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Measuring the torso

Why is torso length important?

The most important consideration when buying a @ """"""""""""""" pr @
backpack is your torso length - the measurement from 3

the base of your neck to the top of your hip bone. If

we're getting technical, it's the distance from the top

of your iliac crest to your C7 vertebra. No matter what

size of load you're carrying, you want a backpack that

comfortably fits your frame. And your torso length, not Q """"" Qv """""""" Q

your height, determines which backpack suits you most.

How to measure torso length.
Lean your head forward and locate the most prominent bone at the base of your neck. This is your C7
vertebra and the top of your torso.

Put your hands on your hips so that your index fingers are in line with the top of the hip bone and
pointing towards your belly button, and your thumlbs are pointing towards your spine. Draw an
imaginary line between your thumbs and follow the line to where it crosses your spine. This marks the
bottom of your torso. The top of your hip bone is also called your iliac crest. It's the bone that supports
your backpack’s weight when the hipbelt wraps around your waist. Stand up straight and get a friend
to measure the distance from your C7 to the imaginary line between your thumbs. This is your torso
measurement.

Measuring the Hips

Why is hip size important?

When carrying large loads over long distances,
it's much less tiring to carry the weight on your
hips than your shoulders. In fact, approximately
80% of a backpack’s load should be supported
by your hips. So it’s really important to finda S
hipbelt that fits properly. o

How to measure your hip size.
Grab your flexible measuring tape and wrap it around the top of your hips, not your waist. This is the
same spot where your thumb and index fingers will rest when measuring your torso length.
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Fine tuning youir fit

Once you have determined your torso and hipbelt sizing and adjusted your pack, it's important to
fine tune your fit. To begin, loosen all the straps on the harness and hipbelt and load the pack with
5-10kg/15-20lbs of evenly distributed weight. Then follow the steps below to fully optimize your fit:

1. Hipbelt - Place the backpack on your back and position the top of the hip pad so that it's about
3cm/1” above your iliac crest (top of your hipbone). Then connect your hipbelt buckle and tighten
the webbing. The bulk of the pack weight should now be supported by the hipbelt.

. Fit tip - The padded section should wrap around and cover the front of your hipbones but
there should be at least 3cm/1” of clearance on either side of the central hipbelt buckle.

2. Shoulder straps - After the hipbelt has been adjusted, pull down and back on the straps at the
bottom of the shoulder straps. This should pull the pack in towards your body. The place where
the top of your shoulder straps anchor into the backpanel should be 3-5cms/1-2" below the top of
your shoulders.

3. Load lifters - Your load lifter straps start at the top of your shoulder straps and connect with the
pack body above your shoulders. Pull on the straps so that they are taut, but be careful not to
over tighten as this will result in a gap forming between your shoulders and your shoulder straps.
. Fit tip - For larger packs, your load lifter straps should ideally form a 45-60 degree angle

between your shoulder straps and the body of the pack. For packs with a volume of less than
50L, because the torso height of the backpack is shorter, your load lifter straps may come
straight off of your shoulders or at a negative angle and connect to your pack body. In this
instance your load lifters act more like compression straps.

4.  Sternum strap - Find your sternum strap between your shoulder straps and adjust it up or down
to a comfortable spot on your chest, then connect the buckle and tighten so the sternum strap is
snug.

5. Load stabilizer straps - Some of Thule’s larger technical backpacks are equipped with load
stabilizer straps that connect the hipbelt to the pack body. To better stabilize the load, pull the
load stabilizer straps forward towards the front of your body.

How to load your backpack
A well-packed backpack will feel more balanced, stable and
comfortable - so you are free to enjoy your experience on the trail.

Here are some tips on how to best pack your backpack.

1. Place your heaviest items, like your food, stove and water in the

middle of the pack, close to your spine. This keeps most of the

weight of the pack, its center of gravity, hugged close to the

body. If heavy items are packed too high, the load may feel too

unbalanced and tippy. If too low, the pack can feel saggy.
2. Lighter items such as your sleeping bag, rainfly and clothes

should be packed above, below and behind the heavy items. Light Items
3. Rain jackets, headlamps, snacks and other "“must have” items

should be packed on the top or in the outer pockets of the pack. Heavy Items
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Messung des Rumpfs

Warum ist die Rumpflange so wichtig?

Beim Kauf eines Rucksacks gilt es in erster Linie @ —————————————————————————————— e @
Ihre Rumpflange zu beachten, also den Abstand 3

vom Halsansatz bis zur Hohe des Beckenknochens.

Medizinisch ausgedruckt wird also vom 7. Halswirbel

bis zum Beckenkamm gemessen. Ganz gleich, welche

Last Sie tragen, werden Sie sicherlich einen Rucksack
bevorzugen, der bequem am Korper sitzt. Welcher Q ,,,,,,,,,, Qv ,,,,,,,,,,,,,,, Q
Rucksack Ihnen am besten passt, wird durch die

Rumpflange bestimmt, nicht durch die GréRe.

So messen Sie die Rumpflange.
Beugen Sie den Kopf nach vorn und ertasten Sie den am weitesten hervorstehenden Knochen
am Halsansatz. Dies ist Ihr 7. Halswirbel und das obere Ende Ihres Rumpfs.

Legen Sie die Hande in die HUften, sodass |hre Zeigefinger auf der H6he des Beckenknochens
liegen und auf Ihren Bauchnabel zeigen, wahrend Ihre Daumen auf die Wirbelsaule gerichtet

sind. Ziehen Sie nun eine imaginare Linie zwischen Ihren Daumen und folgen Sie ihr, bis sie die
Wirbelsaule kreuzt. Damit ist das untere Ende Ihres Rumpfes markiert. Der obere Abschluss des
Beckenknochens wird auch als Beckenkamm bezeichnet. Auf diesem Knochen lagert das Gewicht
des Rucksacks, wenn der HUftgurt umgelegt ist. Stehen Sie gerade und lassen Sie eine andere
Person den Abstand von lhrem 7. Halswirbel zu der imaginaren Linie zwischen |hren Daumen
messen. Diese Messung ergibt die Rumpflange.

Messung der Hiifte

Warum ist der Hiftumfang so wichtig?

Beim Tragen schwerer Lasten Uber lange
Strecken hinweg ist es weniger ermtdend,
wenn das Gewicht mit den Huften getragen
wird anstatt mit den Schultern. Etwa 80 % der
Last eines Rucksacks sollten auf den Huften
lagern. Daher ist es du3erst wichtig, einen

———————— > m e § \< /”‘r T ; <
optimal sitzenden Huftgurt zu finden. m“ e %MMEMW %“M i THHMTMLLEm

So messen Sie lhren Hiuftumfang.
Nehmen Sie ein flexibles MaBRband und legen Sie es um Ihre Hufte, nicht um Ihre Taille. Die Hufte ist
dort, wo sich Ihre Daumen und Zeigefinger bei der Messung Ihrer Rumpflange befinden.
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Optimale Passform und ergonomischer Sitz

Sobald Sie Ihre Rumpf- und HuftmaRe bestimmt haben, ist es an der Zeit, den Rucksack optimal
auf Ihren Korper abzustimmen. Lockern Sie zunachst alle Riemenverstellungen von Gurtsystem und
Huftgurt und beladen Sie den Rucksack gleichméaRig mit 5-10 kg Gewicht. Gehen Sie dann wie folgt
vor, um den Sitz zu optimieren:

1. Huiftgurt - Nehmen Sie den Rucksack auf den Rucken und positionieren Sie das Huftpolster
so, dass der obere Rand ca. 3 cm Uber dem Beckenkamm liegt (oberer Abschluss des
Beckenknochens). SchlieBen Sie dann die Schnalle des Huftgurts und ziehen Sie ihn enger.

Der Grof3teil des Rucksackgewichts sollte nun auf dem Huftgurt lagern.

. Tipp fiir die Einstellung - Der gepolsterte Bereich sollte Gber Inrem Beckenknochen liegen,
zu jeder Seite der HUftgurtschnalle in der Mitte sollte jedoch ein Abstand von mindestens
3 cm eingehalten werden.

2. Schulterriemen - Ziehen Sie nach der Einstellung des Huftgurts an den Gurten unten an
den Schulterriemen und zurren Sie sie fest. Dadurch wird der Rucksack an Ihren Korper
herangezogen. Der Befestigungspunkt der Schulterriemen am Rucksack sollte 3-5 cm unter
dem hoéchsten Punkt Ihrer Schultern liegen.

3. Tragriemen - Die Tragriemen gehen vom oberen Bereich der Schulterriemen ab und sind Uber
Ihren Schultern am Rucksack befestigt. Ziehen Sie die Riemen straff, achten Sie jedoch darauf,
sie nicht zu eng zu ziehen, da sich dadurch eine Lucke zwischen Ihren Schultern und den
Schulterriemen bilden wurde.

. Tipp flr die Einstellung - Bei groeren Rucksacken sollten die Tragriemen idealerweise in
einem Winkel von 45-60 Grad zwischen den Schulterriemen und dem Rucksack verlaufen.
Bei Rucksacken mit einem Volumen unter 50 Litern kdnnen die Tragriemen aufgrund der
geringeren Rumpflange des Rucksacks eine waagerechte Linie mit Ihren Schultern bilden
oder gar nach oben zum Rucksack verlaufen. In diesem Fall wirken die Tragriemen eher wie
Kompressionsriemen.

4.  Brustgurt - Der Brustgurt befindet sich zwischen den Schultergurten. Stellen Sie ihn in der Hohe
auf eine komfortable Position am Brustkorb ein, schlieBen Sie dann die Schnalle und ziehen Sie
den Gurt stramm.

5. Laststabilisierungsgurte - Einige der groBReren Funktionsrucksacke von Thule sind mit
Laststabilisierungsgurten ausgestattet, die den Huftgurt mit dem Rucksack verbinden.

Um die Last besser zu stabilisieren, ziehen Sie die Laststabilisierungsgurte nach vorn zur
Korpervorderseite.

Richtiges Packen des Rucksacks

Ein gut gepackter Rucksack fuhlt sich beim Tragen ausgewogen,
stabil und komfortabel an, sodass Sie ihn beim Wandern mit
Vergnlgen tragen. Hier folgen einige Tipps, wie ein Rucksack am
besten gepackt wird.

1. Die schwersten Gegenstande, wie Lebensmittel, Kocher
und Wasser, gehoren in die Mitte des Rucksacks, in die Nahe
der Wirbelsaule. Dadurch bleibt das gréRte Gewicht, der
Schwerpunkt des Rucksacks, dicht an Ihrem Kérper. Werden
schwere Gegenstande zu weit oben eingepackt, kann sich
die Last unausgewogen und kipplig anfuhlen. Liegt der
Schwerpunkt zu tief, kann sich der Rucksack hangend anfuhlen.
2. Leichte Gegenstande, wie Schlafsack, Regentberzug und . Heavy Items
Kleidung, sollten Uber, unter und hinter den schweren
Gegenstanden verstaut werden.
3. Regenjacke, Stirnlampe, Snacks und andere Dinge, die schnell
zur Hand sein mussen, gehdren ganz nach oben oder in die
AuBentaschen des Rucksacks.

Light Items
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Mesure du torse

Pourquoi la longueur du torse est importante ?

Le parametre le plus important lorsque vous achetez @ —————————————————————————————— e @
un sac a dos est la longueur de votre torse ; c'est-a- 3

dire la mesure de la base de votre nuque au sommet

du bassin. En parlant plus techniquement, il s'agit de

la distance entre votre vertebre C7 et le sommet de

la créte iliaque. Peu importe la charge que vous devez

porter, ce qui importe est que votre sac a dos s'adapte Q ,,,,,,,,,, Qv ,,,,,,,,,,,,,,, Q
confortablement a votre carrure. En cela la longueur de

votre torse, et non votre stature, détermine le sac a dos

qui vous convient le mieux.

Comment mesurer la longueur du torse.
Penchez votre téte en avant et identifiez I'os le plus proéminent a la base de votre nugue. Il s'agit
de votre vertébre C7 et donc du sommet de votre torse.

Posez vos mains sur vos hanches de sorte que vos index sont en ligne avec le sommet de l'os

iliague tout en pointant vers votre nombril et que vos pouces pointent vers votre colonne vertébrale.
Dessinez une ligne imaginaire reliant vos pouces et suivez cette ligne jusqu'a I'endroit ou elle croise
votre colonne vertébrale. Il s'agit ici de la base de votre torse. Le sommet de votre bassin s'appelle
également la créte iliague. Il s'agit de I'os qui supporte le poids de votre sac a dos lorsque la ceinture
encercle votre taille. Tenez-vous droit(e) et demandez a un ami de mesurer la distance entre votre
vertébre C7 et la ligne imaginaire située entre vos pouces. Il s'agit de la mesure de votre torse.

Mesure des hanches

Pourquoi la taille des hanches est importante ?
Lorsque vous portez des charges de gros
volume sur de longues distances, il est bien
moins fatiguant de porter le poids sur vos
hanches que sur vos épaules. En fait, pres

de 80 % du poids de votre sac a dos devrait
étre supporté par vos hanches. Il est donc

trés important de trouver une ceinture qui
s'adapte correctement.

Comment mesurer la taille de vos hanches.

A 'aide d'un métre ruban mesurez le tour de vos hanches (en haut de vos hanches, pas votre taille).
Il s'agit de I'endroit ou vos pouces et index se trouvaient lorsgue vous avez mesuré la longueur de
votre torse.
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Ajustement a votre profil

Une fois que vous avez déterminé votre taille de torse, votre taille de ceinture et réglé votre sac

a dos, il est important d'ajuster celui-ci a votre profil. Pour commencer, desserrez toutes les sangles
du harnais et de la ceinture et chargez votre sac a 5 ou 10 kg en répartissant la charge de maniére
homogeéne. Puis suivez les étapes suivantes pour optimiser pleinement votre profil :

1. Ceinture - Poser le sac a dos sur votre dos et positionnez le haut du coussinet pour hanches
a environ 3 cm au-dessus de votre créte iliague (sommet de votre bassin). Puis attachez la
boucle de ceinture et serrez la bande tissée. La charge du sac doit étre maintenant supportée
par les hanches.

. Astuce d'ajustement - La partie rembourrée doit vous entourer et recouvrir I'avant
de votre bassin tout en laissant au moins 3 cm de marge de chaque c6té de la boucle
centrale de la ceinture.

