INFORMACION

REDACCION
M La OMC yla Fundacién Kovacs
impulsan unacamparia parapre-
venir las dolencias de la espalda
entre los escolares

Asi, un estudio indica que alos
15 afios, mas del 50% de los nifios
y casi el 70% de Jas nifas ha teni-
do alguna vez en suvida dolor de
espalda. Padecerio a esas edades

TAMANO
{Queno sea demasiadogran-
de para evitar llenarla. No
sera mayor (que el torse del nifio.

PESO
Repartir el peso es clave. No
debe superar el 10% del
peso del nine. Si la mochila tiene
departamentos, mejor.

RESPALDO

Tienequeserfinme. Y siesta
B acolchado, serd mas como-
do..Lo mas pesado v plano debe
peonerse pegado a la espalda

La eleccidon de la mochila y su correcta colocacion prevendran de muchos dolores.

Espalda y mochila
deben ser tal para cual

aumenta el riesgo de sufrirlo de
manera crénica y padecer limita-
ciones al ser adulto.

El dolor de espalda no se debe
normalmente a ningtn problema
serio, pero conviene ir al médico
si dura més de 14 dfas o se repite
periodicamente. En estos caso, el
reposo en cama es in(itil y perju-
dicial. Conviene evitarlo.

CON RUEDAS O TIRANTES

Las mochilag conruedas son

una buena alternativa, pero
tampoce hay que sobrecargatlas.
Si se escoge una mochila con ti-
rantes, que seanextensibles lo
mds anchos y acolchados posible.
Hay que abrocharse el cinturén
para distribuir mejor el peso.

PREPARARLA POR LA NOCHE
Hay que dejar la mochila
preparada antes de acostar-

te cada dia, consultando en el ho-

rario los Lbros y materiales que
sera necesario llevar.
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