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A través de las vifietas, distintas asociaciones del ambito de la
educacion y la salud intentan prevenir el malestar en esta
zona, para evitar posibles dolores crénicos en edades adultas

Asimilar habitos saludables
paralaespalda con tebeos

El comienzo de las clases y la vuel-
ta a la normalidad trae consigo
aparejado un cambio grande en
las rutinas de los nifios y nifias. A
partir de este mes de septiembre,
durante horas, los alumnos esta-
ran sentados en sus sillas y, ade-
mas, también deben cargar con el
peso de los libros en sus mochilas.
Por ello, a pesar de que muchas
veces no se le dé toda laimportan-
cia que precisa, adquirir una bue-
naposturay equilibrar la carga re-
sulta vital para el descanso de la
espalday evitar problemas mayo-
res en un futuro.

Teniendo esto muy presente,
distintas asociaciones relaciona-
das con el ambito de la ensefian-
za y el de la salud han puesto en
marcha una campafia para preve-
nir los dolores en esta zona entre
los nifios de edad escolar, que in-
cluye la distribucién gratuita de EI
Tebeo de la Espalda, en el que se
ensefian héabitos saludables a tra-
vés de sus vifietas.

Lainiciativa, que lleva por nom-
bre Muévete, tu espalda lo necesita,
esta impulsada por el Consejo Ge-
neral de Colegios de Médicos
(Cgcom) y la Red Espaiiola de In-
vestigadores en Dolencias de la Es-
palda (Reide), en colaboracion con

la Confederacion Espafiola de Aso-
ciaciones de Padres y Madres de
Alumnos (Ceapa), asi como la Fun-
dacién Asisa.

El objetivo, segtin explican los
responsables, es transmitir al
alumnado, al personal escolar y a
las familias algunos conocimien-
tos tutiles para mantener una es-
palda sana desde la edad infantil,
asi como claves de como hay que
actuar en caso de sufrir un episo-
dio de dolor, todo basado en estu-
dios cientificos que se han demos-
trado efectivos.

El Tebeo de la Espalda se distri-
buira entre nifios de 12 afios y, en
sus vifetas, el Doctor Espalda en-
sefia cuales son los habitos mas
efectivos para cuidar la columna
vertebral, entre los que se encuen-
tra la practica habitual y constan-
te de ejercicio fisico.

A juicio del doctor y experto in-
ternacional Francisco Kovacs, “los
estudios cientificos disponibles
demuestran que las medidas que
difunde esta campana son eficaces
para prevenir las dolencias de la
espalda, y los métodos que usa
también han sido validados. Los
héabitos saludables son ttiles pa-
ramantener una espalda sana du-
rante toda la vida, pero resulta

mucho més facil inculcarlos en la
infancia”.

Por su parte, el presidente del
Cgcom, Tomas Cobo, explica que
“la prevencion es un factor clave
en la promocioén y cuidado de la
salud, especialmente cuando ha-
blamos de personas en edades
tempranas; por ello es fundamen-
tal que en la etapa escolar adqui-
ramos los mejores habitos posi-
bles para evitar dolencias cronicas
y fomentemos la actividad fisica”.

Las dolencias de espalda son ex-
cepcionales antes de los 8 afios,
pero se vuelven mas frecuentes a
partir de los 10. En Espana, el 51
% de los chicos y el 69 % de las chi-
cas de entre 13 y 15 afos las han
padecido, y a partir de los 151a fre-
cuencia es similar a la de los adul-
tos,lo que incrementa el riesgo de
que los padezcan de forma croéni-
ca al llegar a la edad adulta.

Los expertos que han colabora-
do con la iniciativa recomiendan
ademas que el peso de la mochila
no supere el 10 % del peso corpo-
ral de los nifios y nifias, aunque los
datos reflejan que un tercio de los
escolares pasa por encima de ese
limite, por lo que aconsejan la dis-
posicion de taquillas en los cen-
tros escolares.

La postura en la silla y el peso de la mochila resultan vitales. Foto: Freepick
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