2. Bretelles - Une fois la ceinture ajustée, tirez vers le bas et vers I'arriére sur les sangles situées
a la base des bretelles. Cela a pour effet de ramener le sac vers votre corps. L'endroit ou le
haut des bretelles se fixe dans le panneau dorsal doit se situer a 3 ou 5 cm en dessous du
sommet de vos épaules.

3. Releveurs de charge - Les sangles du releveur de charge commencent en haut de vos
bretelles et se fixent avec le corps du sac au-dessus des épaules. Tirez sur les sangles pour
gu'elles soient tendues mais veillez a ne pas trop serrer car cela créerait un espace entre vos
épaules et les bretelles.

. Astuce d'ajustement - Pour les sacs de grande dimension, l'idéal est que les sangles du
releveur de charge forment un angle de 45 a 60 degrés entre les bretelles et le corps du
sac. Pour les sacs présentant un volume inférieur a 50 litres et parce que la hauteur de
torse du sac a dos est moins importante, les sangles du releveur de charge peuvent se
trouver dans le prolongement de vos épaules ou former un angle négatif et se « coller »
au corps de votre sac. Dans ce cas les releveurs de charge ont plutdt une fonction de
sangles de compression.

4. Sangle sternale - Trouvez la sangle sternale entre les bretelles et ajustez-la vers le haut ou vers
le bas pour exercer un appui confortable sur votre poitrine, puis attachez la boucle et serrez
de sorte que la sangle sternale soit bien ajustée.

5.  Sangles de stabilisation - Certains des sacs a dos techniques de grande dimension Thule sont
équipés de sangles de stabilisation qui relient la ceinture au corps du sac. Pour mieux stabiliser
la charge, tirez les sangles de stabilisation vers I'avant en
direction de I'avant de votre corps.

Comment charger votre sac a dos

Un sac a dos bien rangé donne la sensation d'un meilleur équilibre,
de plus de stabilité et de confort : plus agréable pour profiter de
votre randonnée. Voici quelques astuces pour ranger au mieux
votre sac a dos.

1 Placez vos objets les plus lourds, comme votre nourriture,
votre réchaud et I'eau au milieu du sac, contre votre colonne
vertébrale. Cela maintient I'essentiel du poids du sac en son
centre de gravité et prés du corps. Si des objets lourds sont
rangés trop en hauteur, la charge crée un déséquilibre et fait
pencher. S'ils sont rangés trop bas, le sac semble affaissé.

2. Les objets plus légers comme votre sac de couchage, un . Heavy Items
double-toit et vos vétements doivent étre rangés au-dessus,
en dessous et a coté des objets lourds.

3. Les imperméables, lampes frontales, collations et autre
« matériel utile » doivent étre rangés dans les poches
extérieures ou situées au-dessus du sac.

Light Items
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De romp opmeten

Waarom is romplengte belangrijk?

Het belangrijkste punt van overweging bij de aanschaf @ —————————————————————————————— e @
van een rugtas is de lengte van uw romp - de maat 3

van de aanzet van uw nek tot aan de bovenkant

van uw heupbot. Technisch gesproken, is het de

afstand van de bovenkant van uw bekkenkam tot

uw C7-wervel. Wat voor lading u ook draagt, u wilt

een rugtas die goed bij uw lijf past. En de lengte Q ,,,,,,,,,, Qv ,,,,,,,,,,,,,,, Q
van uw romp, niet uw lichaamslengte, bepaalt welke

rugtas het best bij u past.

Uw romplengte bepalen - hoe doet u dat?
Doe uw hoofd voorover en zoek het meest uitstekende bot bij de aanzet van uw nek.
Dit is uw C7-wervel en de bovenzijde van uw romp.

Leg uw handen zo op uw heupen dat uw wijsvingers in lijn liggen met de bovenzijde van het
heupbot en richting uw navel wijzen en uw duimen naar uw ruggengraat wijzen. De top van uw
heupbot wordt ook wel de bekkenkam genoemd. Het is het bot waarop het gewicht van de rugtas
rust wanneer de heupband om uw middel gebonden is. Ga rechtop staan en laat een vriend de
afstand van uw C7 tot de denkbeeldige lijn tussen uw duimen meten. Dit is uw romplengte.

De heupen opmeten

Waarom is heupomvang belangrijk?

Wanneer u zware ladingen over langere

afstanden meetorst, is het veel minder

vermoeiend om het gewicht op uw heupen

te dragen dan aan uw schouders. Het is zelfs

zo dat ongeveer 80% van de lading van de

rugtas op de heupen moet rusten. Het is dus . e DN . N JU

ST Tm,ﬂ\< """""""""""""""""""""""" %T”W pSE— TT;<
ontzettend belangrijk dat u een heupband m“ “Eud]mﬂ'ﬁlmmmm od “Mﬂ@ﬂmﬂwﬂj
hebt die goed past.

Uw heupomvang bepalen - hoe doet u dat?
Pak uw meetlint erbij en sla het om de bovenzijde van uw heupen, niet om uw middel. Dit
is dezelfde plek waar uw duimen en wijsvingers rusten wanneer u uw romplengte opmeet.
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De pasvorm perfectioneren

Wanneer u eenmaal uw romplengte en omvang voor de heupband hebt bepaald en uw rugtas hebt
afgesteld, is het belangrijk om de pasvorm te perfectioneren. Begin door alle riempjes van het harnas
en de heupband los te maken en stop een gelijkmatig verdeelde lading van 5-10 kg in de rugtas.
Doorloop vervolgens onderstaande stappen om uw pasvorm volledig te optimaliseren:

1. Heupband - doe de rugtas op uw rug en plaats de bovenzijde van het heupdeel zo dat deze
ongeveer 3 cm boven uw bekkenkam (bovenkant van uw heupbot) zit. Maak vervolgens de
gesp van uw heupband vast en snoer de band aan. Het merendeel van het gewicht van de
rugtas moet nu worden opgevangen door de heupband.

. Pasvormtip - het gevoerde deel van de heupband moet om uw heupbotten liggen en
de voorzijde ervan bedekken, maar er moet ten minste 3 cm ruimte zijn aan beide kanten
van de gesp van de heupriem.

2. Schouderbanden - trek nadat de heupband is afgesteld de riempjes onder aan de
schouderbanden naar beneden en naar achteren. Hierdoor wordt de rugtas tegen uw lichaam
aan getrokken. De plek waar de bovenzijden van de schouderbanden vastklikken in het
rugpaneel moet 3-5 cm onder de bovenkant van uw schouders liggen.

3. Gewichtsverdelers - uw gewichtsverdelers beginnen aan de bovenzijde van de schouderbanden
en staan in verbinding met het hoofddeel van de rugtas boven uw schouders. Trek aan de
bandjes zodat ze strak staan, maar zorg ervoor dat u ze niet te strak aantrekt. Doet u dit wel
dan ontstaat er ruimte tussen uw schouders en de schouderbanden.

. Pasvormtip - bij grotere rugtassen moeten uw gewichtsverdelers idealiter een hoek van
45-60 graden vormen tussen uw schouderbanden en het hoofddeel van de rugtas. Voor
rugtassen met een inhoud van minder dan 50L kunnen uw gewichtsverdelers, ten gevolge
van de kortere romplengte van de rugtas, recht van uw schouders afstaan of zelfs in een
negatieve hoek staan en contact maken met het hoofddeel van uw rugtas. In dit geval
functioneren uw gewichtsverdelers meer als compressiebandjes.

4. Borstriem - zoek uw borstriem tussen uw schouderbanden en verplaats deze omhoog of
omlaag tot u een prettige plek op uw borst hebt gevonden, sluit dan de gesp en trek de band
aan zodat de borstriem goed aansluit.

5. Stabilisatiebanden - sommige van de grotere technische rugtassen van Thule zijn voorzien van
stabilisatiebanden die de heupband verbinden met het hoofddeel van de rugtas. Om de lading
beter te stabiliseren, trekt u deze riempjes naar voren richting de voorkant van uw lichaam.

Uw rugtas inpakken - wat is de beste manier?

Een goed ingepakte rugtas voelt evenwichtiger, stabieler en
comfortabeler aan, zodat u kunt genieten van uw ervaringen
onderweg. Hier volgen wat tips over hoe u uw rugtas het best
kunt inpakken.

1. Stop uw zwaarste spullen, zoals uw eten, gasbrander en water
in het midden van de tas, dicht bij uw ruggengraat. Zo zorgt u
ervoor dat het meeste gewicht van de rugtas, het zwaartepunt,
dicht bij het lichaam blijft. Als zwaardere spullen te hoog in de
tas worden ingepakt, kan het zijn dat de rugtas instabiel en
topzwaar aanvoelt. Indien de zware spullen te laag in de tas
zitten, kunt u het gevoel hebben dat de tas u naar beneden
trekt.

2. Lichtere spullen, zoals uw slaapzak, regenhoes en kleren moeten . Heavy ltems
boven in de tas worden ingepakt, achter de zwaardere spullen.

3. Regenjassen, voorhoofdlampen, tussendoortjes en andere
essentiéle spullen moeten boven in de tas of in de buitenvakken
van de tas worden ingepakt.

Light Items
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Medicién del torso

éPor qué es importante la longitud del torso?

El aspecto mas importante que debe tenerse en @ —————————————————————————————— e @
cuenta al comprar una mochila es la longitud del 3

torso: la medida desde la base del cuello hasta la

parte superior del hueso de la cadera. Técnicamente

es la distancia desde la parte superior de la cresta

iliaca hasta la vértebra C7. Independientemente del

tamafo de la carga que se lleve, es deseable una Q ,,,,,,,,,, Qv ,,,,,,,,,,,,,,, Q
mochila que sea cdmoda para la estructura corporal.

Es la longitud del torso, no la altura de la persona,

la que determina cual es la mochila mas adecuada.

Cémo medir la longitud del torso.
Inclina la cabeza hacia delante y busca el hueso mas prominente de la base del cuello. Esa es tu vértebra
C7 vy la parte superior de tu torso.

Pon las manos sobre las caderas de forma que los dedos indice estén en linea con la parte superior del
hueso de la cadera y sefalando hacia el ombligo, vy los pulgares hacia la columna. Traza una linea imaginaria
entre los pulgares y sigue la linea hasta que cruce la columna. Esa es la parte inferior del torso. La parte
superior del hueso de la cadera también se denomina cresta ilfaca. Es el hueso que soporta el peso de

la mochila cuando se ata el cinturdn de cadera a la cintura. Ponte derecho y pide a un amigo que mida

la distancia desde la vértebra C7 hasta la linea imaginaria entre los pulgares. Esa es la medida de tu torso.

Medicidn de las caderas

éPor qué es importante el tamano de las

caderas?

Al llevar cargas pesadas en distancias largas,

cansa mucho menos llevar el peso sobre las

caderas que sobre los hombros. De hecho,

son las caderas las que deberian soportar

aproximadamente el 80 % de la carga de

la mochila. Por eso es muy importante mw m
encontrar un cinturéon que se ajuste bien. Uy HHMME“EJ

Como medir el tamafio de las caderas.
Coge una cinta métrica flexible y enrdllala en torno a la parte superior de las caderas, no de la cintura.
Este es el mismo punto en el que se apoyaron los dedos indice y pulgares al medir la longitud del torno.
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Colocacién é6ptima

Una vez hayas determinado el tamano del torso y del cinturdn de cadera, y ajustado la mochila, es
importante que optimices la colocacion. Para empezar, afloja todas las correas del arnés y del cinturon

Yy pon una carga en la mochila de 5 a 10 kg, con una distribucion uniforme del peso. Después, sigue estos
pasos para optimizar el ajuste:

1. Cinturdn de cadera: Ponte la mochila en la espalda y coloca la parte superior de la almohadilla para
la cadera de forma que esté unos 3 cm por encima de la cresta iliaca (parte superior del hueso de
la cadera). Después engancha la hebilla del cinturdn y aprieta la cincha. La mayor parte del peso
de la mochila deberia estar soportada por el cinturén.

. Sugerencia de colocacidn: La parte acolchada deberia rodear y cubrir la parte delantera de los
huesos de la cadera, pero deberia haber al menos 3 cm libres a cada lado de la hebilla central
del cinturon.

2. Correas para los hombros: Después de ajustar el cinturdn de cadera, tira hacia abajo y hacia atras
de las correas en la parte inferior de las correas para los hombros. Asi se deberia empujar la mochila
hacia el cuerpo. El punto en el que la parte superior de las correas para los hombros se enganchan
en el panel posterior deberia estar de 3 a 5 cm por debajo de los hombros.

3. Correas para elevar la carga: Las correas para elevar la carga empiezan en la parte superior de las
correas para los hombros; enganchalas al cuerpo de la mochila por encima de los hombros. Tira de
las correas hasta gque estén tensas, pero ten cuidado de no tensarlas demasiado porque podria haber
un hueco entre los hombros y las correas.

. Sugerencia de colocacién: En el caso de mochilas mas grandes, lo aconsejable es que las
correas para levantar la carga formen un angulo de 45 a 60 grados entre las correas para los
hombros vy el cuerpo de la mochila. Para las que tengan un volumen de menos de 50 litros, dado
que la altura de la mochila respecto al torso es menor, las correas para levantar la carga deben
salir rectas de los hombros o con un dngulo negativo y unirse al cuerpo de la mochila. En este
caso, las correas para levantar la carga actian mas como correas de compresion.

4. Correa para el esterndn: Localiza la correa para el esternén entre las correas para los hombros
y ajustala hacia arriba o hacia abajo hasta un lugar del pecho en el que te resulte cdmoda vy, después,
engancha la hebilla y aprieta hasta que la correa esté cefida.

5. Correas para estabilizar la carga: Algunas de las mochilas mas grandes de Thule estan equipadas
con correas para estabilizar la carga que unen el cinturéon de cadera con el cuerpo de la mochila. Para
estabilizar mejor la carga, tira de las correas para estabilizarlas hacia la parte delantera de tu cuerpo.

Cémo llenar la mochila

Una mochila que se haya llenado bien se notard mas equilibrada,
estable y codmoda, y te permitird disfrutar plenamente de la
excursion. Incluimos algunas sugerencias sobre la mejor forma
de llenar la mochila.

1 Coloca las cosas mas pesadas, como la comida, el hornillo
y el agua, en la mitad de la mochila, cerca de la columna
dorsal. Asi se mantiene la mayor parte del peso, el centro
de gravedad, pegado al cuerpo. Si se ponen articulos
pesados demasiado altos, la carga puede estar mal
distribuida e inestable.

