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Kere pikkuse mootmine

Miks on kere pikkus oluline? i
Seljakoti ostmisel on kdige olulisem pdorata @ % £
tahelepanu teie kere pikkusele - seda moddetakse teie i

kaela I6pust puusakondi Ulaservani. Tapsemalt deldes

on see vahemaa niudeluuharja tlaservast kaelalulini

C7. Soltumata sellest, kui suurt koormat te kannate,

peaksite valima seljakoti, mis istub mugavalt seljas.

Ja teie jaoks kdige paremini sobiva seljakoti maarab Q O v O

ara just kere pikkus, mitte teie Gldine kasv.

Kuidas kere pikkust moota?
Kallutage pea ette ja otsige Ules kaela allosas kdige paremini tunda olev luu. See ongi teie alumine
kaelaluli (C7) ehk koht, kust algab kere.

Pange kaed puusadele nii, et teie nimetissérmed on samal joonel puusaluu Ulaservaga ja osutavad
naba suunas ning podidlad osutavad selgroo suunas. Tommake poialde vahel kujuteldav joon

ja lilkkuge seda joont moodda kohta, kus see ristub teie selgrooga. See koht tahistab kere [6ppu.
Puusaluu Ulaserva nimetatakse ka niudeluuharjaks. See on luu, mis toetalb seljakoti raskust, kui olete
puusavod Umber piha kinnitanud. Seiske sirgelt ja paluge sébral mdodta ara vahemaa C7 kaelalUlist
kuni poialde vahelise kujuteldava jooneni. See ongi teie kere pikkus.

Puusade mootmine

Miks on puusalimbermd6ét oluline?

Kui peate pikka maad rasket koormat kandma,
vasitab raskuse kandmine puusadel teid palju
vahem kui sama koorma kandmine dlgadel.
Oigupoolest peaksid teie puusad toetama
ligikaudu 80% seljakoti kaalust. Seetottu

on oluline leida digesti istuv puusavos. >muml” . i b m/”ﬂ“mm i ﬂﬂ< ,,,,,,,,
S A

il

Kuidas puusade suurust moota?

Votke painduv méoddulint ja tdmmake see

Umber enda nii, et mdodulint oleks Umber puusade Glaosa, mitte Umber talje. See on sama koht,
kus kere pikkuse moédtmisel paiknesid teie pdidlad ja nimetissdrmed.
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Tapselt dige sobivuse leidmine

Kui olete kere pikkuse ja puusavood suuruse kindlaks maaranud ning seljakotti vastavalt
reguleerinud, on tahtis paika seada t&pselt dige sobivus. Selleks laske esmalt kdik 6larihmad

ja puusavood rinmad I6dvaks ja laduge seljakotti 5-10 kg jagu Uhtlaselt jaotatud kraami. Seejarel
taitke optimaalse sobivuse saamiseks alltoodud juhised.

1. Puusavdod - pange seljakott selga ja paigutage puusavod pehmenduspadia Ulaserv selliselt,
et see jaaks teie niudeluuharjast (puusaluu Ulaservast) umbes 3 cm kdrgusele. Seejarel
kinnitage puusavod pannal ja pingutage rihma. Puusavood peaks ntld toetama l6viosa seljakoti
raskusest.

D Napunaide - pehmendusega osa peaks jadma eestpoolt puusaluude peale, kuid puusavod
keskpandla ja pehmenduse vahele peaks mdélemal pool jaédma vahemalt 3 cm ruumi.

2. Olarihmad - parast puusavos reguleerimist sikutage Slarihmu alumisest osast nii, et seljakott
liigub teie kerele lahemale. Koht, kus 6larihmade Ulaosa on kinnitatud seljakoti tagapaneeli
kilge, peaks jaédma teie dlgade Ulemisest osast ligikaudu 3-5 cm madalamale.

3. Raskuskeskme regulaatorid - raskuskeskme regulaatorite rinmad algavad 6larihmade pealt
ja on seljakoti kerega Uhendatud teie dlgade kohal. Tommake rihmad pingule, kuid olge
ettevaatlik, et te ei pingutaks rihnmu Ule, kuna vastasel juhul jaéb 6lgade ja dlarihmade vahele
vahe.

. Napunaide - suuremate kottide korral peaksid raskuskeskme regulaatori rihmad jaédma
Slarihnmade ja koti kereosa vahel 45-60-kraadise nurga alla. Vahem kui 50 | mahuga
kottide korral on seljakoti kerepikkus [Uhem ja seetdttu vdivad raskuskeskme regulaatori
rihnmad seljakoti kereosaga Uhendatuna alata otse 6lgadelt voi jaada isegi negatiivse nurga
alla. Sellisel juhul toimivad raskuskeskme regulaatorid kompressioonirihmadega sarnaselt.

4. Rinnaregulaator - reguleerige 6larihmade rinnaregulaatorit selliselt, et see jaaks rinnal
mugavalt, Seejarel kinnitage pannal ja pingutage rihma nii, et see ei jaaks 16dvalt rippuma.

5. Koormuse stabiliseerimise rihmad - mdnel Thule suuremal tehnilisel seljakotil on lisaks ka
koormuse stabiliseerimiseks mdeldud rihmad, mis Uhendavad puusavdod koti kereosaga.
Koormuse stabiliseerimiseks tdrmmake koormuse stabiliseerimise rihmu ettepoole (oma keha
esiosa suunas).

Seljakoti pakkimine
Oigesti pakitud seljakott tundub seljas tasakaalustatud, stabiilne
ja mugav, et saaksite matkamisest rédmu tunda. Siit leiate

napunaiteid seljakoti pakkimiseks.

1. Pange kodige raskemad asjad (nt toiduained, matkapliit ja vesi)
koti keskele, selgroole l[ahemale. Sel viisil jaab suurem osa

koti raskusest (ja selle raskuskese) kere lahedale. Kui rasked
asjad pakkida liiga kdrgele, voib koorem tunduda halvasti
tasakaalustatud ja tekib tunne, et lahete koos kotiga Umber.
Kui rasked asjad panna kodige alla, voib aga tekkida tunne,
et kott surub teid vastu maad.

2. Kergemad asjad (nt magamiskott, vihmakate ja riided)

Light Items

tuleks pakkida raskete asjade kohale, alla ja taha.

3. Vihmakeep, tasku- voi otsmikulamp, suupisted ja muud . Heavy Items
asjad, mille peate vajaduse korral kiiresti katte saama,
tuleks pakkida kas kdige peale voi koti valistaskutesse.
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