ ςτο μζςο τθσ ράχθσ με φορτίο που δεν ξεπερνά το 20% του βά-

ρουσ του μακθτι ι, εναλλακτικά, θ μεταφορά τθσ ςτο πλάι του κορμοφ με φορτίο που δεν 

ξεπερνά το 10% του βάρουσ του, εγγυάται τθν αςφαλζςτερθ χριςθ τθσ ςκάλασ.  

Η μεταφορά βαριάσ ςχολικισ τςάντασ ευκφνεται για τθν πρόςκια κλίςθ του κορμοφ 

που οδθγεί αναπόφευκτα ςε αυξθμζνο ενεργειακό κόςτοσ και μετατροπζσ ςτθν κινθτικι 

δυναμικι ενόσ αναπτυςςόμενου ςκελετοφ. Παρόλα αυτά, οι διαταραχζσ ςτθ ςτάςθ του 

ςϊματοσ, τθν κινθτικι του ςκελετοφ και ςτο μεταβολιςμό δεν ζχουν ενοχοποιθκεί για πα-

ραμορφϊςεισ τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ. Αυτόσ είναι ο λόγοσ που το βάροσ τθσ ςχολικισ τςά-

ντασ ζχει πλζον ακωωκεί για τθν πρόκλθςθ ςκολίωςθσ ι κφφωςθσ. Παρά τισ αρχικζσ υπο-

ψίεσ, θ ςχολικι τςάντα και το βάροσ τθσ -ωσ γενεςιουργόσ αιτία πρόκλθςθσ παραμορφϊ-

ςεων ςτθ ςπονδυλικι ςτιλθ- αφαιρζκθκε από τουσ ςχετικοφσ πίνακεσ. 

Το 2008, δθμοςιεφτθκαν ςτθν Αυςτραλία τα αποτελζςματα μελζτθσ ςε 1202 εφι-

βουσ. Το 53% των μακθτριϊν εμφάνιςαν αυχεναλγία, ζνα ποςοςτό ςαφϊσ μεγαλφτερο από 

αυτό των ςυμμακθτϊν τουσ αγοριϊν (44%). Η μεταφορά βαριάσ ςχολικισ τςάντασ για πε-

ριςςότερο από μιςι ϊρα κακθμερινϊσ, κακϊσ και θ χρθςιμοποίθςθ ενόσ ςχετικά άβολου 

μζςου μεταφοράσ για τισ μετακινιςεισ από το ςπίτι ςτο ςχολείο (λεωφορείο ι metro) απο-

δείχτθκε ότι προκαλεί ενοχλιςεισ, εκτόσ από τθν οςφφ, και ςτον αυχζνα. Σε παιδιά που δεν 

ακλοφνται, αλλά ςυνθκίηουν να ςπαταλοφν το χρόνο τουσ παίηοντασ με tablet, ι μπροςτά 

ςτον προςωπικό τουσ υπολογιςτι, το μυοςκελετικό ςφςτθμα κακίςταται περιςςότερο ευά-

λωτο.  

Σε μία εργαςία που ολοκλθρϊκθκε ςτο Ιράν το 2011, ςε 307 μακθτζσ του Δθμοτικοφ 

ςχολείου ςτθν περιοχι Tabriz μετρικθκαν τόςο το βάροσ τθσ τςάντασ που κουβάλαγαν κα-

κθμερινϊσ, όςο και το δικό τουσ βάροσ και φψοσ. Το βάροσ των 2,9 κιλϊν τθσ τςάντασ ιςο-

δυναμοφςε με το 10% του ςωματικοφ βάρουσ. Ζνα ποςοςτό 86% των παιδιϊν ανζφεραν 

κάποιο πρόβλθμα από το μυοςκελετικό. Η ςυχνότθτα εμφάνιςθσ ενοχλθμάτων από τουσ 

ϊμουσ, τουσ καρποφσ και τθν οςφφ κυμάνκθκε γφρω ςτο 70%, 18,5% και 8,7% αντίςτοιχα. 

Παρόλα αυτά, τα κορίτςια ανζφεραν ςυχνότερα οςφυαλγίεσ από όςο τα αγόρια. Ο δείκτθσ 

μάηασ ςϊματοσ (ΒΜΙ) ςχετίςτθκε επίςθσ με τισ ενοχλιςεισ από τουσ ϊμουσ. 

Και δεν είναι μόνο οι επιπτϊςεισ ςτο μυοςκελετικό ςφςτθμα! Ζχει αποδειχκεί με ςπι-

ρομετρικοφσ ελζγχουσ ότι θ κυφωτικι ςτάςθ του κορμοφ για το ςικωμα μιασ τςάντασ βα-

ρφτερθσ από το 10% του ςωματικοφ βάρουσ προκαλεί ςθμαντικι μείωςθ του όγκου του 

εκπνεόμενου αζρα, ιδιαίτερα όταν το βάροσ υπερβαίνει το 20% ι το 30% του ςωματικοφ 

βάρουσ. Η ηωτικι χωρθτικότθτα των πνευμόνων ευτυχϊσ δεν διαταράςςεται. 

 

Υπάρχουν λφςεισ για τθν πρόλθψθ αυτϊν των επιπτϊςεων; 

 Η ιδανικι ςχολικι τςάντα δεν είναι τεραςτίων διαςτάςεων, διακζτει φαρδείσ ιμά-

ντεσ με εςωτερικι επζνδυςθ και ζχει απαραιτιτωσ ηϊνθ για να τθ ςυγκρατεί ςτθ 

μζςθ.  

 Οι ιμάντεσ πρζπει να τακτοποιοφνται ζτςι ϊςτε θ τςάντα να ιςορροπεί ψθλά ςτθ 

ράχθ και να αναπαφεται κοντά ςτθ ςπονδυλικι ςτιλθ. Η χριςθ τθσ ηϊνθσ εξαςφα-

λίηει τθν κατανομι μζρουσ του βάρουσ ςτθ λεκάνθ. 



 Η εκπαιδευτικι κοινότθτα πρζπει να βρει λφςεισ για τον επαρκι εξοπλιςμό τθσ ςχο-

λικισ τςάντασ, με τθν κακθμερινι μεταφορά του απολφτωσ απαραίτθτου υλικοφ 

και τθ διαφφλαξθ του υπόλοιπου υλικοφ ςτο χϊρο του ςχολείου. 

 Η ολοζνα και περιςςότερθ χριςθ τθσ ψθφιακισ τεχνολογίασ κα αντικαταςτιςει ςτο 

εγγφσ μζλλον το βιβλίο με το e-book, ι το τετράδιο με το word. Μζχρι τθν πραγμα-

τοποίθςθ αυτοφ του ονείρου, οφείλουμε να βροφμε πρακτικότερεσ λφςεισ. 

 Απαιτείται επιτζλουσ θ αγαςτι ςυνεργαςία των αρμόδιων φορζων. Οι εκπαιδευτι-

κοί, οι ςφλλογοι γονζων, το ίδιο το Υπουργείο οφείλουν να ςκφψουν πάνω ςτο 

πρόβλθμα παραμερίηοντασ μικρόνοεσ δυςκαμψίεσ και κομματικοφσ αφοριςμοφσ.   
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