padres e hijos

J
menudas

Pobres nifos: cargan con mas
peso del que pueden llevar, -
se sientan en pupitres @
Veces) enanos, pasan horas
frente al ordenador v, al fina
terminan con dolor de
espalda. Evitalo ayudandoles

a adquirir buenos habitos.
por BEATRIZ GONZALEZ

os nifos de quinto y sexto curso de la escuela Ri-
dolaina de Montella, en Cerdanya (Lleida), ya no
atienden en clase ni hacen sus ejercicios de Ma-
tematicas o Lengua sentados en las sillas de toda
lavida, sino sobre pelotas. O, para ser mds exactos, sobre
balones medicinales. Es la solucién que una de las pro-
fesoras ha encontrado para evitar malas posturas en sus
alumnos, que, como casi todos los ninos, acababan ar-
queando la espalda cuando trabajaban en sus pupitres.
Tras utilizar atriles y realizar ejercicios de estiramiento
sin que resultara demasiado efectivo, decidi6 velar por
la salud lumbar de la clase con los balones que su hijo
-Kilian Jornet, campeén del mundo de esqui'y de carreras
de montana- utilizaba en casa para hacer ejercicios de
rehabilitacién y de equilibrio. ¢El resultado? Una mas
que apreciable mejora: desde que los alumnos empeza-
ron a utilizarlos, se comprobo que mantenian la espalda
recta durante las seis horas de jornada escolar.

E150% de los nifios, con dolor lumbar
Pero esta es solo una iniciativa mas de los especialistas
en educacién y medicina para que las espaldas de los

SILLA BALON

Para cuidarlas espaldas mas pequenos dejen de sufrir tanto. Sus preocupaciones
delosnifios, laultima tienen base: segiin la Organizacién Médica Colegial y
tendenciaesusar la Fundacion Kovacs, especializada en la espalda, mds
balones medicinales, del 50% de los ninos y casi el 70% de las nifas menores
yaquefomentanla de 15 anos ya han sentido en alguna ocasién dolor lnm-
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pais. Segtin los especialistas, es frecuente que el dolor
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vertebral, sino a un mal funcionamiento de
la musculatura de la espalda. Por eso, aun-
que nunca estd de mas acudir al médico
para descartar escoliosis, discopatias o es-
pondiolistesis (desplazamiento hacia delan-
te de una vértebra sobre otra), conviene
iniciar acciones de prevencién con los nifios
desde que son pequenitos.

Menos peso, mas ejercicio

Que se muevan es la regla de oro. No hay

nada como que practiquen deporte al menos

dos veces por semana para que la muscula-
tura de su espalda se desarrolle correctamen-
te, aunque no vale realizarlo de cualquier
manera. La supervision de un monitor que

SENTARSE CORRECTAMENTE

Hoy en dia, los nifios pasan cada vez mas horas sentados, ya
sea en el cole (6 horas) o en casa frente a un ordenador
(3,5 horas). Pero (como hacerlo bien para cuidar la espalda?
Segtin la Fundacién Kovacs, en clase lo mejor es sentarse 1o
mas atrds posible en la silla, con la espalda recta y los codos
apoyados sobre la mesa. Pero, como no todos los pequerios
crecen al mismo ritmo y esa postura sélo es posible si
cuentan con sillas y mesas que se ajusten a su talla, los
especialistas apuestan por pupitres de altura regulable.

corrija Jos movimientos contraindicados es
fundamental. También es recomendable
que la carga que transporta el nino no su-
pere €l 10% de su peso. Este tema ya fue
motivo de debate en Italia y en Francia, pais
en el que hubo movilizaciones reclamando
una ley que protegiera las espaldas infan-
tiles. Entre otras medidas, se propuso ins-
talar bdsculas en la puerta de los colegios
para conocer la carga de libros, cuadernos
y material escolar que llevan encima los
estudiantes. En Espana, el debate no ha
llegado a tanto, pero si ha servido para que
editoriales como Santillana ofrezcan los
libros por fasciculos trimestrales, intentan-
do aligerar asi el peso de las mochilas. B
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