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O Vida Saudável foi conferir, na prática, se é possível 
carregar tudo o que é solicitado pelos professores em um 
dia de aula sem exceder o peso máximo recomendado 
por especialistas. 

Aleatoriamente, pesamos as mochilas de três alunos 
de diferentes faixas etárias da Escola Estadual Cristóvão 
de Mendoza, em Caxias do Sul. Dois casos exemplifi cam 

o comportamento de grande parte dos estudantes: carre-
gam muito mais peso do que deveriam. 

O problema é maior entre os alunos do ensino funda-
mental, pois ainda são crianças e carregam o peso de ter 
várias disciplinas no mesmo turno. Os alunos do ensino 
médio também têm muito material, mas já são adoles-
centes e têm mais força do que os pequenos.

Pioneiro pesa e confi rma: estudantes estão sobrecarregados

TESTE VIDA SAUDÁVEL

Maria Eduarda Urban Melo

▼ Idade: 6 anos
▼ Peso corporal: 21 quilos
▼Peso ideal da mochila: 2,1 quilos
▼Peso real da mochila: 4,5 quilos

▼ O que ela carrega: 2 estojos, 3 
cadernos, 1 pasta com folhas de desenho, 
agenda, caderno de caligrafi a e lanche, 
além do peso da mochila (1 quilo).

▼ Para chegar ao peso ideal: 1 estojo, 1 
caderno, agenda, caderno de caligrafi a e 
lanche, além do peso da mochila.

▼O que diz Maria Eduarda: “Eu carrego 
muita coisa porque a mochila é grande e 
porque quero estudar bastante.”

Lázaro Monteiro

▼ Idade: 15 anos
▼ Peso corporal: 
64 quilos
▼ Peso ideal da 
mochila: 6,4 quilos
▼ Peso real da 
mochila: 6 quilos

▼ O que ele 
carrega: 1 estojo, 5 
cadernos grandes, 2 
cadernos pequenos, 
1 agenda, 1 livro, 
1 dicionário e 3 
pastas com folhas 
de desenho, além do 
peso da mochila (500 gramas).

▼ O que diz Lázaro: “Acho tranquilo carregar minha 
mochila. Tenho um caderno para cada disciplina, mas não 
é pesada.” 

ERRADO CERTO

Não faça como 
Yago: sua postura 
é prejudicada 
pelo excesso de 
peso da mochila 
e por carregá-la 
incorretamente
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Yago Borges Pinto

▼ Idade: 11 anos
▼ Peso corporal: 35 quilos
▼ Peso ideal da mochila: 3,5 quilos
▼ Peso real da mochila: 6,5 quilos

▼ O que ele carrega: 1 estojo, 5 
cadernos grandes, 1 caderno pequeno, 
3 livros, agenda, 2 dicionários e 1 pasta 
com folhas de desenho, além do peso 
da mochila (500 gramas). Outro erro, 
além do peso extra, é que ele carrega 
a mochila apenas com uma alça, 
sobrecarregando um dos ombros.

▼ Para chegar ao peso ideal: 1 
estojo, 2 cadernos grandes, 1 livro, 1 
agenda, 1 dicionário e pasta com folhas 
de desenho, além do peso da mochila.

▼ O que diz Yago: “Tenho um caderno 
para cada disciplina. Prefi ro me 
organizar assim. Como temos várias 
todos os dias, a mochila fi ca pesada 
mesmo.”
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