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EEsstt--ccee  qquuee  ttoonn  ssaacc  àà  ddooss  eesstt  ttrroopp  lloouurrdd??

QQUUIIZZ
AApprrèèss  aavvooiirr  ppoorrttéé  ttoonn  ssaacc  àà  ddooss  

oouu  ppeennddaanntt  qquuee  ttuu  llee  ppoorrtteess,,    AASS--TTUU??

Oui Non

Une douleur au bas du dos? � �
Une douleur au cou ou aux épaules ? � �
Des douleurs musculaires ? � �
Des picotements dans les mains ? � �
Des rougeurs aux épaules ? � �
Besoin de tes mains pour tenir ton sac? � �
De la difficulté à marcher? � �

Si tu as répondu «« oouuii »» à une ou à plusieurs

de ces questions, ton sac à dos est 

peut-être trop lourd ou mal ajusté.

3355  %%  ddeess  jjeeuunneess  ddee  99  aannss
ssee  ppllaaiiggnneenntt  ddee  mmaauuxx  ddee
ddooss;;

5500  %%  ddeess  1133  aannss  àà  1166  aannss
ddiisseenntt  eenn  éépprroouuvveerr  aauu
mmooiinnss  uunnee  ffooiiss  ppaarr  mmooiiss;;

5500  %%  ddeess  jjeeuunneess  ppoorrtteenntt
uunn  ssaacc  àà  ddooss  ttrroopp  lloouurrdd
((pplluuss  ddee  2200  %%  ddee  lleeuurr
ppooiiddss,,  ssooiitt  pprrèèss  ddee  99  kkiillooss
eenn  mmooyyeennnnee  aalloorrss  qquu’’iill  nnee
ddeevvrraaiitt  ppaass  ppeesseerr  pplluuss  ddee

1100  %%  ddee  lleeuurr  ppooiiddss))..

EETT  TTOOII ??

�
�
�

SAVAIS-TU QUE…
AAuu  QQuuéébbeecc



BBOONN  SSAACC  ÀÀ  DDOOSS  !!
TTiieennss  ccoommppttee  

ddeess  ccoonnsseeiillss  ssuuiivvaannttss  ::

CCHHOOIISSIISS  uunn  ssaacc  àà  ddooss
• ddoonntt  ll’’eennddooss  eesstt  rreemmbboouurrrréé

• ddee  llaa  llaarrggeeuurr  ddee  ttoonn  ddooss  

• aavveecc  ddeess  ccoouurrrrooiieess  rreemmbboouurrrrééeess
aauuxx  ééppaauulleess,,  llaarrggeess  ssuurr  llee  ddeessssuuss  

eett  pplluuss  ééttrrooiitteess  ssoouuss  lleess  bbrraass  

• aavveecc  ddee  mmuullttiipplleess  ppoocchheetttteess  
ppoouurr  rrééppaarrttiirr  llee  ppooiiddss  ddeess  oobbjjeettss

• aavveecc,,  iiddééaalleemmeenntt,,  uunnee  ccoouurrrrooiiee  
àà  llaa  ttaaiillllee,,  àà  llaa  ppooiittrriinnee  eett  

ddeess  ccoouurrrrooiieess  llaattéérraalleess  ppoouurr
ssttaabbiilliisseerr  lleess  oobbjjeettss  eett  

rrééppaarrttiirr  llee  ppooiiddss
PPLLAACCEE
• les objets les plus lourds près du corps, au cen-
tre du sac • les objets pointus vers l’extérieur
afin d’éviter les points de pression

PPÈÈSSEE    
• ton sac à dos avec les objets à l’intérieur • il
est recommandé que ton sac à dos ne pèse pas
plus que 10 % de ton poids Ex. : Si tu pèses 40 kg,
ton sac devrait peser au maximum 4 kg.

SSÉÉLLEECCTTIIOONNNNEE
• les objets essentiels à mettre dans ton sac à
dos•  évite les jeux portatifs, les bouteilles d’eau,
les lecteurs de disques compacts, les espa-
drilles, etc.

