El Tebeo de la Espalda ensefia a cuidar la espalda y a prevenir sus
dolencias desde la edad escolar

Superpoderes paratener una espalda sana

* EI51% de los chicos y el 69% de las chicas sufren dolor de espalda antes de los 15
afios, lo que incrementa el riesgo de padecerlo de forma crénica durante la vida
adulta. Estos antecedentes predicen el dolor mejor que los hallazgos radioldgicos.

« Para prevenir esta dolencia y reducir su impacto y duracién en caso de sufrirla, es
fundamental mantenerse fisicamente activo y evitar el reposo en cama si aparece el
dolor.

+ La Red Espafiola de Investigadores en Dolencias de la Espalda (REIDE) en
colaboracion con la CEAPA y con el apoyo de la Fundacion ASISA ponen en marcha
la Campafia de Prevencion del Dolor de Espalda entre los escolares.

Madrid, 4 de septiembre de 2023. La Red Espafiola de Investigadores en Dolencias de la
Espalda (REIDE), en colaboracion con la Confederacién Espafiola de Asociaciones de
Padres y Madres de Alumnos (CEAPA) y con el apoyo de la Fundacion ASISA inician una
nueva edicion de la Campafia de Prevencion de las Dolencias de la Espalda entre los
escolares coincidiendo con el inicio de curso. Su fin es que, desde edades muy tempranas,
los alumnos adquieran habitos saludables para tener una espalda sana y fuerte y se
erradiquen las creencias demostradas erréneas para su cuidado.

El dolor de espalda es excepcional antes de los 8 afos, pero a partir de los 10 incrementa
su frecuencia y es similar a la de los adultos desde los 152, por lo que la edad 6ptima para
ensefiar e implantar habitos preventivos saludables es entre los 6 y los 10 afios. Ademas,
en Espafa, el 51% de los chicos y el 69% de las chicas entre 13 y 15 afios ya han padecido
dolor de espalda, lo que aumenta significativamente el riesgo de que se sufra de forma
cronica al llegar a la madurez. Esos antecedentes predicen el dolor durante la vida adulta
mejor que los hallazgos radioldgicos.?

Para mantener una buena salud de la columna vertebral durante toda la vida, reducir el
riesgo de padecer dolencias y acortar la duracion del episodio doloroso en caso de
producirse, hay dos aspectos fundamentales que se han demostrado cientificamente
efectivos’. Uno es mantenerse activo fisicamente, incluyendo la practica deportiva, y
siempre que se realice de manera constante y de forma adecuada. El otro es evitar el reposo
en cama en caso de sufrir dolor, o reducirlo tanto como sea posible, ya que, para evitar la
pérdida de tono y coordinacién muscular, el reposo en cama no deberia durar mas de 48
horas. En comparacion al reposo en cama, mantener el mayor grado de actividad que el
dolor permita, interrumpiendo soélo las actividades o posturas que realmente lo
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desencadenan o incrementan su intensidad, ha demostrado acortar su duracién y reducir el
riesgo de que repita.

Para Maria Capellan, presidenta de la Confederacién Espafiola de Asociaciones de Padres
y Madres del alumnado (CEAPA), las familias tienen un importante papel en la prevencion
de este tipo de dolencias, “pues es en casa donde podemos empezar a inculcar habitos
saludables, como el ejercicio fisico, que eviten dolores de espalda a nuestros hijos e hijas
en un futuro”. Por eso, anima a todas las AMPA que forman parte de CEAPA a difundir entre
las familias esta campafa “porque es importante que estén informadas para poder actuar”.
CEAPA divulgara el Tebeo de la Espalda entre sus AMPA asociadas, que son casi 12.000
asociaciones de padres y madres de la escuela publica distribuidas por toda Espafia.

El Dr. Francisco Kovacs, de la Unidad de la Espalda Kovacs del Hospital HLA Universitario
Moncloa y director de la Red Espafiola de Investigadores en Dolencias de la Espalda
(REIDE), afirma que “los habitos saludables han demostrado cientificamente ser eficaces
para prevenir las dolencias de la espalda y acortar su duracién, y son Utiles durante toda la
vida. Inculcarlos en la infancia ayuda a mantenerlos en la vida adulta y a evitar dolencias
futuras”.

Cuatro superpoderes para tener una espalda sana

La campafia distribuye el Tebeo de la Espalda, en el que los héroes Super Back y Wonder
Back ensefian a los alumnos a activar sus “superpoderes” para cuidar la espalda, incluyendo
los conocimientos adecuados para adquirir los habitos saludables que la mantienen fuerte y
sana, y ayudan a reducir el impacto y la duracion de un posible episodio doloroso. En la
parte final hay una prueba de autoevaluacion para afianzar lo aprendido.

