UNDOS EN SANTE...
C'EST IMPORTANT...
VOIS,

C'EST POURLA VIE!

Prends soin de fon dos et
il prendra soin de toitrés
longtemps. Tuseras alors
en forme pout faire une
foule d'activités |

LE SALS -TU ?

a colonne vertébradle...
& , . .
S5 est composée de 33 05 nommés vertebres

et entre chacune d'elles il y a des disques
quiservent & absorber les chocs;
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QI
S est le support principal de ton corps ef est
recouverte de gros muscles;

" estenpleine croissance et grandira d’envi-
ron 0 centimetres entre 'dge de 5 a 10 ans;

ﬁdevrc fournir de multiples efforts quoti-
diens, dont le port fréquent de ton sac a
dos.

BO
ACaDO ...

*0_hos

Sitonsac a dos est:
¢ trop lourd
trop large
trop long
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REAGLS MAINTENANT |

Un sac @ dos bien gjusté et porté de facon
adéquate évitera a ta colonne vertébrale de
réagir en penchant trop vers P'avant, vers
Parriere ou de cété, de fatiguer les muscles de
ton dos, de tes épaules et de fon cou et
d’entrdi ner de la douleur.
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BONSACA DOS !

lO % Tiens compte

de ton poids  desconsells suivants :

CHOLSLS unsac ados
o dont l'endos est rembourré

o de la largeur de ton dos

BONDOS!

AJUSTE ton sac a dos
¢ gjuste les courroies
'\ sur chaque épaule

* ne porte jamais fon sac

Est-ce que fon sac & dos est trop lourd?

QU

Apreés avoir porté ton sac a dos
oupendant que tule portes, AS-TU?

Oui Non

Une douleur aucououauxépaules? O O aules, larges sur le dessus + ne balance pos tonsac

Des douleurs musc ulaires? Q Q plus étroites sous les bras brisquement vers farriere

Des picotements dans les mains? a a ec de multiples pochettes n

Des rougeurs aux épaules? a a spartir le poids des objets ache les courroies

Besoin de tes mains pour fenir fonsac? 1 O A o , o assure-toi que le dessous
avec, idéalement, une courroie q

De la difficulté & marcher? a a de tes bras est lbre

dlataille, 4 la poitrine et

des courroies latérales pour

stabiliser les objets et

PLACE répartir le poids,

sles objets les plus lourds prés du corps, aucen-
tre du sac ¢ les objets pointus vers lextérieur
afin d’éviter les points de pression.

PESE

* fon sac @ dos avec les objefs d lintérieur o il
estrecommandé que tonsac ados ne pése pas
plus que 10 % de ton poids Ex. : Situ péses U0 kg,
tonsac devrait peser au maximum U kg,

Ca SELECTIONNE

- 50 % des.I3 ans a 16 s les objets essentiels & mettre dans ton sac a
disent en épro dose évite les jeux portatifs, les bouteilles d’eau,
hoil : les lecteurs ¢ ompacts, les espa-

¢ gjuste la hauteur de tonsac
a la hauteur de tes épaules

* gjuste fonsac pour que le bas dusac se situe
entre 5 et 10 cmsous ta taille, Ton sac ne doit
pas descendre sur tes fesses

* djuste tonsac pour qu'ilne ballotte pas vers
le bas, Tonsac doit s’appuyer le long de ton dos.

Situas répondu « oui » d une ou a plusieurs
de ces questions, fonsac a dos est
peut-étre trop lourd oumal gjusteé.

SAVALS-TUQUE...

OUCH!

Situas mal au dos malgré tous ces conseils, dis-
le a tes parents. Une consultation avec un pro-
fessionnel de la physiothérapie ou ton médecin
de famille serait peut-étre nécessaire.

Que c’est lourd !
2 livres scolaires
+ | bouteille d’eau

+ | paire d’espadrilles

= legv

| /SOULEVE
te plagant
evant celu-ci

plie tes genoux

ac a dos trop-lourd