SSOOUULLÈÈVVEE
• ttoonn  ssaacc  àà  ddooss  eenn  ttee  ppllaaççaanntt

ddeevvaanntt  cceelluuii--ccii    

•   pplliiee  tteess  ggeennoouuxx

•   pprreennddss  ttoonn  ssaacc  aavveecc  tteess  mmaaiinnss  
eett  rreellèèvvee--ttooii  eenn  ddéépplliiaanntt  lleess  jjaammbbeess  

ttoouutt  eenn  ggaarrddaanntt  llee  ddooss  ddrrooiitt
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BBOONN  DDOOSS  !!

AAJJUUSSTTEE  ttoonn  ssaacc  àà  ddooss
••      aajjuussttee  lleess  ccoouurrrrooiieess  

ssuurr  cchhaaqquuee  ééppaauullee

••      nnee  ppoorrttee  jjaammaaiiss  ttoonn  ssaacc
ssuurr  uunnee  sseeuullee  ééppaauullee

••      nnee  bbaallaannccee  ppaass  ttoonn  ssaacc  
bbrruussqquueemmeenntt  vveerrss  ll’’aarrrriièèrree

••      aattttaacchhee  lleess  ccoouurrrrooiieess

••        aassssuurree--ttooii  qquuee  llee  ddeessssoouuss  
ddee  tteess  bbrraass  eesstt  lliibbrree

••      aajjuussttee  llaa  hhaauutteeuurr  ddee  ttoonn  ssaacc  
àà  llaa  hhaauutteeuurr  ddee  tteess  ééppaauulleess

••      aajjuussttee  ttoonn  ssaacc  ppoouurr  qquuee  llee  bbaass  dduu  ssaacc  ssee  ssiittuuee
eennttrree  55  eett  1100  ccmm  ssoouuss  ttaa  ttaaiillllee..  TToonn  ssaacc  nnee  ddooiitt

ppaass  ddeesscceennddrree  ssuurr  tteess  ffeesssseess

••      aajjuussttee  ttoonn  ssaacc  ppoouurr  qquu’’iill  nnee  bbaalllloottttee  ppaass  vveerrss
llee  bbaass..  TToonn  ssaacc  ddooiitt  ss’’aappppuuyyeerr  llee  lloonngg  ddee  ttoonn  ddooss..

OOUUCCHH  !!
Si tu as mal au dos malgré tous ces conseils, dis-
le à tes parents. Une consultation avec un pro-
fessionnel de la physiothérapie ou ton médecin

de famille serait peut-être nécessaire.

QQ uu ee   cc ’’ ee ss tt   ll oo uu rr dd   !!   
22  lliivvrreess  ssccoollaaiirreess  

++  11  bboouutteeiillllee  dd’’eeaauu  

++  11  ppaaiirree  dd’’eessppaaddrriillllee    

==    44  kkgg



LLEE  SSAAIISS  --TTUU  ??

TTaa  ccoolloonnnnee  vveerrttéébbrraallee……

est composée de 33 os nommés vertèbres
et entre chacune d’elles il y a des disques
qui servent à absorber les chocs;

est le support principal de ton corps et est
recouverte de gros muscles;

est en pleine croissance et grandira d’envi-
ron 10 centimètres entre l’âge de 5 à 10 ans;

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

SSii  ttoonn  ssaacc  àà  ddooss  eesstt ::    

• trop lourd
• trop large
• trop long
• mal ajusté
• porté sur 

une épaule
• mal rempli

RRÉÉAAGGIISS  MMAAIINNTTEENNAANNTT  !!

Un sac à dos bien ajusté et porté de façon
adéquate évitera à ta colonne vertébrale de
réagir en penchant trop vers l’avant, vers
l’arrière ou de côté, de fatiguer les muscles de
ton dos, de tes épaules et de ton cou et
d’entraîner de la douleur.
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UUNN  DDOOSS  EENN  SSAANNTTÉÉ……
CC’’EESSTT  IIMMPPOORRTTAANNTT……
VVOOIISS--YY,,  
CC’’EESSTT  PPOOUURR  LLAA  VVIIEE  !!
Prends soin de ton dos et
il prendra soin de toi très 
longtemps. Tu seras alors
en forme pour faire une 

foule d’activités !
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