
優姿計劃 

書包檢測表 

 

 

購買時留意 

 

 書包的重量約是身體的 10%-15%  

 書包的大小要適中，闊度大約與兩肩同寬， 

 長度約由肩至腰 

 肩帶有護墊，背部有承托 

 可選擇有胸帶及腰帶的款式，以增加承托力 

           

   

                  背書包時請留意 

  背起書包時， 

書包頂部維持在肩膀或以下 1至 2吋的位置 

 扣好所有扣帶，增加書包與背部的接觸面，減輕脊椎負擔 

 肩帶兩邊平衡 

 肩帶的扣能鎖緊揹帶 

 

 

執拾書包時留意 

 

 重的物品放近背部，輕的物品放在書包的前面 

 水樽左右邊輪流放 

 定時清理書包內的雜物 


