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Ejercicio, la receta contra el dolor de espalda

Fomentar una vida activa desde la infancia para evitar el dolor de espalda es uno de los objetivos
principales de la Campafia de Prevencién del Dolor de Espalda entre los Escolares Espafioles que
por decimocuarto afio han presentado la Red Espafiola de Investigadores de Dolencias de la
Espalda (Reide) y la Organizaciéon Médica Colegial.
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Francisco Kovacs, presidente de Reide y Juan José Rodriguez Sendin, presidente de la OMC. (Archivo)

Sedentarismo, una musculatura poco desarrollada, mochilas escolares con un peso
excesivo y mobiliario excesivo no adaptado al tamafio de los adolescentes son los factores
de riesgo més habituales para padecer dolor de espalda en la infancia y la adolescencia. Se
estima que el dolor de espalda afecta a entre el 17 y el 34 por ciento de la poblacién sanay lo
padecera hasta el 90 por ciento en algin momento de su vida. Su aparicién es excepcional en
menores de 8 afios, mientras que su prevalencia entre los 13 y los 15 afios se iguala con la
de los adultos, ha explicado Francisco Kovacs, director de la Red Espafiola de Investigadores
en Dolencias de la Espalda (Reide), en la presentacion de la decimocuarta Camparia de
Prevencion del Dolor de Espalda entre los Escolares espafioles, celebrada en Madrid, junto a la
Organizacion Médica Colegial (OMC).

La iniciativa, con el lema Muévete para que no te duela, quiere concienciar a nifios y
adolescentes de la necesidad de realizar actividad fisica y mantener una vida activa.
SegUn ha dicho Juan José Rodriguez Sendin, presidente de la OMC, es necesario reducir las
horas de ocio audiovisual. "Tenemos falta de ejercicio y sedentarismo. Esto aumenta la ingesta
de calorias de forma automéatica como génesis y como relacion directa de estar delante de la
television o los videojuegos". No obstante, Kovacs ha afiadido que "no significa que sea malo

que jueguen con videoconsolas, sino que con independencia de que lo hagan tienen que
realizar la minima actividad fisica deportiva necesaria para su desarrollo biol6gico".

Kovacs y Sendin han coincidido en la necesidad de desterrar falsos mitos entre la poblacién,
como prescribir reposo cuando aparece el dolor de espalda. "Hay que evitarlo, salvo que la
persona esté imposibilitado para moverse o que haya mucho dolor". Kovacs ha afiadido que el
reposo facilita que el dolor se perpettlie y reaparezca. "Es mas eficaz para que desaparezca el
dolor mantener el mayor grado de actividad sin llegar a aumentar la intensidad del dolor".

Segun Kovacs, "tener una molestia transitoria no tiene mayor importancia, pero el dolor
crénico es un problema que hay que prevenir y evitar. El 20 por ciento de los pacientes en los
que el dolor se cronifica causan el 80 por ciento de los costes globales".

Para evitar la aparicion de dolor y su cronicidad, la iniciativa quiere ensefiar a los nifios y
adolescentes a fortalecer su organismo. "El estado de la musculatura es el factor de riesgo
mas importante porque, entre otras cosas, mediatiza la influencia del resto: a igualdad del
sobrepeso de la mochila y del mobiliario, cuanto mejor sea el estado de la musculatura, menos
efecto tienen el resto de factores de riesgo". Por ello la campafia, quiere ensefiar a los nifios
entre 8 y 12 afios como evitar el dolor y qué hacer cuando aparece y fomentar el ejercicio desde
la infancia. Sendin ha recomendado que los padres se encarguen de que sus hijos realicen al
menos 2 horas semanales de ejercicio. "Ademas, ir andando al colegio, subir escaleras... ya es
mejor que no hacer nada", ha concluido Kovacs.
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