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Con la espaldano se juega

Comienza el colegio ylos mas pequefios vuelven allevar a cuestas todo su material escolar

Apartir delos 10 afios, los
nifios aumentan el riesgo de
sufrir dolores de espalda,
derivados delafaltade
ejercicio, las malas posturas
al sentarse y el elevado peso
de susmochilas
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ponTeveora|Si hace unos dias los
mas pequerios volvian a las au-
las, mafiana seran los jovenes
quienes devolveran la vida a los
institutos. Unos y otros regresan
alas aulas cargados de ilusion y
también de peso, ya que a medi-
da que suben de curso el peso
de sumochila se ve incrementa-
do por el volumen de libros que
necesitan. Los médicos ven en el
peso de las mochilas el princi-
pal motivo del dolor de espalda
entre nifios y jovenes. El tltimo
informe de la La Fundacién Ko-
vacs, advierte que en Espafia, el
50% de los nifios y casi el 70% de
las nifias antes de los 15 afios
ha padecido dolor de espalda
alguna vez.

La Organizaciéon Médica Cole-

gial (OMC) recomienda que los
nifios carguen su material esco-
lar en mochilas con ruedas. Si
quieren llevar una de tirantes,
estas deben ser anchas y acol-
chadas y la mochila tiene que
pesar menos del 10 por ciento
del peso corporal del pequerio.
Por otra parte, es conveniente
situarla entre la zona lumbar o
entre las caderas y llevarla su-
jeta tan cerca del cuerpo como
sea posible. Con estos pequefios
gestos el pequeiio podra evitar
posibles dolores de espalda. Son
muchos los motivos por los que
los nifios padecen molestias.
“Asimismo, para que los alum-
nos puedan reducir el nimero
de libros que llevan a clase, en
definitiva, el peso sobre sus
espaldas, es necesario que los
centros educativos instalen ta-
quillas que permitan dejar a los
nifios su material escolar.

LaposturalLos dolores de espal-
da en los nifios también pueden
estar provocados por una mala
postura al sentarse en clase.
Las molestias también pueden
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Dos nifios van a clase con sus mochilas.|[FOTOGRAFO

derivar de habitos muy seden-
tarios como estar un elevado
numero de horas sentado de-
lante de la television o jugando
a videojuegos. Igualmente, el
hecho de permanecer mucho
tiempo acostado en lugar de
estar sentado o de pie hace que
la espalda sufra.

Para sentarse correctamente,
los expertos recomiendan asen-
tarse lo mas atras posible, apo-
yando la columna firmemente
contra el respaldo, mantener la
espalda erguida y alineada, con
los talones y las puntas de los
pies apoyados en el suelo y las
rodillas en angulo recto con las
caderas.

Deporte| Otrarecomendacién de
los pediatras es que los nifios
hagan deporte. La actividad fisi-
ca es indispensable para el buen
desarrollo del nifio y también
para que su columna vertebral
adquiera su forma definitiva.
Deportes como la nataciéon son
ideales para fortalecer la mus-
culatura de la espalda y evitar
posibles lesiones.s
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