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	         Is je boekentas niet te zwaar ?

          (max 10 % van je eigen lichaamsgewicht)


Blankenberge-Wenduine, 2009 - 2010
Beste ouders,
Leerlingen gaan vaak met een té zware boekentas naar school en dat is niet goed voor je rug. Daarom heeft onze klas een ‘weegplaats’ gemaakt. Je boekentas  mag maar tien procent van je lichaamsgewicht zijn.
Als je bijvoorbeeld zelf veertig kilo weegt, mag je maar 4 kilo dragen. Weeg je vijfendertig kilo, dan mag je drie en een halve kilo meenemen. De meeste kinderen nemen nog altijd veel te veel mee naar school. Daardoor kan je later problemen krijgen met je rug. Toch kan je je rug een beetje sparen. 
Enkele handige tips:
Je moet je boekentas of rugzak niet altijd op je rug dragen. 
Je kan hem net zo goed vooraan op je buik dragen.
Als je je boekentas toch op je rug draagt, draag hem dan best over beide schouders. 
Als je boekentas enkel over één schouder hangt, wordt je rug extra belast.
Draag je boekentas altijd hoog genoeg.
Draag je boekentas alleen maar als het echt nodig is. Zet hem zoveel mogelijk op de grond.
Wanneer je met de fiets naar school gaat, zet je je boekentas best op je bagagedrager.
Til je boekentas steeds met gebogen knieën en een rechte rug op. 
Als je toch een zware boekentas moet meenemen, 
zet hem dan best eerst op tafel en til hem daarna pas op je. Neem niet te veel mee.
Neem alleen mee wat je die dag echt nodig hebt! 
Spreek eventueel met je klasgenoten af welke handboeken hij of zij meeneemt. 
Zo kan je eventueel samen kijken.
Leeg je boekentas wekelijks en haal er overbodig gerief uit.
Neem geen grote kaften en niet alle werkboeken mee. 
Gebruik liever kleine kaften en neem de hoofdstukken uit je werkboek mee die je die dag op school zal nodig hebben.
 

bron: Karrewiet Online
Resultaat weging :

eigen gewicht : ……………. kg
      gewicht boekentas : …………….. kg      = ………………….. %

dus :

groene kaart = minder als 10 %
rode kaart = gelijk aan of meer als 10 %
werkgroep welzijn en veiligheid







� INCLUDEPICTURE "http://www.klasse.be/grafix/KVL/KVL070/28-02.jpg" \* MERGEFORMATINET ���








