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Sugestoes para levar as costas

ALUNOS E ENCARREGADOS DE EDUCACAO

* Adquirir mochilas ergonomicamente adequadas. * Verificar se s6 sao transportados o material escolar
e os equipamentos (eletrénicos, informaticos,

« Adquirir materiais leves (estojos, cadernos e outro . R . .
brinquedos, etc.) Gteis e estritamente necessarios.

material auxiliar).
* Verificar se o material que ja nao seja utilizavel é

* Optar por cadernos ou dossiés que permitam que se retirado da mochila.

utilize um caderno Unico ou separadores.
. . « Utilizar materiais leves e sustentaveis, sempre que os
< Optar por mochilas com rodas (tipo trolley). R 9
alunos levem lanche para a escola.

» Se aopcao for mochila de alcas: . I N _
* Promover acdes de sensibilizacéao nas Associagbes

de Pais.

©® SUGESTAO DE LEITURA:

biblioteca.min-saude.pt/livro/

« Usar a mochila carregada a altura do dorso (parte
média das costas);

* Usar a mochila as costas com as duas alcas
sempre colocadas;

* Usar a mochila o minimo tempo possivel as costas;

* Distribuir adequadamente o material escolar
dentro da mochila, colocando o mais pesado junto

as costas. osabernaodevepesar




