
Feuillet de l’élève

Ne courbe pas ton dos pour enfiler ton sac.
Relève-toi en dépliant tes genoux pour le

soulever. En utilisant la force de tes jambes, ;
tu protégeras ton dos. -
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Pour enfiler ton sac, pose-le sur la table
‘s et mets une bretelle à la fois.
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Un sac trop lourd surchargera tes épaules et ton dos et tu risques
alors d’avoir mal. lu es en pleine croissance et il est très important
de faire attention à ta posture Ces quelques petits trucs
t’aideront à garder ton dos en santé!
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Savais-tu qu’il est très important que
ton sac à dos soit léger et que les items
que tu y déposes soient bien rangés?

1 livre scolaire de 1 75 pages

1 cartable 1” rempli de feuilles

1 coffre à crayons

Articles gym (chandail, short et espadrilles)

Bouteille d’eau de 500 ml
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Feuillet de l’élève J
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0,56lb

2,66lb

0,46 lb

2,0 lb

1,161b

0,25 kg

1,21 kg ç;;;:.
0,21 kg

0,91 kg

0,53 kg

Si ton poids est de... Tu ne
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50 lb

6Olb

701b
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9Olb

100 lb

22 kg

27 kg

32 kg

36 kg

41kg

44 kg
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2,2 kg

2,7 kg

3,2 kg

3,6 kg

4,1 kg

4,4 kg

5lb

6lb

71b

81b

9lb

1db
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