2. Los articulos mas grandes, como el saco de dormir,
la tienda de campafna vy la ropa deben ir colocados por
encima, por debajo y detrds de los articulos mas pesados. . Heavy ttems

3. Los impermeables, las ldmparas, los tentempiés y otros
articulos "imprescindibles” deben ir en la parte superior
o en los bolsillos exteriores de la mochila.

Light Items
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Light Items

. Heavy Items
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Light Items

. Heavy Items
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Mata ryggen

Varfor ar rygglangden viktig?

Det allra viktigaste du behdver tédnka pa nar du

ska kdpa en ryggsack ar ryggléangden: mattet fran
nackslutet till hoftbenets dverkant. Om vi ska prata

i tekniska termer &r det avstandet fran dverkanten av
hoftbenskammen till C7-kotan. Oavsett hur mycket
du ska bara behdver du en ryggsack som passar just

din kroppsform. Och det ar rygglangden, inte hela Q """""

kroppens langd, som avgdr vilken ryggsack som
passar dig bast.

Sa hér méater du rygglangden:

Luta huvudet framat och hitta det mest framtréddande benet i slutet av nacken. Det har &r C7-kotan

och dar ryggen borijar.

Satt dina hander pa hofterna sa att dina pekfingrar &r i linje med 6verkanten pa hoftbenet och
pekar mot din navel. Dina tummar ska peka mot din ryggrad. Rita en tankt linje mellan tummarna
och félj linjen till den punkt dar den korsar din ryggrad. Detta &r slutet av ryggen. Overkanten pa
hoftbenet kallas dven hoftbenskammen. Det &r det benet som ryggséackens vikt vilar pa nar du
satter fast hoftbaltet runt midjan. Sta rak och be ndgon annan att mata avstandet fran C7-kotan

till den tankta linjen mellan dina tummar. Det hér ar langden pa din rygg.

Mata hofterna

Varfér ar héftmattet viktig?

Nar du ska bara tungt och lange orkar du
mycket ldngre om du bar vikten pd hofterna

i stallet for pa axlarna. | sjalva verket bor cirka
80 % av packningens vikt vila pa hofterna.
Darfor ar det valdigt viktigt att hitta ett
hoftbalte som sitter som det ska.

S& har méater du héftmattet:

Ta fram mattbandet igen och vira det runt kroppen langst upp pa hoften, inte runt midjan. Det har
ar samma stalle som du haller dina tummar och pekfingrar pa nér du ska mata langden pa din rygg.

v https://tm.by
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Finjustera passformen

Né&r du har faststallt vilken storlek som passar din rygglangd och ditt hoftmatt och hittat

ratt ryggsack ar det viktigt att finjustera passformen. Bérja med att lossa alla axel- och
hoftbaltesremmar och lasta ryggsacken med 5-10 kg vikt som fordelats jamnt. Folj sedan stegen
nedan for att hitta den optimala passformen:

1. Ho6ftbalte - ta pa ryggsacken och placera dverkanten av det vadderade hoftbaltet sd att
det hamnar cirka 3 cm dver hoftbenskammen (Gverkanten pa hoftbenet). Kndpp sedan
hoftbaltet och dra at baltet. Stdrre delen av ryggséckens vikt ska nu béaras upp av hoftbaltet.
. Tips - vadderingen ska ligga &ver och tacka framkanten av hoftbenet, men det ska finnas
minst 3 cm fri yta pa vardera sidan om hoftbaltesspannet som sitter mitt fram.
2. Axelremmar - nér hoftbaltet har justerats drar du remmarna langst ned pa axelremmarna
nedat och bakat. D& ska ryggsacken dras in mot din kropp. Den punkt dar dverdelen
av axelremmarna faster i ryggpanelen ska hamna 3-5 cm nedanfér axlarna.
3. Lastavlastare - remmarna for lastavlastning gar fran dverkanten av axelremmarna och
moter ryggsacken ovanfor axlarna. Dra i remmarna sa att de ar spanda men var forsiktig
sd att du inte drar at for mycket, eftersom det da kan bli ett mellanrum mellan axlarna och
axelremmarna.
. Tips - pa storre ryggsackar ska avlastningsremmarna skapa en vinkel pa 45-60 grader
mellan axelremmarna och sacken. Pa ryggsackar som rymmer mindre an 50 liter,
dar rygglangden pa ryggsacken ar kortare, kan avlastningsremmarna ga rakt ut fran
axlarna eller i en negativ vinkel och sedan ga ihop med sacken. | det har fallet fungerar
avlastningsremmarna mer som kompressionsremmar.
4. Bréstrem - hitta brostremmmen mellan axelremnmarna och justera den uppéat eller nedat sa att
den sitter bekvamt dver brostet. Knapp sedan spénnet och dra at sé att brostremmmen sitter at.
5. Laststabiliseringsremmar - vissa av Thules stdrre vandringsryggsackar ar utrustade med
laststabiliseringsremmar som gar mellan hoftbaltet och sécken. Stabilisera lasten genom
att dra laststabiliseringsremmarna framat mot kroppens framsida.

Lasta ryggsacken

En valpackad ryggsack kanns mer balanserad, stabil och bekvam
att béra, sa att du kan koppla av och njuta av dina upplevelser

i naturen. Har &r nagra tips pa hur du packar ryggsacken pa

ett bra satt.

1. Placera de tyngsta sakerna, t.ex. mat, kokkarl och vatten

i mitten av ryggsacken, nara ryggraden. Detta gor att

det mesta av vikten, tyngdpunkten, ligger nara kroppen.

Om tunga saker packas for hogt upp kan lasten kannas

obalanserad och ostadig. Om de packas for lagt ned

kan det kdnnas som att ryggsécken dras nedat.
2. Lattare saker, som sovsack, regnskydd och klader,

ska packas ovanfér, nedanfor och bakom tyngre saker. Light Items
3. Regnjackor, pannlampor, mellanmal och andra nédvandigheter

ska packas overst eller i ryggsackens ytterfickor. . Heavy ftems
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N3MepeHUe ANIHbI CMUHbI

Mouemy BaXXHO 3HaTb ANVHY BaLLen CNHbI?
CambiM BaxHbIM GakTOpOM, KOTOpbI CrieayeT yunTbiBaTb

Mpw NOKYyMKe plok3aKa, ABNAETCA pacCcToAHNE OT
OCHOBaHWA BaLLEN LWEN [0 BEPXHEN TOUYKMN Ta30BOW KOCTU.
Ecnu nepeitin Ha Hay4HbIV A3bIK — 3TO paccToAHNe

OT BEPXHEN TOUKM Ballero NoAB3foLWHOro rpebHa Ao
no3soHKa C7. Kakoii 6bl rpy3 Bbl HM MepeHOCUIN, BaM

HY>eH PIoK3aK, KOTOPbI yA06HO CAMT Ha BalleM Tene. Q ,,,,,,,,,, Q
A ans onpeneneHus, Kakoii ploK3ak Bam 6oMibLue NOAXOANT,

HY>KHO 3HaTb He Ball POCT, a AJINUHY BaLLel CNVHbI.

Kak nsmepaTb AnviHy CrivHbl
HaknoHuTe ronosy Bnepeg, 1 HallynavTe camyto BbICTyNatoLLytlo KOCTb B OCHOBaHMWM Ballei Wewn.
370 BaLl N03BOHOK C7 1M BEPXHAA YaCTb Ballieil CMWHbI.

MonoxwuTe pykn Ha 6efpa, 4TO6bI yKasaTeNibHble NanbLibl HAXOAWINCD Ha NNHNN BEPXHEI TOUKM Ta30BOM
KOCTM 1 yKa3biBanu Ha BaLl Mynok, a 6onbluvie nanblibl ykasblBanu B CTOPOHY NO3BOHOUYHMKA. [poBeaunTe
BOOGpaKaemyto NIMHMI0 MeXAY BalLMMU 60NbLIMMY NanbLaMU PYKW 1 NPOCefmnTe 3a Hell O MOMEeHTa
nepeceyeHUs C NO3BOHOYHMKOM. ITO 1 ByAeT HVPKHASA YacTb Balel CrHbI. BepxHAA TouKa Ta30BOM KOCTH
TaKKe Ha3bIBaeTCA NOAB3AOLWHbBIM rpebHeM. DT KOCTb, KOTopas NOAAEPKMBAET BeC BaLLEro ProK3aka,
Korga HabeapeHHbIN peMeHb 3aTArMBaeTCA BOKPYT Ballero nosca. BctaHbte npAMo 1 nonpocute apyroro
yernoBeka n3mMepuTb pacctoaHme ot C7 go BoobpaxkaeMom IMHU MexxAy 60MbLIMMM NanbLaMu pyk. Tak Bbl
y3HaeTe [I/IMHY CBOEN CNVHbI.

U3MepeHne oxBaTta beaep

Mouemy Ba’kHO 3HaTb OXBaT Balnx begep?

Korga Bbl nepeHocute 6onbluve rpy3bl Ha 6onbluve

pPaccToAHNA, HAMHOTO Nerye HeCTU rpys Ha beapax,

yem Ha nneyvax. PakTnyecku, npumepHo 80 %

BeCa plok3aka JO/MKHbI NOAAePKMBaATbCA BaLLMMU

My

6efpamu. Mo3TOMy Tak BaxXHO BblbpaTh NpaBuIbHO -
. Lo e S
CUAALMIA HabeAPEHHbI peMeHb. mﬂuﬂ

Kak nsmepsTb oxBat 6egep

Bo3bmuTe ribKyto N3MepUTENbHYIO NEHTY, U 06ePHITE ee BOKPYT BEPXHel YacTu Balumx 6eaep, HO He
nosca. 3To Ta e TOUKa, rae byAyT pacrnonaraTbcA Bawwm 6onblume v yKasaTenbHble NanbLbl NP N3MEPeHNN
[JIVHBI CMIVHBI.

A4 i Ry, T@d@Mﬂmﬂ(
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NMoaroHka prokK3aka nop Balle Teso

Mocne Toro Kak Bbl onpeaenunn AMHy CriviHbl U OXBaT 6eep 1 NpaBUIbHO BbIGPany CBOM plok3akK, BaXKHO
NpaBWIbHO NMOJOIHATL €ro Nog Balle Teno. [1na Hauana ocnabbTe BCe peMHU Ha ploK3ake, BKloYas
HabeApeHHbI peMeHb, 1 3arpy3uTe prok3ak 5-10 Kr paBHOMePHO pacnpefeneHHOro rpy3a. 3atem
BbIMOJIHUTE YKa3aHHbIe HUXe JeCTBUA, YTOObI ONTYMaNIbHO MOAOMHATb PIOK3aK MOJ Balle Teso.

1. HabeppeHHblli pemeHb — HafleHbTe PIOK3aK Ha CMUHY 1 yCTaHOBWTe HabepeHHYo NoAKNaaKy
Taknm 06pa3om, UTo6bl OHa pacrionaranach NPYMEPHO Ha 3 CM BbllLie BaLLero NofB3A0LWHOrO rpebHs
(BEpXHel TOUKM Ta30BOW KOCTK). 3aTeM 3acTerHuTe NPAKKY 1 HaTAHUTE peMeHb. Tenepb OCHOBHaA
yacTb Beca Ballero proK3aka byAeT NoafepKMBaTbCA BalUIM HabeApEHHbIM peMHEM.
. CoBeT Nno nNofroHke — OTPEe30K PeMHA C NOAKNAKOW JO/KeH OXBaTblBaTb U 3aKpblBaTb
nepeHIol0 YacTb BaLUMX Ta30BbIX KOCTEN, HO clefyeT OCTaBUTb MMHUMYM 3 CM 3a30pa C Kaxgom
CTOPOHbI LIEHTPaIbHON NPAXKKM HabepeHHOro pemHs.
2. HanneuHble peMHV — nocsie NOAroHKN HabepeHHOro peMHA NOTAHWTE BHU3 U Ha3aj pemeLlKn
B HUXHEN Y4acCTun HanneyHbiX pemHen. Tak Bbl NOATAHETE PIOK3aK K Ballemy Tynosuuly. MecTo, rae
BEPXHAA YaCTb HaMIeUHbIX PEMHEN NepexoanT B 3afHI00 NaHesb, JO/TKHO pacnonaratbca Ha 3-5 cm
HVXe nieyeBoro cycTasa.
3. [py3onoabemMHble peMellKn — rpy3onogbeMHble PeMeLLKM HauMHaTCA B BEPXHEN YacTu
HanneyHbIX PeMHel 1 COeANHAITCA C KOPNYCOM PIOK3aKa Haj Bawymm nnevamu. MNotaHuTe 3a
pemeLLKM, YTobbI TYro HaTAHYTb 1X, HO MOCTapaTeCh He MePEeTAHYTb UX, MHAYe NMOABUTCA 3a30P MeXAY
BaLUMMU MJle4aMm 1 HareYHbIMN PEMHAMMU.
. CoBeT Mo NOAroHKe — B 6OJbLLKX PlOK3aKax rpy30rofbemMHble peMeLLKY B raeane AOKHbI
pacnonaratbca nop 45-60-rpagyCHbIM YriIOM K Harle4YHbIM PEMHAM 1 KOPMYCy ploK3aka.
B plok3akax c o6bemom meHee 50 NMTPOB rpy30MNOAbEMHbIE PeMELLKN MOTYT OTXOAWTb OT BaLLUX
Mn/ey K ploK3aKy HanpAamyo Ui nog otTpuuaTesibHbIM yriom. B Takom ciiyuae oHu 6yayT BbICTynaTb
B KayecTBe CTAMBaloWmX pemHen.
4. HarpygHbiil peMeHb — HarpyAHbI peMeHb PacrnofioXeH MeXAy BalMMU HanleUHbIMN PEMHAMY,
€ero cniefyeT yCTaHOBUTb B YJOGHOM MecCTe Ha Ballell rpyau 1 3aCTerHyTb NPSXKY, a 3aTem MIOTHO
NOATAHYTb ero K Teny.
5. PemHwu gna ctabunmsaumu Harpysku — HeKoTopble 6orbluve TypucTuyeckme proksakum Thule
OCHaLLAIOTCA PEMHAMM ANA CTabununsauum HarpysKu, KOTopble COeAMNHAIT HabeaPEHHbIN PpeMeHb
C Koprycom piok3aka. [114 onTMmanbHON CTabyunmsaumm Harpy3Ku NOATAHUTE PeMHMN AnAa cTabunusauyum
Harpysku Bnepep K nepefHeit 4actv Tena.

