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LO ZAINO:  
caratteristiche e consigli per le famiglie 

 
 
●   Lo zaino deve avere: dimensioni adeguate all’utilizzatore (non 
deve essere troppo grande), schienale rigido e imbottito, bretelle 
ampie e imbottite, cintura da allacciare alla vita, maniglia per 
sollevarlo o trasportarlo a mano; deve essere leggero da vuoto e 
deve avere più comparti per distribuire meglio il contenuto 
●   Lo zaino va riempito partendo dallo schienale e mettendo le 
cose più  pesanti vicino allo stesso e poi via, via, le cose meno 

pesanti 
●   Le bretelle vanno regolate alla stessa lunghezza affinché lo schienale sia ben aderente alla 
schiena e in modo che la parte inferiore dello zaino indossato non scenda al di sotto della vita 
●   Nell’indossare lo zaino occorre: 1) prenderlo per la maniglia e posizionarlo su un piano 
(tavolo, banco) con le bretelle verso l’utilizzatore, nel fare questa operazione stare attenti a non 
flettere o ruotare la colonna vertebrale, ma, se c’è bisogno, piegarsi con le ginocchia; 2) 
avvicinarsi il più possibile al piano dove è stato poggiato lo zaino e girarsi di spalle; 3) infilare le 
bretelle senza flettere la schiena in dietro, né ruotare il tronco – se il piano è basso flettere le 
ginocchia per trovarsi all’altezza giusta 
●   Non si deve portare lo zaino su una spalla, ma indossare sempre ambedue le bretelle; va 
allacciata sempre la cintura in vita (se c’è) 
●   Quando è possibile (sull’autobus, quando si è fermi) è bene togliere lo zaino dalle spalle; 
non si deve correre con lo zaino sulle spalle (specialmente sulle scale) e non si devono tirare i 
compagni per lo zaino 
●   Controllare giornalmente il contenuto dello zaino e riempirlo solo con le cose strettamente 
necessarie per quel giorno di scuola. Nei bambini, lo zaino pieno non dovrebbe superare il 10% -
15% del loro peso 
●   Se non è possibile far rientrare lo zaino nel peso previsto, è consigliabile trasportarlo con un 
carrellino o usare uno zaino tipo trolley 
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