Mieux s’organiser : 1. le cartable
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Réponds aux questions suivantes avant de comparer avec le reste de la classe.
1) Quel type de cartable possèdes-tu ? Sac / mallette / sac en plastique / aucun.
2) Comment le portes-tu ?     à la main / à l’épaule /au dos.
3) Combien pèse-t-il ?   - 2 kg / 2 à 4 kg / 4 à 6 kg / + 6 kg,

Combien d’élèves ont un cartable de moins de 2 kg ?

Combien d’élèves ont un cartable de plus de 6 kg ?

4) Que contient-il ? Sois précis.
5) T’es-tu déjà plaint de maux de dos ?
6) Penses-tu que ton cartable est bien adapté pour toi ? L’utilises-tu correctement ?

A présent, lisons cet article ensemble et répondons aux questions qui suivent,
 Allégez les cartables !
Ne laissez pas votre enfant crouler sous le poids de son cartable. Un peu d'organisation devrait permettre de faire le tri entre l'indispensable et le superflu. 
Les environs des écoles sont peuplés d'enfants qui donnent l'impression de prendre le départ d'un raid vers l'autre bout de l'Europe. Ils ne vont pourtant que… jusqu'à l'école. Ce volumineux sac à dos, c'est leur cartable, où ils emmagasinent des classeurs, des livres, des cahiers, du matériel divers et dieu sait quoi d'autre.
[...]

Déjà mal au dos à 9 ans!
Pour les spécialistes, le port inadéquat du cartable est un des facteurs, avec le manque d'exercice physique et le mauvais maintien, responsables des maux de dos, très fréquents à l'âge adulte, mais aussi dès l'enfance: des enquêtes indiquent que 20% des enfants du primaire et 66% des adolescents se plaignent déjà du dos. Une étude belge datant de 1999 nous révèle que sur 392 enfants âgés de 9 ans, 36 % ont déjà souffert du dos et 23 % d'entre eux ont consulté pour ce mal.
Le fait que le poids du cartable atteint parfois le tiers du poids corporel des enfants n'y est sans doute pas étranger. Pour bien faire, il ne devrait pas dépasser 10% du poids de l'enfant. Une étude italienne, de 1999 également, relève un risque accru de mal au dos si le poids du cartable dépasse le dixième du poids corporel de l'enfant. 
Des recherches ont établi un lien entre des épisodes de douleur dorsale pendant l’enfance ou l'adolescence et la douleur dorsale constante à l’âge adulte. C'est pourquoi il convient de traiter rapidement et efficacement un enfant qui se plaint du dos pour éviter que ces douleurs deviennent chroniques à l'âge adulte.
Le cartable est souvent trop lourd parce que tout le monde a pris de mauvaises habitudes. L'enfant trouve plus facile de tout entasser dans son cartable sans devoir le ranger et trier son contenu tous les jours. Les parents, eux, sont souvent plus attentifs à ce que leur enfant n'oublie rien quand il part à l'école ou insistent pour qu'il ramène un maximum de travaux à la maison. Ils ne songent pas toujours à apprendre à leur enfant à veiller systématiquement à alléger le poids du cartable en n'emportant à l'école que ce qui est vraiment nécessaire. Le tri s'apprend dès le plus jeune âge et il est indispensable que les parents aident l'enfant à le faire dès le début.
Quant aux enseignants, ils peuvent être eux-mêmes responsables des excès en demandant aux enfants d'avoir avec eux l'ensemble des cours et des matières de l'année. Plutôt que de prévoir l'utilisation de cahiers de faible dimension et de faible volume (il suffirait le plus souvent d'un cahier par matière et par trimestre), ils imposent le recours à des classeurs volumineux où les feuilles s'accumulent, pas toujours au bon endroit... Il n'est certainement pas nécessaire que les enfants transportent chaque jour l'ensemble des matières. Les professeurs pourraient contribuer à la légèreté du cartable en proposant de conserver en classe (bien rangés dans le banc ou dans des armoires) une partie des livres et des cahiers. C'est d'ailleurs ce qui se pratique dans certaines écoles.