Kak 3arpy>kaTb Ball plOK3aK

MpaBrbHO 3arpy»<eHHblil PloK3ak YyBCTBYETCA Kak 6onee
c6anaHCMPOBaHHbIN, CTabUIbHBIN 1 YAOOHbIN — TaK Bbl CMOXeTe
cBO6OAHO HacNaXAaTbCA BalIUM NeLnmM MapLupyTom. Huxe npriseaeHbl
HeCKOJIbKO COBETOB O MPaBWSIbHON 3arpy3Ke Ballero prok3aka.

1. Pacnonaraiite camble TaxKenble BeWU (Hanpumep, eqy, neuky
1 BOAY) B CpeHen 4acTu pioK3aka nobave K MO3BOHOUHMKY.
Tak 60nbLuan 4acTb Beca prok3aka 6yfeT HaxoauTbca 6nvke
K ero LeHTpy TAXeCTu 1 Baluemy Teny. ECnim ynakoBatb Taxenble
NpeAMETbI CIMLIKOM BbICOKO, Harpyska byaeT HecbanaHcpoBaHHOM
1 pIOK3aK Gy[eT NoKaumBaTb B CTOPOHbI. ECnvi e nonoxutb

Light Items
NX CINWIKOM HN3KO — PIOK3aK 6yueT OoTBUCaTb.
2. Bonee nerkue Bewm (Hanpwmep, cnanbHble MeLWKN, AoXKAEBble .
Heavy Items
KnanaHbl n o,qem,qy) cnepyet pacnoniaraTb Bblle, HUXe Unn

MO3afu TAXKENbIX BELLEl.

3. [loxpeBuku, GoHapu, nerkre 3akycku 1 gpyrue «obssartesnbHble»
BeLwu crieflyeT pacrnonaratb B BEPXHEN YacTu ploK3aka uiv B ero
HapY>KHbIX KapMaHax.
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Medir o torso

Porque é que o comprimento do torso é importante?

O fator mais importante a ter em conta ao comprar @ —————————————————————————————— R @
uma mochila é o comprimento do torso, isto &, 3

a medida gue vai desde a base do pescoc¢o ao

inicio do 0sso da bacia. Mais tecnicamente falando,

é a distancia entre o inicio da crista iliaca e a

vértebra C7. Independentemente do peso que estiver

a carregar, vai querer uma mochila que se ajuste Q ,,,,,,,,,, Qv ,,,,,,,,,,,,,,, Q
confortavelmente a sua estrutura. Para tal, tem de

se basear no comprimento do torso, e ndo na altura,

para escolher a mais adequada para si.

Como medir o torso?
Incline a cabeca para a frente e localize 0 0sso mais proeminente na base do pescoco. Esse 0sso
é a vértebra C7 e o inicio do torso.

Coloque as maos nas ancas de forma a que os dedos indicadores figuem alinhados com o inicio
do osso da bacia e a apontar para o umbigo e 0s polegares a apontar para a coluna vertebral.
Trace uma linha imaginaria entre os polegares e siga a linha até ao ponto em que se cruza com
a coluna vertebral. E af o final do torso. O inicio do osso da bacia também tem o nome de crista
iliaca. E 0 0sso que suporta o peso da mochila guando o cinto abdominal envolve a cintura.
Coloque-se em pé, direito, e peca a um amigo para medir a distancia da vértebra C7 até a linha
imaginaria entre os polegares. Essa distancia corresponde ao comprimento do torso.

Medir as ancas

Porque é que o tamanho das ancas

é importante?

Se transportar cargas pesadas durante

longas distancias, € muito menos cansativo

carregar o peso nas ancas do que nos ombros.

De facto, aproximadamente 80% do peso de

uma mochila deve ser suportado pelas ancas, . N m

Hi e " ﬂ\< """""""""""""""""""""""" >m [t T ﬂ‘
pelo que é realmente importante encontrar i %MMM&W Ml“l“wﬂlﬁﬂmhﬂﬂm

um cinto abdominal adequadamente ajustado.

S

Como medir o tamanho das ancas?

Pegue numa fita métrica flexivel e envolva-a em torno da parte superior das ancas (e ndo
da cintura). E o mesmo ponto onde tem os polegares e os dedos indicadores quando mede
o comprimento do torso.
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Ajustes a medida

Assim gque tiver adaptado a mochila e determinado o comprimento do torso e o tamanho do cinto
abdominal, é importante fazer outros ajustes a medida. Para comecar, desaperte todas as alcas no
arnés e cinto abdominal e coloque 5-10 kg/15-20 lbs na mochila, distribuidos de forma equilibrada.
Em seguida, siga os passos abaixo para uma otimizacdo maxima:

1. Cinto abdominal: cologue a mochila as costas e posicione a parte superior da protecao
almofadada para as ancas de forma a ficar cerca de 3 cm/1” acima da crista iliaca (inicio do

0sso da bacia). Em seguida, encaixe a fivela do cinto abdominal e aperte a faixa. A maior parte

do peso da mochila deverd agora ser suportada pelo cinto abdominal.

. Sugestao de ajuste: a sec¢cdo almofadada deve envolver e cobrir a zona frontal dos ossos
da bacia, mas deve deixar uma margem de pelo menos 3 cm/1” de cada lado da fivela
central do cinto abdominal.

2. Algas de ombro: depois de ajustar o cinto abdominal, puxe para baixo e para tras as alcas na
parte inferior das alcas de ombro. Ao fazé-lo, estd a ajustar a mochila ao corpo. A zona onde
a parte superior das alcas de ombro se fixa no painel traseiro deve estar 3-5 cm/1-2" abaixo
dos ombros.

3. Elevadores de carga: as alcas para elevacado de carga comecam na parte superior das al¢as
de ombro e estdo ligadas ao corpo da mochila acima dos ombros. Puxe as al¢cas de forma
a ficarem esticadas, mas tenha cuidado para ndo apertar demasiado pois vai criar uma folga
entre os ombros e as algcas de ombro.

. Sugestao de ajuste: no caso de mochilas grandes, as alcas para elevacdo de carga devem
formar, idealmente, um angulo de 45-60 graus entre as alcas de ombro e o corpo da
mochila. Se se tratar de mochilas com menos de 50 L, uma vez que a altura do torso
da mochila é inferior, as al¢as para elevacdo de carga podem vir diretamente dos ombros
ou ter um angulo negativo e ligar ao corpo da mochila. Neste caso, as alcas para elevacao
de carga atuam mais como al¢cas de compressao.

4. Alga peitoral: localize a al¢a peitoral entre as algas de ombro e ajuste-a para cima ou para
baixo de forma a ficar confortdvel no peito. Depois, encaixe a fivela e aperte para a algca
peitoral ficar ajustada.

5. Algas estabilizadoras de carga: algumas das maiores mochilas técnicas da Thule estao
equipadas com alcas estabilizadoras de carga que ligam o cinto abdominal ao corpo da
mochila. Para uma melhor estabilizacdo da carga, puxe as alcas estabilizadoras de carga para
a frente em direc&o a parte frontal do seu corpo.

Como fazer o acondicionamento na mochila

Uma mochila com um bom acondicionamento contribuird para
o seu equilibrio, estabilidade e conforto. Assim, podera desfrutar
ao maximo das suas caminhadas. Seguem-se algumas sugestdes
sobre a melhor forma de fazer o acondicionamento na mochila.

1. Cologue os itens mais pesados, como alimentos, fogdes
de campismo e dgua, no meio da mochila, junto a coluna
vertebral. Isto mantém a maior parte do peso da mochila,
o respetivo centro de gravidade, agarrada ao corpo. Se os
itens pesados forem colocados muito em cima, a carga podera
ficar demasiado desequilibrada e instavel. Se estiverem
demasiado em baixo, a mochila pode ficar descaida.

2. Os itens mais leves, como sacos-cama, toldos e roupas, devem . Heavy ltems
ser colocados acima, abaixo e atras dos itens pesados.

3. As capas para a chuva, lanternas de cabeca, snacks e outros
artigos essenciais devem ser colocados no topo ou nos bolsos
exteriores da mochila.

Light Items
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Medindo o tronco

Por que o comprimento do tronco é importante?

A consideracdo mais importante a ser feita ao @ —————————————————————————————— e @
comprar uma mochila é o comprimento do seu 3

tronco: a medida da base do pescoco até a parte

superior do osso do quadril. Em termos mais técnicos,

¢ a distancia entre a parte superior da crista iliaca

a vértebra C7. Nado importa o tamanho da carga que

esta transportando, vocé precisa de uma mochila que Q ,,,,,,,,,, Qv ,,,,,,,,,,,,,,, Q
seja confortavel. E o comprimento do tronco, e n&o

sua altura, € que determina a mochila mais indicada.

Como medir o comprimento do tronco.
Incline a cabeca para frente e localize 0 0sso mais proeminente na base do pescoco. Esta é sua
vértebra C7 e a parte superior do tronco.

Coloque as maos na cintura de modo gue seus dedos indicadores permanecam alinhados com

a parte superior do 0sso do quadril e apontando para o umbigo. Os polegares devem apontar
para a coluna. Desenhe uma linha imaginaria entre os polegares e siga-a até o ponto em que ela
cruza a coluna. Isso marca a parte inferior do tronco. A parte superior do osso do quadril também
é chamada de crista iliaca. E 0 0sso que sustenta o peso da mochila quando a barrigueira envolve
sua cintura. Figue de pé ereto e peca a outra pessoa para medir a distancia entre a C7 e a linha
imaginaria entre os deddes. Esse é o comprimento do seu tronco.

Medindo os quadris

Por que o tamanho dos quadris é importante?
Ao transportar cargas grandes por distancias
longas, é muito menos cansativo carregar

0 peso sobre 0s quadris do gue sobre os
ombros. Na verdade, 80% do peso de uma
mochila deve ser sustentado pelos quadris.

Assim, é importante encontrar uma barrigueira S - S —— >[H Wt - -
e LT

adequada.

Como medir o tamanho dos quadris.

Pegue uma fita métrica e passe-a em volta dos quadris, e ndo da cintura. Esse é o mesmo ponto
em que os dedos indicadores e polegares sdo posicionados durante a medicdo do comprimento
do tronco.
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Fazendo o ajuste fino das medidas

Apods determinar as dimensdes do tronco e dos quadris e ajustar sua mochila, € importante
fazer o ajuste fino das medidas. Para comecar, afrouxe todas as tiras nas alcas e na barrigueira

e carregue a mochila com 5 - 10 kg (15 - 20 lbs) de peso uniformemente distribuido. Em seguida,
siga as etapas abaixo para ajustar as medidas.

1. Barrigueira - Cologue a mochila nas costas e posicione a parte superior do acolchoamento
para quadril de modo que ela permaneca cerca de 3 cm/1 pol. acima da crista iliaca.

Em seguida, conecte a fivela da barrigueira e aperte a rede. A maior parte do peso

da mochila agora deve ser sustentada pela barrigueira.

. Dica de ajuste - A secdo acolchoada deve envolver e cobrir a frente dos ossos do quadril,
mas deve haver pelo menos 3 cm/1 pol. de espaco livre em cada lado da fivela central
da barrigueira.

2. Algas de ombro - Apds ajustar a barrigueira, puxe as alcas para baixo e para trds na parte
inferior das al¢cas de ombro. Isso deverd puxar a mochila na direcdo do seu corpo. O local
em que a parte superior das acas de ombro prendem-se ao painel traseiro deverd estar
entre 3 - 5cm/1 - 2 pol. abaixo da parte superior do ombro.

3. Levantadoras de carga - As alc¢as levantadoras de carga comeg¢am na parte superior das
alcas de ombro e prendem-se ao corpo da mochila acima dos ombros. Puxe as alcas de modo
a manté-las tensionadas, mas tome cuidado para n&o aperta-las demais. Caso contrario,
isso resultara na formacdo de um espaco entre os ombros e as algcas de ombro.

. Dica de ajuste - Para mochilas maiores, suas alcas levantadoras de carga devem,
idealmente, formar um angulo de 45 - 60 graus entre alcas de ombro e o corpo
da mochila. Para mochilas com volume inferior a 50 litros, como a altura do tronco
da mochila € menor, suas alcas levantadoras de peso podem sair diretamente dos
ombros ou em um angulo negativo e conectar ao corpo da mochila. Nesse caso,
suas levantadoras de carga atuam principalmente como tiras de compressao.

4. Alga de esterno - Encontre a al¢ca de esterno entre as al¢gas de ombro e ajuste-a para cima
ou para baixo em uma posicdo confortavel no peito. Em seguida, feche a fivela e aperte de
modo a deixar a al¢ca de esterno firme.

5. Algas estabilizadoras de carga - Algumas das mochilas técnicas maiores da Thule s&o
equipadas com alcas estabilizadoras de carga para conectar a barrigueira ao corpo da
mochila. Para melhor estabilizar a carga, puxe as alcas estabilizadoras de carga para frente
na direcado da parte frontal do seu corpo.

Como carregar sua mochila

Uma mochila bem arrumada serd mais equilibrada, estavel

e confortavel - para que vocé fique livre para desfrutar da sua
experiéncia na trilha. Aqui estdo algumas dicas de como carregar
melhor sua mochila.

1. Cologue os itens mais pesados, como alimentos, fogareiro
e agua no meio da mochila, mas perto da coluna. Isso mantém
a maior parte do peso da mochila, seu centro de gravidade,
mais perto do corpo. Se os itens pesados forem colocados
muito alto, a carga podera tornar-se muito desequilibrada e
instavel. Se baixo demais, a mochila podera ficar muito dobrada.
2. ltens mais leves, como saco de dormir, protecdo para chuva
e roupas devem ser colocados em cima, embaixo e atras dos . Heavy ltems
itens pesados.
3. Jaguetas, lanternas, lanches e outros itens "indispensaveis”
devem ser colocados na parte de cima ou nos bolsos externos
da mochila.

Light Items
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Mierzenie diugosci tutowia

Dlaczego dtugos¢ tutowia ma znaczenie?

Najwieksze znaczenie przy doborze odpowiedniego @ """"""""""""""" . @
plecaka ma dtugosc tutowia uzytkownika mierzona 3

od podstawy karku do najwyzszego punktu kosci

biodrowej. W jezyku medycznym jest to odlegtosc i

od talerza kosci biodrowej do kregu C7. Bez wzgledu

na wielkosc¢ przenoszonego tadunku plecak powinien

by¢ wygodnie dopasowany do budowy ciata — i to Q """"" QV """""""" Q
dtugosc tutowia, a nie wzrost, decyduje o tym,

ktory plecak jest odpowiedni dla Ciebie.

Jak zmierzy¢ dtugosé tutowia?
Pochyl gtowe do przodu i odszukaj najbardziej wystajgcag kos¢ u podstawy szyi. To jest wtasnie
kreg C7, uznawany za poczatek tutowia.

Umiesc dtonie na biodrach tak, aby palce wskazujgce zrownaty sie z najwyzszym punktem kosci
biodrowej i wskazywaty w strone pepka, a kciuki w kierunku kregostupa. Narysuj niewidzialng linie
pomiedzy kciukami i podazaj ta linig do miejsca, w ktorym zetknie sie z kregostupem. To miejsce
wyznacza koniec tutowia. Najwyzszy punkt kosci biodrowej jest nazywany takze talerzem kosci
biodrowej. To ta kos¢ podtrzymuje ciezar plecaka, gdy pas biodrowy oplata Twoja talie. Stan prosto
i popros kogos o zmierzenie odlegtosci miedzy kregiem C7 i niewidzialng linig pomiedzy Twoimi
kciukami. Otrzymany wymiar okresla dtugosc tutowia.

Mierzenie bioder

Dlaczego szerokos$¢ bioder ma znaczenie?
Podczas noszenia duzych obcigzen na dtugich
dystansach o wiele tatwigj jest oprzec ciezar na
biodrach niz na ramionach. W rzeczywistosci
okoto 80% ciezaru plecaka powinno opierac¢
sie na biodrach. Dlatego wtasnie tak wazne jest

odpowiednie dopasowanie pasa biodrowego. 7 Emm]ﬁﬂhﬂmmmm< """""""""""""""""""""""" >mh THMMMTMJﬁLmﬂ“ﬂ<

Jak zmierzy¢ szerokos¢ bioder?
Owin elastyczng tasme miernicza wokot najwyzszego miejsca bioder (nie talii). Jest to to samo
miejsce, na ktorym ktadzie sie kciuki i palce wskazujgce podczas mierzenia dtugosci tutowia.
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Jak odpowiednio dopasowaé plecak?

Dobrany do swoich rozmiarow plecak trzeba jeszcze odpowiednio dopasowac. Na poczatek
poluzuj regulacje szelek i pasa biodrowego oraz zataduj do plecaka ok. 5-10 kg rownomiernie
utozonego bagazu. Nastepnie postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami:

1. Pas biodrowy - Zatdéz plecak na plecy i ustaw goérna czesc pasa biodrowego ok. 3 cm ponad
talerzem kosci biodrowej (gdrna czesc¢ kosci biodrowej). Nastepnie zapnij sprzaczke pasa
biodrowego i zacisnij tasmy. Wiekszosc¢ ciezaru powinna teraz opierac sie na pasie biodrowym.
. Wskazéwka - Wyscietana czes¢ pasa powinna owijac sie wokot kosci biodrowych,

ale po obu stronach sprzaczki pasa powinny pozostac co najmniej 3 cm przerwy.

2. Pasy naramienne - Gdy pas biodrowy jest juz dopasowany, pociggnij w dot za koncowki
pasow naramiennych (czyli szelek). Sprawi to, ze plecak zblizy sie do ciata. Punkty,

w ktorych pasy naramienne tacza sie z plecakiem, powinny znajdowac sie okoto 3-5 cm
ponizej wysokosci ramion.

3. Paski nosne - Paski nosne tacza szelki z gorng czescia korpusu plecaka. Paski powinny
by¢ dobrze naprezone, ale nie nalezy naciggac ich zbyt mocno, bo moze to spowodowac
powstanie wolnej przestrzeni pomiedzy ramionami a szelkami.

. Wskazéwka - W wiekszych plecakach najlepiej, by paski nosne tworzyty kat
ok. 45-60 stopni pomiedzy szelkami a korpusem plecaka. W przypadku plecakow
o objetosci ponizej 50 |, w ktorych dtugosc korpusu jest krotsza, paski nosne moga
dotykac ramion i w ten sposob taczyc sie z plecakiem. Wowczas paski nosne spetniaja
role paskow kompresyjnych.

4. Pasek piersiowy - Pasek piersiowy znajduje sie pomiedzy szelkami. Nalezy umiesci¢ go na
wygodnej wysokosci klatki piersiowej, a nastepnie zapigc sprzaczke i upewnic sig, ze pasek
dobrze przylega do ciata.

5. Paski stabilizujgce - Niektdre wieksze plecaki techniczne Thule sa rowniez wyposazone w
paski stabilizujace, taczace pas biodrowy z korpusem plecaka. Aby bagaz byt bardziej stabilny,
pociggnij paski stabilizujagce do przodu.

Jak zapakowac¢ plecak?
Prawidtowo zapakowany plecak jest bardziej stabilny i wygodny,
dzieki czemu przygoda na szlaku to czysta przyjemnoscé. Ponizej

znajdziesz kilka wskazdowek dotyczacych pakowania plecaka.

1. Umiesc najciezsze przedmioty, takie jak prowiant, kuchenka
turystyczna i woda, w srodkowej czesci plecaka, blisko

kregostupa. Sprawi to, ze wieksza czes¢ wagi plecaka, jego
srodek ciezkosci, pozostanie blisko ciata. W przypadku gdy
ciezkie przedmioty zostang zapakowane za wysoko, bagaz
moze wydawac sie niestabilny i chwiejny. Jezeli natomiast
najciezsza czesc ekwipunku znajdzie sie na samym dnie
komory, dolna czes¢ plecaka moze cigzy¢ w niewygodny
sposoéb. Light Items
2. Lzejsze przedmioty, takie jak spiwdr, ostona przeciwdeszczowa
i ubrania, nalezy zapakowac w gérnej, dolnej i tylnej czesci . Heavy ftems
plecaka, naokoto ciezkiego bagazu.
3. Przedmioty, ktore warto miec¢ pod reka, takie jak kurtka
przeciwdeszczowa, latarka i przekaski, najlepiej zapakowac na
samej gorze gtownej komory i w zewnetrznych kieszeniach
plecaka.
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Male rygglengden

Hvorfor er rygglengden viktig?

Det aller viktigste du gjor nar du kjgper ryggsekk, @ """"""""""""""" pr @
er & male rygglengden - det vil si lengden fra nederste 3
nakkevirvel til toppunktet pd hoftebeinet. Hvis vi skal

si det litt mer teknisk, er dette avstanden fra gvre i

del av iliac crest til C7 vertebra. Uansett hvor stor
oppakning du har tenkt & bacre, ma du se etter en

ryggsekk som er tilpasset din "ramme". Og det er Q """"" QV """""""" Q
rygglengden din, ikke hgyden, som avgjgr hvilken

ryggsekk som passer best til deg.

Slik maler du rygglengden.
Boy hodet forover, og finn det mest markante benet nederst i nakken. Dette benet kalles C7
vertebra, og du finner det gverst pa ryggraden.

Plasser hendene pa hoftene slik at pekefingrene er pa linje med @vre del av hoftebenet og peker
mot navlen, og tomlene peker mot ryggseylen. Tenk deg at du drar en linje mellom tomlene og
falger linjen til punktet der den krysser ryggseylen. Dette er det nederste punktet pa ryggen din.
@verste del av hoftebenet kalles 0ogsa iliac crest. Dette benet baerer vekten av ryggsekken nar
hoftebeltet festes rundt livet. Sta oppreist og fa en venn til & hjelpe deg med & male avstanden
fra C7 til den tenkte linjen mellom tomlene dine. Da finner du rygglengden din.

Male hoftene

Hvorfor er hoftestarrelsen viktig?

Nar du beerer tungt over lang tid, er det mye
mindre belastende a baere vekten pa hoftene
enn pa skuldrene. Faktisk skal cirka 80 % av
ryggsekkens vekt baeres pa hoftene. Derfor
er det veldig viktig & finne et hoftebelte som

A A s 3 it unin ¢
sitter godt. mmﬂm ““ﬂ]&@fﬂmm

Slik maler du hoftestarrelsen.
Finn frem et mykt maleband, og legg det rundt livet ved hoftebenet - ikke rundt midjen.
Malebandet skal legges der du plasserte tomlene og pekefingrene da du malte rygglengden.
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Finjustere passformen

Nar rygglengden og hoftebeltet er malt og ryggsekken er justert, er det viktig & finjustere
passformen. Start med & lgsne alle stropper pa reimene og hoftebeltet, og pakk ryggsekken med
en last pa 5 til 10 kg, som fordeles jevnt i sekken. Deretter folger du fremgangsmaten under for

a optimalisere passformen:

1. Hoftebelte - Ta pd deg ryggsekken, og plasser den gverste delen av hofteputen slik at den
er omtrent 3 cm over iliac crest (hoftekammen). Deretter ldser du beltespennen og strammer
reimene. Mesteparten av ryggsekkvekten skal nd hvile pa hoftebeltet.

. Tilpasningstips - Den polstrede delen skal omslutte og dekke hoftekammen, men det
skal vaere en klaring p& minimum 3 cm pa begge sider av den midtre hoftebeltespennen.

2. Skulderstropper - Nar hoftebeltet er justert, drar du reimene nederst pa skulderstroppene
nedover og bakover. P& den maten trekkes ryggsekken inn mot kroppen. Punktet der
skulderstroppene er festet til ryggpanelet, skal vaere 3 til 5 cm under det gverste punktet
pa skuldrene dine.

3. Toppstrammere - Toppstrammerne starter pa toppen av skulderstroppene og er festet til
sekkens hoveddel over skuldrene dine. Dra i stroppene for & stramme dem, men ikke stram
for hardt, fordi det vil skape en lomme mellom skuldrene og skulderstroppene.

. Tilpasningstips - Toppstrammerne pa store ryggsekker skal ideelt sett danne en vinkel
pa 45 til 60 grader mellom skulderstroppene og sekkens hoveddel. Ettersom rygghgyden
er kortere pa ryggsekker med lavere volum enn 50 liter, kan det hende at toppstrammerne
er festet til sekkens hoveddel pa skulderniva eller lavere. | dette tilfellet fungerer
toppstrammerne mer som kompresjonsstropper.

4.  Brystreim - Brystreimen mellom skulderstroppene justeres oppover eller nedover til du finner
et behagelig punkt pd brystkassen. Las spennen, og stram deretter brystreimen slik at den
sitter godt.

5. Stabiliseringsstropper - Noen av de starste Thule-ryggsekkene er utstyrt
med laststabiliseringsstropper som kobler hoftebeltet til sekkens hoveddel.

Dra stabiliseringsstroppene fremover foran kroppen for & stabilisere lasten.

Slik pakker du ryggsekken
En ryggsekk som er pakket slik den skal, foles balansert, stabil
0g behagelig - slik at du kan fokusere pd & nyte turen. Her er

noen tips til hvordan du pakker ryggsekken pa best mulig mate.

1. Plasser de tyngste gjenstandene, for eksempel mat, kokeutstyr

og vann, midt i ryggsekken, naere ryggsaylen. Da plasseres

hoveddelen av lasten, gravitasjonssenteret, tett inntil kroppen.

Hvis tunge gjenstander plasseres for hayt, kan lasten fales

ubalansert og ustabil. Hvis de plasseres for lavt, kan sekken

foles baktung.
2. Lette gjenstander som sovepose, regntrekk og klaer pakkes

over, under og bak tunge gjenstander. —
3. Regntay, hodelykter, snacks og andre ting som bar veere lett

tilgjengelige, plasseres pa toppen eller i ytterlommene pa . Heavy Items

ryggsekken.
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Misurazione del busto

Perché é importante la lunghezza del busto?

L'elemento piu importante da prendere in @ —————————————————————————————— e @
considerazione durante I'acquisto di uno zaino & la 3
lunghezza del busto, che si misura a partire dalla

base del collo fino alla parte superiore dell'osso

iliaco. In termini tecnici, si tratta della distanza tra

la parte superiore della cresta iliaca e la vertebra C7.
Indipendentemente dalle dimensioni del carico che si Q ,,,,,,,,,, Qv ,,,,,,,,,,,,,,, Q
trasporta, & necessario avere uno zaino che si adatti

comodamente al corpo. La lunghezza del busto,

e non l'altezza, & cid che va considerato per scegliere

lo zaino piu adatto.

Come misurare la lunghezza del busto.
Inclinare la testa in avanti e individuare I'0sso piu sporgente alla base del collo. Si tratta della vertebra
C7 e corrisponde con l'estremita superiore del busto.

Posizionare le mani sui fianchi, in modo tale che gli indici siano allineati alla parte superiore dell'osso
iliaco e rivolti verso I'ombelico mentre i pollici verso la spina dorsale. Tracciare una linea immaginaria
tra i pollici e seguire la linea fino al punto in cui si interseca con la spina dorsale. Questo punto
rappresenta I'estremita inferiore del busto. La parte superiore dell'osso iliaco & detta anche cresta
iliaca. Si tratta dell'osso che supporta il peso dello zaino quando la cintura fianchi € allacciata attorno
alla vita. Mettersi in posizione eretta e chiedere a un amico di misurare la distanza dalla vertebra C7
alla linea immaginaria tra i pollici. Questa distanza equivale alla lunghezza del busto.

Misurazione dei fianchi

Perché é importante la dimensione dei fianchi?
Quando si trasportano carichi pesanti per
lunghe distanze, & molto meno stancante
trasportare il peso sui fianchi piuttosto che sulle
spalle. Infatti, circa I'80% del carico dello zaino
dovrebbe essere supportato dai fianchi. Per
questo motivo, & importante trovare una cintura

"""" m T, . D VA U i —
fianchi che si adatti al corpo in modo adeguato. >EMM s uﬁﬂhﬂmﬂfwm< >[]m1 mﬂMMﬂmmﬂﬂ(

Come misurare la dimensione dei fianchi.

Prendere un metro a nastro flessibile e avvolgerlo non attorno alla vita ma attorno alla parte
superiore dei fianchi, che corrisponde con il punto in cui vengono posizionati i pollici e gli indici
guando si misura la lunghezza del busto.
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Come adattare lo zaino al corpo

Dopo aver individuato le dimensioni di torso e cintura fianchi e aver regolato lo zaino, & importante
adattarlo al corpo. Per prima cosa, allentare tutte le cinghie dell'imbracatura e la cintura fianchi e
caricare lo zaino con un peso di 5-10 kg/15-20 libbre distribuito in modo uniforme. Successivamente,
seguire i passagygi riportati di seguito per adattare completamente lo zaino al corpo:

1. Cintura fianchi: posizionare lo zaino sulla schiena e la parte superiore del cuscinetto dei fianchi
a circa 3 cm/1" sopra la cresta iliaca (parte superiore dell’'osso iliaco). Allacciare la fibbia della
cintura fianchi e stringere la cinghia. In questo modo, il peso dello zaino sara supportato dalla
cintura fianchi.