El Tebeo, de acceso libre y gratuito, esta destinado a los escolares desde los 6 afios, a la
comunidad escolar y a sus familiares, ya que la inculcacion de habitos saludables debe
contar con la implicacién positiva de todos los ambitos relacionados con los alumnos.

Esta es la vigesimoprimera edicion de la Campafia, cuyos contenidos, métodos y
recomendaciones estan basados en estudios cientificos previos que han demostrado la
efectividad de su distribucion mediante un tebeo entre los menores de 12 afios® 4, si bien
sus formatos se han ido adaptando a la evolucién de las tecnologias, y los nuevos habitos
de los nifios.

En esta nueva edicién, los “superhéroes” animan a los alumnos a activar cuatro
“superpoderes” para mantener sana su espalda:

- Fuerza. Es muy importante mantenerse fisicamente activo para que la columna vertebral
adquiera su forma definitiva y desarrolle la fuerza y la coordinacion muscular. Ademas, la
practica habitual de ejercicio es buena para la salud metabdlica general.

En cuanto al tipo de ejercicio a elegir, esta demostrado que cualquiera es mejor que ninguno
y que, en general, cuanto mas ejercicio, mayor beneficio. Toda actividad fisica y deportiva
aporta beneficios saludables, por lo que se recomienda elegir el tipo que mas guste y motive
al nifio para que su practica se convierta en habitual y se mantenga en el tiempo.

Si el alumno lo practica a nivel cuasi profesional, debe seguir estrictamente las indicaciones
de sus entrenadores y médicos deportivos, para evitar las practicas potencialmente lesivas
para su espalda y los eventuales desequilibrios musculares que algunos deportes concretos
pueden generar.

- Movimiento. Elegir el ocio activo (correr, saltar, etc) en lugar del pasivo (videojuegos,
smartphone, tablet) es la mejor opcién para mantener una espalda sana. Y si el alumno tiene
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que permanecer mucho tiempo sentado, debe levantarse frecuentemente, estirar y moverse,
incluso si la espalda duele. En este ultimo caso, conviene evitar sélo los movimientos que
realmente desencadenen el dolor o incrementen su intensidad, manteniendo el mayor grado
de actividad general que se pueda. Estar tumbado en la cama durante 48 horas o0 mas
debilita la musculatura, prolonga la duracién del dolor y favorece que se repita
posteriormente.

Si el dolor se mantiene 14 o0 mas dias, o repite con frecuencia, es importante ir al médico
para confirmar su causa, y descartar la existencia de enfermedades generales que se estén
manifestando en la espalda.

- Postura. Para mantener la espalda recta, es conveniente que el mobiliario pueda
adecuarse a la estatura del nifio, permitiéndole estar sentado apoyando los pies en el suelo
con las rodillas en angulo de 90°. También al sentarse debe estar lo mas atras posible para
que la espalda descanse sobre el respaldo de la silla.

Cuando se esté usando el ordenador, la pantalla debe estar a la altura de la cabeza del
alumno y frente a los 0jos, no a la izquierda o derecha ni mas arriba o abajo. Evitar también
los dos errores més frecuentes: levantar los hombros al teclear y proyectar el cuello hacia
adelante.

Se recomienda levantarse y caminar cada 50-60 minutos y cambiar de postura con
frecuencia.

- Carga consciente. La espalda también debe cuidarse al transportar peso, por lo que se
debe cargar solo el material escolar necesario. En caso de distancias largas, es
recomendable que el peso transportado no supere el 10% del peso del alumno.

La mochila idénea es la de ruedas y altura regulable. Si no tiene ruedas, conviene que sea
de tirantes anchos, se usen los de los dos lados y la mochila se sitle a la altura lumbar y tan
pegada al cuerpo como se pueda, evitando que se balancee (a diferencia de lo que sucede
en los adultos, en los nifios el centro de gravedad se sitla en la columna lumbar, y no en la
dorsal).

El Tebeo de la Espalda ha sido editado por la Unidad de la Espalda Kovacs del Hospital HLA
Universitario Moncloa, y se puede descargar desde la Web de la Espalda
(http://www.espalda.org/escolares/tebeo2023.pdf), desde la web de CEAPA
(www.ceapa.es) y desde el Blog de ASISA (http://www.blogdeasisa.es/).
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