Trié, rangé, ajusté 
Enfants, parents et enseignants devraient être convaincus qu'un cartable bien trié, bien rangé et dont les sangles sont bien ajustées préserve le dos des enfants. Sur le dos, le cartable doit être à bonne hauteur (pas au niveau de la taille ou des fesses!) et coller au dos. 
Pour ce qui est du choix du cartable, on veillera toujours à en acheter un qui pèse un minimum à vide. Il faut choisir un modèle adapté à la taille de l'enfant et les modèles qui se portent sur le dos ne doivent en tout cas pas être plus larges que l'enfant. 
Les cartables à roulettes ne sont pas vraiment une bonne solution car ils favorisent un mauvais maintien de l'enfant pendant qu'il marche. Pour la santé du dos, le meilleur modèle de cartable est celui qui se porte sur le dos, à condition bien entendu qu'il soit porté correctement, bien ajusté. 
Tous les cartables à porter sur le dos ne se valent pas. Il faut en choisir un léger, équipé de sangles suffisamment larges, qui ne glissent pas des épaules (certains modèles sont équipés de lanières qui permettent d'attacher les deux sangles ensemble). On peut améliorer le confort de l'enfant en choisissant un modèle rembourré dans le dos, pour protéger ce dernier des objets anguleux ou irréguliers qui trouvent place dans le cartable. 
Enfin, n'oubliez jamais que plus un cartable est grand, plus on sera tenté de le remplir...

Jean-Paul Vankeerberghen




Ligueur n°26 du 27/08/2008

1) Quel est le pourcentage d’adolescents s’étant déjà plaint du dos ?
2) Quel est le poids idéal d’un cartable ?

3) Quels sont les trois types de personnes coupables du cartable trop lourd ? Pourquoi ?

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
4) Cite quatre conseils pour un cartable idéal.
................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

5) Cite trois choses à ne pas faire dans le choix d’un cartable.
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Quelques trucs et astuces pour un cartable plume
	Comment bien choisir un cartable ?
· Pour le dos, le meilleur modèle de cartable est celui qui se porte sur le dos (à condition bien sûr qu’il soit bien ajusté…) 

· Choisir un format adapté à la taille de l’enfant (les modèles qui se portent sur le dos ne doivent pas être plus larges que celui-ci). 

· Toujours préférer un cartable léger à vide. 

· Un cartable rembourré dans le dos protège ce dernier des objets parfois irréguliers qui sont dedans. 

· Des sangles ergonomiques augmentent le confort des cartables à porter sur le dos. 

· Dans tous les cas, éviter de choisir un cartable trop grand sinon on est tenté de le remplir plus… 

	Ton cartable 
se porte en bandoulière ? 

Applique bien les 3 règles pour un cartable poids plume :
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Trier
Cette règle est la plus importante et est valable pour tous les modèles de cartable.
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Ranger
Place les objets les plus lourds du côté qui sera contre ton corps.
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Ajuster
Tu raccourcis la sangle de manière à avoir le centre du sac à la hauteur de ta taille pour qu’il soit bien stable.

	 

Les lanières de ton cartable sont trop longues ?

Surtout ne les coupe pas car tu peux, après les avoirs ajustées, les utiliser comme ceinture ventrale en les nouant tout simplement sur ton ventre.
	 

Ton cartable a des crochets qui te gênent dans le dos ?

Entoure les crochets avec de la toile isolante pour les rendre moins blessants.
	
	 

Tu sens tes cahiers dans ton dos au travers de ton cartable ?

Tu peux le rembourrer ! Avec l’aide de tes parents, mesure précisément la zone à rembourrer. Tu trouveras au marché ou dans certaines grandes surfaces des feuilles de mousse épaisse (comme pour les coussins). Tu découpes la mousse à la bonne dimension, tu la colles dans le fond de ton cartable et le tour est joué !
	

	


	Quelques conseils pour un bon déplacement:

Chaque mode de déplacement demande une attention particulière au cartable.