. Suggerimento per adattare lo zaino: la sezione imbottita deve essere avvolta attorno
al corpo e coprire la parte anteriore delle ossa iliache; tuttavia deve rimanere uno spazio
di almeno 3 cm/1" su entrambi i lati della fibbia centrale della cintura fianchi.

2. Spallacci: dopo aver regolato la cintura fianchi, tirare le cinghie poste in fondo agli spallacci
verso il basso e all'indietro. In questo modo lo zaino si avvicinera al corpo. Il punto di unione
tra I'estremita superiore degli spallacci e il pannello posteriore deve essere 3-5 cm/1-2" sotto
la parte superiore delle spalle.

3. Cinghie di sollevamento del carico: le cinghie di sollevamento del carico partono dall’estremita
superiore degli spallacci e si collegano alla parte dello zaino superiore alle spalle. Tirare le cinghie
in modo che siano tese ma fare attenzione a non stringerle eccessivamente per evitare che si
crei un vuoto tra le spalle e gli spallacci.

. Suggerimento per adattare lo zaino: negli zaini piu ampi, le cinghie di sollevamento del
carico formano un angolo immaginario di 45-60 gradi tra gli spallacci e il corpo dello zaino.
Negli zaini con un volume inferiore a 50 |, dato che I'altezza del busto dello zaino € minore,
le cinghie di sollevamento del carico attaccate al corpo dello zaino potrebbero essere
alla stessa altezza delle spalle o formare un angolo negativo. In questo caso tali cinghie
svolgono piuttosto una funzione di compressione.

4. Cinghia ad altezza dello sterno: prendere la cinghia ad altezza sterno posta tra gli spallacci,
regolarla verso l'altro o verso il basso fino a raggiungere una posizione comoda, agganciare
la fibbia e stringere la cinghia fino a farla aderire al corpo.

5. Cinghie stabilizzatrici del peso: alcuni degli zaini tecnici Thule piu ampi sono dotati di cinghie
stabilizzatrici del peso che collegano la cintura fianchi al corpo dello zaino. Per ottenere una
maggiore stabilita del peso, tirare in avanti le cinghie stabilizzatrici del peso verso la parte
anteriore del corpo.

Come caricare lo zaino

Uno zaino caricato in modo adeguato risulta piu bilanciato, piu
stabile e piu comodo da trasportare, consentendo di vivere appieno
I'esperienza del viaggio. Ecco alcuni suggerimenti per caricare lo
zaino nel modo migliore.

1. Posizionare gli oggetti piu pesanti, come cibi, fornelli e acqua,
al centro dello zaino vicino alla spina dorsale. In questo modo
la maggior parte del peso dello zaino, ovvero il suo centro
di gravita, sara a contatto con il corpo. Se gli oggetti pesanti
vengono posizionati troppo in alto, il carico potrebbe risultare
sbilanciato e troppo inclinato. Se vengono posizionati troppo
in basso, potrebbe sembrare che lo zaino stia per cadere.

2. Gli oggetti piu leggeri, come sacco a pelo, telo antipioggia . Heavy Items
e vestiti, dovrebbero essere riposti sopra, sotto e dietro gli
oggetti pesanti.

3. Giacche impermeabili, lampade da testa, snack e altri oggetti
"indispensabili” dovrebbero essere riposti nella parte superiore
o nelle tasche esterne dello zaino.

Light Items
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Mjerenje trupa

Zasto je vazna duljina trupa?

Najvaznija mjera prilikom kupnje ruksaka jest duljina @ """"""""""""""" AT @
trupa - mjera od baze vrata do vrha kukova. Ako 3

¢emo se izraziti tehnicki, to je duljina od vrha ilijacne

kosti do kraljeska C7. Bez obzira na teret koji nosite,

potreban vam je ruksak koji je udoban za vase tijelo.

A duljina trupa, a ne vasa visina, odreduje koji vam

ruksak najbolje odgovara. Q """"" Qv """""""" Q

Kako izmjeriti duljinu trupa.
Nagnite glavu prema naprijed i locirajte najistaknutiju
kost na bazi vrata. To je kraljezak C7 i vrh vaseg trupa.

Stavite ruke na kukove tako da vam kaziprsti budu u ravnini vrha kukova te da budu usmjereni
prema pupku, a palceve usmijerite prema kraljeznici. Iscrtajte imaginarnu crtu izmedu palceva

i slijedite crtu koja prelazi preko vase kraljeznice. To je dno trupa. Vrh vaseg kuka naziva se

i ilijacnom kosti. To je kost koja nosi tezinu ruksaka kada se pojas za kukove postavi oko struka.
Stanite uspravno i zamolite prijatelja da izmjeri udaljenost od C7 do imaginarne crte izmedu
palCeva. To je vasa mjera trupa.

Mjerenje kukova

Zasto je vazna velic¢ina kuka?

U slucaju nosenja velikog tereta na velikoj
udaljenosti, manje umara nosenje tereta na
kukovima, nego na ramenima. Naime, priblizno
80% tereta ruksaka treba biti noseno kukovima.
Stoga je zaista vazno pronaci primjeren pojas

zakukove. A )

Kako izmjeriti veli¢inu kukova.
Savitljivi metar omotajte oko kukova, a ne
struka. To je isti dio na kojem se nalaze vas palac i kaziprst u slu¢aju mjerenja duljine trupa.
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Fino podeSavanje mjera

Nakon odredivanja veliCine trupa i pojasa za kukove i prilagodbe ruksaka, vazno je fino podesiti
mjere. Za pocetak oslobodite sve vrpce na trakama i pojasu za kukove i u ruksak stavite 5 -

10 kg/15 - 20 Ibs ravnomjerno rasporedenog tereta. Zatim slijedite donje korake za potpunu
optimizaciju mjera:

1. Pojas za kukove - Ruksak stavite na leda i vrh obloge za kukove postavite tako da bude
3 cm/1" iznad ilija¢ne kosti (vrh kukova). Zatim spojite kopcu pojasa za kukove i stegnite
mrezastu traku. Teret ruksaka trebao bi se osloniti na pojas za kukove.

. Savjet za mjere - Podstavljeni dio trebao bi se omotati oko kukova i pokriti prednji dio
kukova, ali uz barem 3 cm/1” zazora sa svake strane sredisnje kopce pojasa za kukove.

2. Naramenice - Nakon podesavanja pojasa za kukove, povucite i stegnite trake na dnu
naramenica. Na taj nacin ruksak bi se trebao pribliziti vasem tijelu. Mjesto na kojem
se naramenice spajaju sa straznjom stranom treba biti 3 - 5 cm/1 - 2" ispod vrha ramena.

3. Podizaci tereta - Trake za podizanje tereta pocinju na vrhu ramenih traka i spajaju se s tijelom
ruksaka iznad ramena. Povucite trake kako bi bile zategnute, ali pazite da ih ne stegnete
previse jer ¢e se na taj nacin stvoriti razmak izmedu ramena i naramenica.

. Savjet za mjere - Za vece ruksake idealno je da trake za podizanje tereta zatvaraju kut
od 45 do 60 stupnjeva izmedu naramenica i tijela ruksaka. Za ruksake volumena manjeg
od 50 |, kada je visina trupa kraca, trake za podizanje tereta mogu izravno pasti s vasih
ramena ili se postaviti pod negativnim kutom i spojiti se s tijelom ruksaka. U tom slucaju
trake za podizanje tereta ponasaju se vise kao stezne trake.

4. Poprecna spojna traka - Pronadite popre¢nu spojnu traku izmedu naramenica i podesite
je prema gore ili dolje kako bi udobno pristajala na vasim prsima, zatim je zakopcajte kako
bi poprecna spojna traka ¢vrsto pristajala.

5. Trake za stabilizaciju tereta - Neki od vecih Thule tehni¢kih ruksaka opremljeni su trakama
za stabilizaciju tereta koje povezuju pojas za kukove i tijelo ruksaka. Za bolju stabilizaciju
tereta povucite trake za stabilizaciju tereta prema prednjem dijelu tijela.

Kako napuniti ruksak
Dobro napunjen ruksak imat ¢e bolju ravnotezu, bit ¢e stabilniji
i udobniji - tako slobodno mozete uzivati u planinareniju.

Evo nekih savjeta o najboljem nacinu pakiranja ruksaka.

1 Najteze stvari, primjerice hranu, kuhalo i vodu stavite u
sredinu ruksaka, u blizini kraljeznice. Na taj nacin vecina tereta

nalazi se u sredini tezista i prianja uz vase tijelo. Ako se teski
predmeti postave previsoko, teret moze biti previse nestabilan
i prevrtati se. Ako je prenisko, ruksak moze djelovati vrecasto.
2. Laganije stvari, primjerice vrecu za spavanje, prijenosnu tendu
i odjecu trebate spakirati iznad, ispod i iza teskih predmeta.
3. Kabanice, lampe za postavljanje na glavu, hranu i ostale

Light Items

. Heavy Items

nuzne stvari postavite na vrh ili u vanjske dzepove ruksaka.
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La mesure du torse

En quoi la longueur du torse importe-t-elle?

Parmi les facteurs a considérer lors de 'achat d'un sac @ —————————————————————————————— e @
a dos, le plus important est certes la longueur de votre 3

torse, de la base du cou jusqu’au début de l'os iliaque.

En termes techniques, il s’agit de la distance mesurée

a partir du dessus de votre créte iliaque, jusqu’a

votre vertébre C7. Peu importe la charge que vous
transportez, vous voulez que votre sac a dos épouse Q ,,,,,,,,,, Qv ,,,,,,,,,,,,,,, Q
confortablement votre carrure. C'est la longueur de

votre torse, et non votre grandeur, qui détermine le

sac qui vous convient le mieux.

Comment mesurer la longueur de votre torse.
Penchez votre téte vers I'avant et localisez 'os le plus proéminent, a la base de votre cou.
Il s’agit de votre vertebre C7 et, par conséquent, de l'extrémité supérieure de votre torse.

Placez vos mains sur vos hanches de sorte que vos index forment une ligne avec le bord supérieur
de votre os iliaque et pointent vers votre nombril, et que vos pouces pointent vers votre colonne
vertébrale. Imaginez une ligne qui relie vos deux pouces et remarquez I'endroit ou cette ligne
croise votre colonne vertébrale. Ce point correspond a la limite inférieure de votre torse. Le bord
supérieur de votre os iliaque est aussi appelé créte iliague. Cet os supporte le poids de votre

sac a dos lorsque vous en attachez la ceinture a votre taille. Levez-vous bien droit et demandez

a quelgu’'un de mesurer la distance entre votre vertébre C7 et la ligne imaginaire entre vos pouces.
Vous obtiendrez alors votre longueur de torse.

La mesure des hanches

En quoi la largeur des hanches importe-t-elle?
Lorsgue vous transportez de lourdes charges
sur de longues distances, il est bien moins
fatigant d’en porter le poids sur vos hanches
gue sur vos épaules. En fait, vos hanches
devraient supporter environ 80 % du poids

du sac. Il est donc primordial de trouver o 2 mm%@m”m """""""""""""""""""""""" >®’ TETJEEM‘H?MTIEEH&B&< """"
u T

e
un sac muni d’'une ceinture bien ajustée. .

Comment mesurer la largeur de vos hanches.

Prenez un ruban a mesurer et enroulez-le autour de vos hanches, et pas de votre taille.
Cest la le méme endroit ou vos pouces et index étaient placés lorsque vous avez mesuré
la longueur de votre torse.
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Un sac a votre mesure

Une fois votre torse et vos hanches mesurés et votre sac choisi en conséquence, il faut ajuster
votre sac précisément selon votre taille. Pour ce faire, desserrez toutes les sangles du harnais et
de la ceinture et distribuez une charge de 5 a 10 kg (15 a 20 Ib) de facon égale dans votre sac.
Suivez ensuite les étapes ci-dessous pour optimiser votre ajustement.

1. Ceinture de hanche - Prenez le sac sur votre dos et placez la partie supérieure du coussinet
de hanche a environ 3 cm (1 po) au-dessus de votre créte iliaque (le dessus de votre os
iliaque). Bouclez ensuite votre ceinture et serrez-la au moyen de la sangle. La ceinture devrait
maintenant supporter la majeure partie du poids du sac.

. Conseil d’ajustement - La section coussinée devrait envelopper et couvrir I'avant de votre
os iliague, tout en laissant un espace d’au moins 3 cm (1 po) de chague coté de la boucle
centrale de la ceinture.

2. Bretelles - Aprés avoir ajusté la ceinture, tirez vers le bas et 'arriére les courroies situées sur
la partie inférieure des bretelles. Ceci devrait rapprocher le sac de votre corps. La jonction du
haut de la bretelle et du panneau arriére du sac devrait se trouver de 3a5cm (1a 2 po) sous
la partie supérieure de vos épaules.

3. Courroies de stabilisation du haut - Situées sur le dessus des bretelles, les courroies
de stabilisation du haut relient ces derniéres au corps du sac, au-dessus de vos épaules.

Tirez sur les courroies de sorte gu’elles soient tendues, mais prenez garde aux exces de

tension, qui formeront un vide entre vos épaules et vos bretelles.

. Conseil d’ajustement - Pour les sacs plus volumineux, les courroies de stabilisation du
haut devraient idéalement former un angle de 45 a 60 degrés entre les bretelles et le
corps du sac. Quant aux courroies des sacs de moins de 50 L, elles peuvent rejoindre
directement le corps du sac ou méme former un angle négatif, puisque le sac est
plus court. Dans ce cas, vos courroies de stabilisation font plutdt office de sangles
de compression.

4. Sangle de poitrine - Trouvez votre sangle de poitrine entre vos bretelles et ajustez-la
verticalement pour un confort optimal, puis bouclez-la et serrez-la de fagon adéquate.

5. Courroies de stabilisation du bas - Certains des sacs a dos techniques les plus volumineux
de Thule sont munis de courroies de stabilisation du bas, reliant la ceinture au corps du sac.
Pour stabiliser la charge de facon optimale, tirez sur les courroies de stabilisation vers le
devant de votre corps.

Comment charger votre sac a dos

Un sac a dos bien chargé sera mieux équilibré, plus stable et
confortable, pour que vous puissiez profiter de votre randonnée en
toute liberté. Voici quelques conseils pour mieux charger votre sac.

