
Cartable trop lourd ?
Quelques conseils pour 
soulager ton dos : 

• Les  livres  et  cahiers  les  plus 
lourds  doivent être  placés au 
centre    de ton sac    et    le   long du   
dos.  Le  petit  matériel,  les 
trousses sur les côtés. 

• Chaque  soir,  fai  s   le  tri   pour 
éliminer tout  ce qui  est inutile  pour le lendemain. Garde 
juste le nécessaire.

• Si c'est possible, laisse tes livres au collège ou partage un 
livre avec un camarade. 

• Ne porte  pas ton sac sur une seule épaule :  Les maux de  
colonne vertébrale et même les maladies comme la scoliose sont les  
conséquences d’un portage de sac sur une seule épaule. 

• A l’arrêt de bus et dans la cour de recréation,  pose ton 
sac. 

• Si le sac est lourd, évite de le porter à la main.
• Plie les deux genoux   lorsque tu prends ou poses son sac par 

terre.
• Pratique  une  activité  sportive et  redresse  ton  dos en 

classe : la cause des douleurs de dos et  
des  lombalgies  n’est  pas  seulement  le  
portage  incorrect  du  sac,  mais  aussi  la  
manque d’activité physique et une mauvaise  
posture. 
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