	A Pied
2 km à pied, ça use, ça use...
On connaît la chanson.
Mais, de grand matin, avec un poids mort sur le dos, c'est toi qui va être tout usé avant d'arriver !
A pied, il faut particulièrement veiller à appliquer les 3 règles d'Or:
TRIER - RANGER - AJUSTER
Ton cartable bien trié et donc, bien allégé, porté à bonne hauteur sur ton dos et bien collé contre celui-ci; te voilà équipé pour la randonnée... Jusqu'à l'école !

	A vélo
Allégé et bien sanglé sur ton porte-bagage: c'est sans doute la meilleure formule. Sur ton dos, le cartable pourrait déséquilibrer ou toucher ta selle quand tu mets le pied à terre !
Si vous vous déplacez en groupe, tu auras peut-être la chance que ton "conducteur" de groupe rassemble les cartables sur une petite remorque attachée à son vélo ou qu'un parent conduise les cartables en voiture.


	Dans les transports en commun (bus, tram, métro)
Tu auras remarqué qu'il y a quelques règles de savoir-vivre à observer quand on se déplace en transports en commun. 

· Tu ne laisses pas ton cartable traîner comme un vieux paquet dans les allées. Ce n'est pas agréable ni pour lui, ni pour toi, ni pour les autres voyageurs !
· Si ton cartable dépasse largement de ton dos, c'est qu'il n'est pas adapté à ta taille. En plus, il va t'empêcher de te faufiler entre les passagers dans le transport déjà bondé ! Tu vas bousculer sans le savoir plein de monde et tu risques, en plus, d'abîmer ton cartable ! Tu vas peut-être même rester coincé sans pouvoir atteindre la sortie, arrivé à ton arrêt !
Bref... Danger si le cartable est lourd et mal ajusté !

	 En voiture. Le pire !
Soit ton cartable est à l'intérieur de l'auto avec toi, et tu auras remarqué qu'en le "traînant" pour l'arracher hors de la voiture, c'est soit lui, soit la voiture qui court le risque d'y perdre des plumes (d'être abîmé) !
Soit ton chauffeur te demande de le placer dans le coffre. Dans ce cas, quelle galère pour le sortir de là, surtout, quand la voiture s'est arrêtée en double file le temps de te déposer et que les suivants s'impatientent, parfois même en klaxonnant parce que tu n'arrives pas à rattraper la porte du coffre pour la fermer !
Un cartable bien trié, rangé, ajusté peut voyager sur ton dos même dans la voiture !

http://www.moncartable.be © 2003
	 



1) Dans mon cartable, je dois ranger :
- tout ce dont j’ai besoin ( pour éviter ......................................................................................

- rien que cela ( pour éviter .........................................................................................................
2) Je dois préparer mon cartable ...........................................................lorsque j’ai fini ............

............................. et d’..................................... Le matin, si je suis mal réveillé ou pressé, je risque d’oublier quelque chose.

3) Pour préparer mon cartable, je consulte mon journal de classe pour :
- .................................................................................................................................................................
- .................................................................................................................................................................
- .................................................................................................................................................................
Vérifions si tu as compris...


Exercice 1

Le lundi, l’horaire de Thomas se présente de la manière suivante :

1e heure : français

2e heure : math

3e heure : français

4e heure : expression orale

5e heure : dessin
6e heure : dessin
7e heure : éducation physique

8e heure : éducation physique

Dans son cartable, Thomas  a mis :
· Son plumier et une latte,

· Son classeur contenant les cours de français et d’expression,

· Sa farde d’expression,

· Sa farde à devoirs (farde à rabats).
Dans son sac de sport, Thomas a mis :

· Ses baskets,

· Sa tenue de gym.
A-t-il oublié quelque chose ? Si oui, qu’a-t-il omis de prendre ?


Exercice 2

Recopie ici ton horaire d’aujourd’hui.

1e heure :

  



5eheure :





2e heure :

  



6e heure :

3e heure :




   
 7e heure :

4e heure :




    
 8e heure :
Que contient ton cartable ? 

As-tu pris le nécessaire ? De trop ? Pas assez ? Ecris les modifications à effectuer.
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