1. Placez les éléments les plus lourds, comme votre nourriture,
votre réchaud et vos réserves d’'eau au centre du sac, pres
de votre colonne vertébrale. La majeure partie du poids du
sac, son centre de gravité, reste donc prés du corps. Si vous
chargez des objets lourds trop haut, la charge semblera
désequilibrée et instable. Au contraire, en placant des objets
lourds au fond du sac, vous aurez I'impression qu'’il s’avachit.

2.  Les objets les plus légers, comme votre sac de couchage, Light Items
votre double toit et vos vétements devraient étre placés
tout autour du matériel plus lourd. . Heavy Items

3. Vous devriez charger vos vétements de pluie, votre lampe
frontale, vos collations et vos autres objets essentiels sur
le dessus, ou dans les pochettes extérieures du sac a dos.
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Ylavartalon mittaaminen

Miksi yldvartalon pituus on niin tarke&a?

Ylavartalon pituus on tarkein huomioitava tekija @ """"""""""""""" AT @
selkarepun hankinnassa. Silla tarkoitetaan niskan 3

alareunan ja lonkkaluun yldosan valista etaisyytta

(tai vield tarkemmin sanottuna suoliluun harjanteen i

yldosan ja C7-nikaman valista etaisyyttad). Kannettavan

kuorman koosta riippumatta sinun kannattaa aina

valita selkareppu, joka sopii mukavasti kehoosi. Q """"" QV """""""" Q
Valinta maaraytyy ylavartalosi pituuden,

ei kokonaispituuteesi perusteella.

Yldvartalon pituuden mittaaminen
Nojaa paatasi eteenpadin ja etsi niskastasi kaikkein ulkonevin luu. Se on C7-nikamasi eli ylavartalosi
ylakohta.

Laita nyt katesi lantiollesi siten, ettd etusormesi ovat linjassa lonkkaluun yldosan kanssa osoittaen
yl6spain kohti napaasi ja peukalosi osoittavat kohti selkdrankaasi. Piirra mielessasi kuvitteellinen
viiva peukaloidesi valiin ja seuraa sita kohtaan, jossa viiva kohtaa selkarankasi. Tama kohta on
ylavartalosi alin kohta. Lonkkaluun ylareunaa kutsutaan myés suoliluun harjanteeksi. Tama luu
tukee selkarepun painon, kun lannevyd on kiinnitetty vydtardsi ymparille. Seiso suorassa ja pyyda
avustajaa mittaamaan etaisyys C7-nikamasta peukalojesi valilla olevaan kuvitteelliseen viivaan,
niin saat ylavartalosi mitan.

Lantion mittaaminen

Miksi lantion koko on niin tarkea?

Kun kuljetat painavia kuormia pitkia etaisyyksia,

paino kannattaa tukea lantiolle eika hartioille.

Tarkemmin sanottuna selkarepun paino

kannattaa tukea noin 80-prosenttisesti

lantioille, joten sopivan lannevydn ldytédminen .

on erittain tarkeaa. mﬁ”m@@fmmlﬂm 777777777777777777777777777777777777777777777 ﬂ? T‘Tﬁﬁﬂﬂfhmﬂm

Lantion koon mittaaminen.
Kiedo joustava mittanauha lantiosi (ei vyotarosi) yldosan ympari. Tama on sama kohta, jossa
peukalosi ja etusormesi sijaitsevat ylavartalon pituuden mittauksessa.
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Sopivuuden hienosaato

Kun olet maarittanyt ylavartalosi ja lannevydn koon ja saatanyt selkareppusi, on tarkeaa suorittaa
vield sopivuuden hienosaatd. Aloita 16ysaamalla kaikki repun hihnat ja lannevyo ja kuormaa reppuun
tasaisesti 5-10 kg:n kuorma. Optimoi sitten sopivuus seuraavasti:

1. Lantiovyd - Laita reppu selkdasi ja aseta lantiopehmusteen ylaosa siten, ettd se on noin 3 cm
suoliluun harjanteen (lonkkaluun ylaosan) ylapuolella. Kiinnita sitten lantiovydn solki ja kirista
hihna. Lantiovyodn tulisi nyt tukea repun paino.

. Vinkki - Pehmustetun osan tulee kiertya lantion ympari ja peittaa lonkkaluusi etupuoli,
mutta lantiovyodn soljen kummallakin sivulla on oltava vahintaan 3 cm:n valys.

2. Hartiahihnat - Kun lantiovy® on saadetty, veda hartiahihnojen alaosaa alas- ja taaksepain,
jotta reppu vetaytyy kehoasi kohti. Hartiahihnojen ja takapaneelin ylakiinnityskohdan tulee
olla 3-5 cm hartioitten alapuolella.

3. Kuormannostohihnat - Kuormannostohihnat lahtevat hartiahihnojen ylaosasta ja kiinnittyvat
selkarepun runkoon hartioitten ylapuolelta. Veda hihnoja niin, etta ne ovat kireadlla, mutta
varo ylikiristamista, silld se muodostaa raon hartioitten ja hartiahihnojen valiin.

. Vinkki - Suuremmissa repuissa kuormannostohihnat on sijoitettava 45-60 asteen
kulmaan hartiahihnojen ja repun rungon valilla. Jos repun tilavuus on alle 50 litraa,
kuormannostohihnat voivat tulla suoraan hartioitten tasolta tai negatiivisessa
kulmassa repun runkoon nahden, silla repun ylavartalopituus on pienempi. Talldin
kuormannostohihnat toimivat enemmankin pakkaushihnoina.

4. Rintahihna - Ota kiinni rintahihnasta hartiahihnojen valista ja saada sita ylos- tai alaspain,
jotta se on mukavasti rinnan paalla, ja kiinnita sitten solki ja kirista hihna mukavaan tiukkuuteen.

5. Kuormantasaushihnat - Joissakin Thulen suuremmissa teknisissa selkarepuissa on
kuormantasaushihnat, jotka yhdistavat lantiovydn selkarepun runkoon. Tasaa kuorma vetamalla
kuormantasaushihnoja kehon etuosaa kohti.

Selkdrepun kuormaaminen
Hyvin kuormattu selkéreppu tuntuu tasapainoiselta, vakaalta ja
mukavalta, jolloin voit nauttia vapaasti matkanteosta. Tassa on

joitain vinkkeja selkarepun pakkaamiseen.

1 Sijoita raskaimmat tuotteet, kuten ruoka, retkikeitin
ja vesisdilio selkarepun keskelle 1&helle selkdrankaasi.

Nain painopiste pysyy lahella kehoasi. Jos pakkaat raskaita
tuotteita liian yl&s, kuorma voi tuntua epéatasapainoiselta
ja kallistua. Jos taas pakkaat ne liian alas, kuorma voi tuntua
roikkuvan.

2. Pakkaa kevyet tuotteet, kuten makuupussi, sadesuoja
ja vaatteet, raskaiden tuotteiden paalle, alle ja taakse.

Light Items

3. Sadetakit, otsalamput, evaat ja muut usein tarvittavat tuotteet
kannattaa pakata repun yldosaan tai ulkotaskuihin. . Heavy ltems
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Kere pikkuse moéotmine

Miks on kere pikkus oluline?

Seljakoti ostmisel on kd&ige olulisem pddrata @ """"""""""""""" pr @
tahelepanu teie kere pikkusele - seda moddetakse teie 3

kaela I6pust puusakondi Ulaservani. Tapsemalt deldes

on see vahemaa niudeluuharja Ulaservast kaelalUlini

C7. Séltumata sellest, kui suurt koormat te kannate,

peaksite valima seljakoti, mis istub mugavalt seljas

Ja teie jaoks kdige paremini sobiva seljakoti maarab Q """"" Qv """""""" Q

ara just kere pikkus, mitte teie tldine kasv.

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

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

ja liilkuge seda joont méodda kohta, kus see ristub teie selgrooga. See koht tahistab kere 1&6ppu.
Puusaluu Ulaserva nimetatakse ka niudeluuharjaks. See on luu, mis toetab seljakoti raskust, kui olete
puusavdd Umber piha kinnitanud. Seiske sirgelt ja paluge sébral m&édta ara vahemaa C7 kaelalUlist
kuni poialde vahelise kujuteldava jooneni. See ongi teie kere pikkus.

Puusade moéotmine

Miks on puusaiimbermo6t oluline?

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

on oluline leida &igesti istuv puusavés. s S -
Ul

Kuidas puusade suurust moéota?

Votke painduv moddulint ja tdmmake see

Umber enda nii, et méodulint oleks Umber puusade Ulaosa, mitte Umber talje. See on sama koht,
kus kere pikkuse modtmisel paiknesid teie pdidlad ja nimetissérmed.
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Tapselt 6ige sobivuse leidmine

Kui olete kere pikkuse ja puusavdod suuruse kindlaks maaranud ning seljakotti vastavalt
reguleerinud, on tahtis paika seada tapselt dige sobivus. Selleks laske esmalt kdik dlarihmad

ja puusavoo rinmad 16dvaks ja laduge seljakotti 5-10 kg jagu Uhtlaselt jaotatud kraami. Seejarel
taitke optimaalse sobivuse saamiseks alltoodud juhised.

1. Puusavdd - pange seljakott selga ja paigutage puusavod pehmenduspadja Ulaserv selliselt,
et see jaaks teie niudeluuharjast (puusaluu Ulaservast) umbes 3 cm kdrgusele. Seejarel
kinnitage puusavdod pannal ja pingutage rihma. Puusavdd peaks niud toetama ldviosa seljakoti
raskusest.

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

2. Olarihmad - parast puusavoo reguleerimist sikutage dlarihmu alumisest osast nii, et seljakott
liigub teie kerele I1ahemale. Koht, kus &larihmade Ulaosa on kinnitatud seljakoti tagapaneeli
kulge, peaks jadma teie dlgade Ulemisest osast ligikaudu 3-5 cm madalamale.

3. Raskuskeskme regulaatorid - raskuskeskme regulaatorite rihmad algavad élarihmade pealt
ja on seljakoti kerega Uhendatud teie 6lgade kohal. Témmake rihnmad pingule, kuid olge
ettevaatlik, et te ei pingutaks rihnmu Ule, kuna vastasel juhul jdéb élgade ja 6larihmade vahele
vahe.

. Ndpundide - suuremate kottide korral peaksid raskuskeskme regulaatori rihmad jaama
6larihmade ja koti kereosa vahel 45-60-kraadise nurga alla. Vahem kui 50 | mahuga
kottide korral on seljakoti kerepikkus lUhem ja seetdttu voivad raskuskeskme regulaatori
rihmad seljakoti kereosaga Uhendatuna alata otse dlgadelt voi jddda 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 jdaks |6dvalt rippuma.

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

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

napunaiteid seljakoti pakkimiseks.

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

koti raskusest (ja selle raskuskese) kere ldhedale. Kui rasked
asjad pakkida liiga kérgele, véib koorem tunduda halvasti
tasakaalustatud ja tekib tunne, et lahete koos kotiga Umber.
Kui rasked asjad panna kdige alla, vdib aga tekkida tunne,
et kott surub teid vastu maad.

2. Kergemad asjad (nt magamiskott, vihmakate ja riided) Light Iters
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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Cémo medir el torso

éPor qué es tan importante el largo del torso?

La consideracion mas importante al comprar una @ —————————————————————————————— e @
mochila es cuan largo es tu torso: la medida desde 3

la base del cuello hasta la parte superior del hueso de

la cadera. En términos técnicos, es la distancia entre

la parte superior de la cresta iliaca hasta la vértebra

C7.No importa el tamano de la carga que transportes,

debes usar una mochila que se ajuste cdmodamente Q ,,,,,,,,,, Qv ,,,,,,,,,,,,,,, Q
a tu estructura, y es el largo del torso, no tu altura, lo

gue determina qué mochila es mas adecuada para ti.

Cémo medir el largo de tu torso.
Inclina la cabeza hacia adelante y ubica el hueso mas prominente en la base del cuello: esa es la vértebra
C7 vy la parte superior del torso.

Coloca las manos en las caderas de modo que los dedos indices estén alineados con la parte superior

del hueso de la cadera y apuntando hacia el ombligo, y los pulgares estén apuntando hacia la columna
vertebral. Dibuja una linea imaginaria entre los pulgares vy siguela hasta donde cruza la columna; esto
marca el final del torso. La parte superior del hueso de la cadera también se llama cresta iliaca, v es el
hueso que soporta el peso de la mochila cuando la correa para la cintura esta amarrada alrededor de esta.
Parate derecho y pide un amigo que te mida la distancia desde la vértebra C7 hasta la linea imaginaria
entre los pulgares. Esta es la medida de tu torso.

Cémo medir las caderas

éPor qué es importante el tamano de las

caderas?

Cuando transportas cargas grandes por

distancias largas, es mucho menos cansador

si llevas el peso en las caderas y no en los

hombros. De hecho, las caderas deberian

soportar aproximadamente el 80 % dela m . S N— >mmmm - ﬂ< ,,,,,,,,
carga de una mochila, y por ello es realmente ““ﬂ S Lm m A )
importante encontrar una correa para la

cintura que se ajuste adecuadamente.

Como medir el tamaio de tu cadera.
Toma la cinta flexible para medir y envuélvela alrededor de la parte superior de las caderas, no de la cintura.
Este es el mismo punto en que quedan los pulgares vy los indices al medir el largo del torso.
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Coémo obtener el ajuste perfecto

Una vez que hayas determinado cudl es tu tamanfo para la correa del torso vy la correa para la cintura, es
importante obtener el ajuste perfecto. Para comenzar, suelta todas las correas del arnés y el cinturén y carga
la mochila con entre 5y 10 kilos (15 y 20 libras) de peso distribuido uniformemente. Luego, sigue los pasos
que aparecen a continuacion para obtener el mejor ajuste posible:

1. Correa para la cintura: coldcate la mochila en la espalda y posiciona la parte superior de la almohadilla
para la cadera de modo que quede alrededor de 3 cm (1 pulg.) por sobre la cresta iliaca (la parte
superior del hueso de la cadera). Luego, conecta la hebilla de la correa para la cintura y aprieta la malla.
Ahora la correa para la cadera deberia soportar la mayor parte del peso de la mochila.

. Consejo de ajuste: la seccion acolchada debe rodear y cubrir la parte frontal de los huesos de la
cadera, pero debe haber una separacion de al menos 3 cm (1 pulg.) a ambos lados de la hebilla
central de la correa para la cintura.

