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Garder le sac leger!
Ce que les etudes montrent.: Pour alléger le sac:
 Le poids du sac ne devrait pas dépasser 10 % Bouteille d'eau

du poids de l'enfant.

e Lesimpacts du poids du sac sur l'enfant sont
significativement plus élevés pour un sac qui
représente 15 % de son poids que pour un sac
qui représente 10 % de son poids.

e Choisir une bouteille d'eau plus petite (250 -
500 ml).

e Favoriser une bouteille en plastique a une
bouteille en métal.

» Presque 80 % des enfants de 1" année portent e Eviter de remplirla gourde completement
un sac qui dépasse le poids recommandé. avant de partir le matin. Au besoin, l'enfant
« Environ 40 % des enfants de 2° et 3° année pourra la remplir a l'école.
portent un sac qui dépasse le poids * Sipossible, laisser une gourde dans le
recommandé. casier plutot que de la transporter chaque
jour.

0% ca represente quoi? o
Boite a lunch

Homme  Choisir des contenants légers (éviter les

adulte contenants en verre).

e Limiter la taille et la quantité de blocs
réfrigérants.

e Limiter ['utilisation de contenants
isothermiques et favoriser ceux qui sont
petits et légers.

6 ans 13 ans

£

N

46 bs 100 lbs 200 lbs . .
Matériel

» Avoir le matériel nécessaire pour faire les
devoirs a la maison (crayons, efface) pour que
I'enfant n'ait pas besoin de transporter son étui
a crayon chaque jour.

e Vérifier régulierement le contenu du sac pour

Deux litres de lait ~ Sac de patates  Bombonne pour , .

(4,4 bs) (10 bs) le BBQ (20 Ibs) s'assurer que l'enfant ne transporte pas
d'objets inutiles au quotidien.

e Laisser un chandail plus chaud et les souliers
d'éducation physique a l'école.
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Charger et ajuster le sac d’école

Chargement

Objets lourds
e Presdu corps
e Aufonddusac

Objets légers

e Plus loin du corps
e Surledessus

Petits objets

e Dans les pochettes
facilement accessible

Réduire le nombre de
sacs

Eviter que 'enfant transporte plusieurs sacs
au quotidien. Il est préférable que la boite a
lunch et les vétements d'éducation physique
soient placés dans le sac d'école.
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