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Os conselhos SRP para escolher
a mochila escolar adequada

E essencial ter em conta o nivel escolar do seu filho ao escolher a sua mochila, uma vez que existem
varios modelos disponiveis. Aqui estdo os principais critérios a considerar para selecionar uma
mochila que seja adequada, confortdvel e que respeita o seu desenvolvimento:

O tamanho Antes de adquirir uma mochila escolar, € fundamental avaliar o seu tamanho,
pois este &€ um indicador das suas capacidades e limitagdes. O tamanho da
&5 mochila deve corresponder a morfologia da crianga. Uma mochila demasiado

v

pequena ou demasiado grande pode ndo distribuir corretamente o peso sobre
os ombros, o que poderd causar um desequilibrio corporal. Isso pode resultar
em dores cervicais, tensdes musculares, bem como desconforto nos ombros e
na coluna vertebral.
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A organizagdo

T Recomenda-se escolher um modelo com dois compartimentos, permitindo
assim uma distribuicdo harmoniosa do peso dos materiais escolares. A
— presenga de compartimentos facilita também o acesso aos livros, cadernos,
acessoérios e outros materiais.
=

Como a mochila é destinada exclusivamente ao uso escolar, &€ aconselhdvel
que o seu filho tenha uma mochila separada para as atividades
extracurriculares. Uma mochila impermedvel serd mais adequada para os
objetos de piscing, evitando misturar objetos molhados com os cadernos. O
mesmo se aplica a outras atividades desportivas, para as quais o uso de uma
mochila desportiva mais convencional serd mais apropriado.

N E fundamental optar por uma mochila leve quando vazia, uma vez que, Ao ser
= carregada, o seu peso pode aumentar significativamente. Idealmente, quando
Irggjl ch.eicl, o peso da mochila ndo devera ultrapassar 10% do peso corporal da
crianca.
Asalcase
as correias E recomendado optar por um modelo com algas largas e acolchoadas,

cobrindo assim uma boa parte dos ombros da crianga, o que ajuda a reduzir
sensagdo de peso quando a mochila estd cheia. No que diz respeito ds correias
de peito, estas séo geralmente ajustaveis na maioria das mochilas, permitindo
aumentd-las ou reduzi-las conforme necessdrio. No entanto, é preferivel que
permanegam curtas.
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Algcas demasiado longas podem aumentar a carga da mochila e inclinar a
crianga para trés, o que pode provocar problemas nas costas. Para oferecer
uma protegcdo adicional a essa drea do corpo, pode também optar por uma
mochila com as costas acolchoadas, de forma a aliviar a sensag¢éo de peso
dos materiais escolares.

Por fim, certifique-se de que a pega da mochila & suficientemente larga e
acolchoada, para evitar qualquer desconforto nas méos.

As costas
acolchoadas e
a ventilagéo

)
we

As costas acolchoadas oferecem um suporte adicional a coluna vertebral,
ajudando a reduzir a press@o exercida sobre ela. Além disso, embora muitas
vezes seja negligenciada, a ventilagdo das costas & essencial para evitar o
acimulo de calor e suor. Por isso, € aconselhdavel privilegiar mochilas com

painéis traseiros ventilados ou fabricadas com composi¢ées respirdveis.

Escolha da mochila

Bragos




A mochila escolar adequada

Uma sobrecarga nos ombros e nas costas
pode causar dores cervicais, levando a
distlrbios posturais.
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Para prevenir uma curvatura exagerada na
parte superior das costas, € aconselhdvel
usar as duas algas, evitando assim dores

intensas nas articulagdes dos ombros.

Bracos

O uso inadequado (algas demasiado longas,
uso de apenas uma alga, etc.) acentua a ma
postura do aluno e pode causar desvios na
coluna vertebral.

Levantar e carregar uma  mochila
sobrecarregada pode provocar
microtraumatismos repetidos, resultando em
dores persistentes nos mdusculos ou
articulagodes.

Para levantar ou colocar a mochilg, é
recomenddavel adotar o hdbito de flexionar os
joelhos, evitando assim sobrecarregar a
coluna.

Que mochila escolher para cada ciclo escolar?

A Para a educagdo pré-escolar, uma pasta pequena ou mochila é suficiente para
ensino guardar o essencial. Nesta fase, a simplicidade e a leveza devem ser priorizadas
pré-escolar para garantir o conforto da crianga.

A mochilano

. . No ensino bdsico, varias opgdes estéo disponiveis: pasta cldssica, mochila ou
ensino bdsico

mochila com rodas. E crucial escolher um modelo que seja ao mesmo tempo
confortdvel, leve e adequado & morfologia da crianga, assim como ao seu
trajeto diario entre casa e escola.

Para a entrada no 1° ciclo, recomenda-se escolher uma mochila com uma
altura entre 35 e 37 cm. Acima de 38 cm, a mochila pode tornar-se excessiva e
prejudicar o desenvolvimento da crianga.
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Quanto & largura, uma dimensdo entre 12 e 15 centimetros & suficiente. A
mochila ndo deve ultrapassar a largura dos ombros, sendo esta uma regra
simples mas essencial para a escolha.
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A mochilano A mochila torna-se indispensdvel. Com todos os cadernos e manuais escolares

ensino que o aluno do ensino secunddrio terd de transportar, deve priorizar a robustez

secundério e o conforto, optando por uma mochila com algas ajustaveis e acolchoadas, e
costas forradas com espuma.

Algumas mochilas sdo também equipadas com vdrios compartimentos,
oferecendo uma boa capacidade de arrumagdo. Se o estudante precisar de
trabalhar com um computador portdtil, uma mochila de bagagem para
informatica pode ser uma opgdo adequada.

Caracteristicas importantes

Bolsos exteriores Pega

E aconselhado colocar os objetos pesados A pega permite levantar a mochila facilmente.
na bolsa principal da mochila e utilizar os Se a mochila tiver rodas, a crianga pode puxd-
bolsos laterais para objetos mais leves, de la utilizando a pega.

forma a redistribuir o peso.

ENSINO BASICO - ENSINO SECUNDARIO ENSINO BASICO - ENSINO SECUNDARIO
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Rodas Correias adicionais
As mochilas com rodas séo uma alternativa As correias adicionais permitem ter
a mochila que se transporta nas costas. No diferentes objetos ao alcance, sem ser
entanto, as algas continuam a ser necessdario abrir a mochila.
indispensdveis para a transportar nas

escadas.

ENSINO BASICO ENSINO BASICO



A mochila escolar adequada

Fecho

Os fechos sd@o faceis de usar e permitem ao

aluno né&o perder o conteGdo da sua
mochila.

ENSINO BASICO - ENSINO SECUNDARIO
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Alcas

Ao comprar, verifique se as algas sdo largas
e acolchoadas para um conforto otimizado.

Para ndo acentuar a curvatura da colunag, a
mochila deve ficar a 5 cm da cintura.

ENSINO BASICO
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