2. Correas para los hombros: luego de ajustar la correa para la cintura, jala hacia abajo y hacia atras las
correas que estadn en la parte inferior de las correas para los hombros, Io que debe hacer que la mochila
se acerque al cuerpo. El lugar en que la parte superior de las correas para los hombros se unen al panel
posterior debe estar entre 3y 5cm (1y 2 pulg.) por debajo de la parte superior de los hombros.

3. Elevadores de carga: las correas elevadoras de carga comienzan en la parte superior de las correas
para los hombros y se conectan con el cuerpo de la mochila por sobre los hombros. Jala las correas de
modo que gueden tensas, pero ten cuidado de no tensarlas demasiado, porque esto haria que se forme
un espacio entre los hombros y las correas para los hombros.

. Consejo de ajuste: en mochilas mas grandes, las correas de elevacién de carga deberian formar,
idealmente, un dngulo de 45 a 60 grados entre las correas para los hombros vy el cuerpo de la
mochila. En mochilas con un volumen menor a 50 litros, dado que la altura del torso de la mochila
es menor, las correas elevadoras de carga pueden salir directamente desde los hombros o en un
angulo negativo y conectarse al cuerpo de la mochila. En ese caso, las correas elevadoras de carga
funcionan mas como correas de compresion.

4. Correa para el esterndén: busca la correa para el esterndn entre las correas para los hombros vy subela
o bajala hasta que la sientas cdmoda en el pecho y luego conecta la hebilla y ténsala para que quede
cefida.

5. Correas estabilizadoras de carga: algunas de las mochilas técnicas mas grandes de Thule incluyen
correas estabilizadoras de carga que conectan la correa para la cintura al cuerpo de la mochila.

Para obtener una mejor estabilizacion de la carga, jala las correas estabilizadoras de carga hacia

el frente del cuerpo.

Cémo cargar la mochila

Una mochila bien empacada se siente mas balanceada, estable

y comoda, para gue puedas disfrutar tu experiencia en el sendero.
Estos son algunos consejos sobre cémo empacar la mochila de

la mejor manera.

1. Coloca los articulos mas pesados, como la comida, la cocina
y el agua, en el medio de la mochila, cerca de la columna;
esto mantiene la mayoria del peso de la mochila, su centro
de gravedad, cerca del cuerpo. Si los elementos pesados
estan empacados muy arriba, la carga puede sentirse
desequilibrada e inestable, y si estdn muy abajo, la mochila
puede sentirse caida.

2. Los elementos mas livianos, como la bolsa de dormir, . Heavy ltems
la cubierta para la lluvia y la ropa, deben empacarse por
encima, por debajo y detras de los articulos pesados.

3. Las chaguetas impermeables, las linternas y otros articulos
"indispensables” deben empacarse en la parte superior
o en los bolsillos externos de la mochila.

Light Items
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Maling af overkroppen

Hvorfor er overkroppens laengde vigtig?

Den vigtigste faktor ved kab af en rygsaek er @ """"""""""""""" pr @
overkroppens laangde - malt fra det nederste af nakken 3

til det gverste af hoftebenet. Pa teknisk fagsprog ville

man sige, at det er afstanden fra toppen af crista i

iliaca til C7 vertebra prominens. Uanset starrelsen

pa den last, du baerer, skal du bruge en rygsaek, der

har en behagelig pasform til kroppen. Og det er ikke Q """"" QV """""""" Q
din fulde hgjde, men derimod overkroppens laengde,

der afger, hvilken rygsaek der passer bedst til dig.

Sadan males overkroppens laengde
Laen hovedet fremover, og find den mest fremstdende knogle i bunden af nakken. Det er C7
vertebra prominens, som er toppen af overkroppen.

Laeg haenderne pa dine hofter, sa pegefingrene flugter med toppen af hoftebenet og peger
fremad mod navlen, og tommelfingrene peger mod rygsgjlen. Traek en imagineer linje mellem
tommelfingrene, og felg linjen, til den krydser rygsgjlen. Det er bunden af din overkrop. Toppen
af hoftebenet hedder crista iliaca pa latin. Det er den knogle, der understatter rygsaekkens veegt,
nar hoftebeeltet er spaendt fast om taljen. Sta ret op, og fa en anden person til at male afstanden
fra C7 til den imaginaere linje mellem dine tommelfingre. Det er malet pa din overkrop.

Maling af hofterne

Hvorfor er hoftestarrelsen vigtig?

Nar man baerer tunge laster over lange

afstande, er det langt mindre traettende at

baere veegten pa hofterne end pé skuldrene.

Faktisk bgr ca. 80 % af rygsaekkens vaegt

understottes af hofterne. Sa det er meget _ N . .
vigtigt at finde et hoftebeelte, der passer ’ ELEE‘JJMMEEW """""""""""""""""""""""" >m MLHT TMMHME‘j( """"
ordentligt. " u

Sadan males din hoftestarrelse
Tag malebandet, og laeg det rundt om toppen af hofterne, ikke om taljen. Malebandet skal hvile
pad de steder, hvor tommel- og pegefingre hviler, nar overkroppens laangde males.
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Finjustering af din tilpasning

Nar overkroppens laengde og hoftebeeltets starrelse er fastsldet, og rygsaekken er tilpasset, er det
vigtigt at finjustere din tilpasning. Begynd med at lasne alle stropper pa selen og hoftebaeltet, og
last rygsaekken med 5-10 kg jeevnt fordelt veegt. Herefter falges nedenstdende trin for at optimere
din tilpasning fuldstaendigt:

1. Hoftebaelte - Placer rygsaekken pa din ryg, og placer toppen af hoftepuden ca. 3 cm over
toppen af dit hofteben (crista iliaca). Luk hoftebaeltets spaende, og stram webbingen til.
Det meste af rygsaekkens vaegt bar nu blive understattet af hoftebaeltet.

. Tilpasningstip - Den polstrede del bgr omslutte og daekke forsiden af hoftebenene,
men der skal vaere mindst 3 cm frirum pa hver side af hoftebaeltespaendet i midten.

2. Skulderstropper - Nar hoftebaeltet er blevet justeret, skal du traekke stropperne i bunden af
skulderstropperne nedad og bagud. Det ber traekke rygsaekken teettere ind mod kroppen.

Det sted, hvor toppen af skulderstropperne er forankret i bagpanelet, ber vaere 3-5 cm under
toppen af skuldrene.

3. Lastlgftere - Lastlgftestropperne starter pa toppen af skulderstropperne og er forbundet med
selve rygsaekken over dine skuldre. Treek i stropperne, sa de sidder godt til, men pas pa ikke at
stramme dem for meget, da det vil medfare, at der opstar et mellemrum mellem skuldrene og
skulderstropperne.

. Tilpasningstip - Pa store rygsaekke ber lastlgftestropperne ideelt set danne en
45-60 graders vinkel mellem skulderstropperne og selve rygsaskken. P4 rygsaekke, som
kan indeholde under 50 |, er rygsackkens overkropslaengde kortere, sé lastlgftestropperne
bor stéa lige ud fra skuldrene eller i en negativ vinkel, og de bar vaere i forbindelse med
selve rygsaekken. | sa fald fungerer lastlafterne snarere som kompressionsstropper.

4. Tveerrem - Find tveerremmmen mellem skulderstropperne, og juster den op eller ned til en
behagelig placering pa brystet, luk spaendet, og stram til, sd tveerremmen sidder godt til kroppen.

5. Stropper til stabilisering af lasten - Nogle af Thules store tekniske rygsaskke er udstyret
med stropper til stabilisering af lasten, som forbinder hoftebaeltet med selve rygsaeskken.

Traek stropperne til stabilisering af lasten fremad mod kroppens forside for at opna bedre
stabilisering af lasten.

Sadan lastes din rygsaek
En velpakket rygsaek vil fales mere afbalanceret, stabil og behagelig
- sa du kan fokusere pd at nyde turen. Her er nogle tips til, hvordan

du pakker rygsaekken bedst.

1. Placer de tungeste genstande, f.eks. mad, gasblus og vand,
midt i rygsaekken, teet pa rygsejlen. P4 den made baeres

det meste af rygsaekkens vaegt, dens tyngdepunkt, taet
ind mod kroppen. Hvis tunge genstande pakkes for hgjt
oppe, kan lasten fales for uafbalanceret og ustabil. Hvis
de placeres for lavt, kan det fgles, som om rygsaekken
haenger for langt nedad.

2. Lette genstande som f.eks. sovepose, oversejl og tgj Light Items
kan pakkes over, under og bag de tunge genstande.
. . . " . Heavy Items
3. Regntgj, lygter, snacks og andre "livsngdvendigheder

bor pakkes oven pa rygsaskken eller i yderlommerne.
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MéFeni trupu

Proé je délka trupu dﬁleiité"

vaseho trupu - vzdalenost od spodni ¢asti krku

k horni &asti kycelni kosti. Pokud pouzijeme odbornou
terminologii, jedna se o vzdalenost od hrebenu kycelni
kosti k obratli C7. Bez ohledu na velikost prenasené
zatéze je vhodné pouzit batoh, ktery odpovida stavbeée

vaseho téla. A to, ktery batoh je pro vas nejvhodngjsi, Q """"" QV """""""" Q

nezjistite podle své vysky, ale podle délky trupu.

Zjisténi délky trupu.
Predklonte hlavu a najdéte nejvice vystupujici obratel v dolni ¢asti krku. To je obratel C7 ohranicujici
horni konec trupu.

Zalozte si ruce v bok tak, abyste méli ukazovaky zarovnané s hornim okrajem kycelni kosti a aby
smeérovaly k pupku; palce sméruji k pateri. Spojte palce pomyslinou Useckou a postupujte po ni do
mista, kde se kfizi s patefi. To je dolni hranice trupu. Horni ¢ast kycelnf kosti se také oznacuje jako
hreben kycelni kosti. Tato kost podpird hmotnost batohu, kdyz si kolem pasu zapnete bederni pas.
Postavte se zpfima a pozadejte pritele, aby zméfil vzdalenost od obratle C7 k pomysIné Usecce
mezi vasimi palci. To je délka vaseho trupu.

Méfeni beder

Proé je velikost beder dullezitd?

Pri prenaseni velké zatéze na velké vzdalenosti
mnohem méné unavuje, pokud nenesete
zatéz na ramenou, ale na bedrech. Na bedrech
byste méli nést priblizné 80 % hmotnosti

PRl i L M&E‘Tﬂ

batohu. Proto je opravdu dulezité vybrat si -
bederni pas, ktery zajistuje spravné usazeni. m‘“ﬂ

Zjisténi velikosti beder.
Vezmeéte ohebnou méfici pasku a ovinte si ji kolem horniho okraje kycli, nikoli kolem pasu. Jedna se
o misto, o které jste se opirali ukazovaky a palci pfi mereni délky trupu.
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Pfesné nastaveni podle téla

Kdyz jste zjistili délku trupu a velikost beder a nastavili si batoh, je dllezité pfesné nastaveni podle
téla. Zacnéte uvolnénim vsech paskl na popruzich a bedernim pasu a ulozenim 5-10 kg zatéze
rovhomerneé rozlozené po batohu. Potom podle nasledujiciho postupu nastavte batoh presné podle
svého téla:

1. Bederni pds - Nasadte si batoh na zada a umistéte horni okraj bederni podlozky tak, aby
koncil zhruba 3 cm nad hrebenem (hornim okrajem) kycelni kosti. Potom zapnéte prezku
bederniho pasu a utdhnéte pasky. Vétsinu hmotnosti batohu by nyni mél nést bederni pas.

. Tip k nastaveni - Polstrovana ¢ast by méla obepnout a zakryt predni ¢ast kycelnich kosti,
z kazdé strany stfredové prezky bederniho pasu by vsak méla byt vile alespon 3 cm.

2. Ramenni popruhy - Po nastaveni bederniho pasu zatdhnéte za pasky v dolni ¢asti ramennich
popruhd smérem dold a dozadu. Tim byste si méli batoh prfitahnout smérem k télu. Misto
ukotveni horni ¢asti ramennich popruhl v zddové ¢asti by se mélo nachazet 3-5 cm pod
hornim okrajem ramen.

3. Zdvihace zatéze - Popruhy zdvihace zatéze zacinaji v horni ¢asti ramennich popruhl a s télem
batohu jsou spojeny nad rameny. Zatdhnéte za popruhy tak, aby se napnuly, dbejte vsak na to,
abyste je neutahli prilis; mohla by totiz vzniknout mezera mezi rameny a ramennimi popruhy.
. Tip k nastaveni - U vétsich batohd by mély popruhy zdvihace zatéze pokud mozno

vytvaret mezi ramennimi popruhy a télem batohu Uhel 45-60 stupnl. U batoht

s objemem do 50 |, které maiji kratsi ¢ast priléhajici k trupu, mohou popruhy zdvihace
zatéze vést z ramen vodorovné nebo tvofit mezi popruhy a télem batohu zaporny uhel.
V takovém pripadé funguji zdvihacCe zatéze v podstate spisSe jako stahovaci reminky.

4. Hrudni popruh - Uchopte hrudni popruh mezi ramennimi popruhy a nastavte jej nahoru nebo
doll na pohodiné misto na hrudi; potom spojte prezku a hrudni popruh jemné utdhnéte.

5. Popruhy na stabilizaci zatéZze - Nékteré z vétsich technickych batoh( Thule jsou vybaveny
popruhy na stabilizaci zatéze, které spojuji bederni pas s télem batohu. Chcete-li Iépe
stabilizovat zatéz, pritahnéte popruhy na stabilizaci zatéze vpred smérem k predni ¢asti
svého téla.

Baleni batohu
Dobre zabaleny batoh bude |épe vyvazeny, stabilngjsi

a pohodInéjsi - abyste si mohli turu prozit naplno.
Uvadime nékolik tipl na co nejlepsi zabaleni batohu.

umistete do stredni ¢asti batohu, blizko k pateri. Diky tomu
budete mit nejtézsi ¢ast batohu, jeho teziste, pritisknuté
k teélu. Pokud tézkeé predmeéty zabalite prilis vysoko, zatez
mUze plsobit prilis nevyvazené a vratce. Pokud pfilis nizko,
batoh se mUze zdat prilis provéseny.

2. Lehci predméty, napriklad spacak, celta nebo obleceni,
by mély byt zabaleny nad, pod a za tézkymi predmeéty.

3. Plasténky, Celové svitilny, svacinu a dalsi nezbytné predmety . ey tems
byste méli mit zabalené v horni ¢asti nebo ve vnégjsich
kapsach batohu.

Light Items
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