Pilates

Si estas tode el dia
sentado, tu espalda
serd debi

Vuelta al cole

Los dolores de espalda en la nifiez repercuten
en la calidad de vida del adulto

= Nieves
Alvarez {*)

Llegd la vuelta al cole v
con ella la polémica sobre el
peso de las carteras y las
mochilas. Esta polémica nos
sirve para recordar los ries-
£08 que corren nuestros hi-
jos a nivel de higiene postu-
ral en la escuela:

Segiin un informe presen-
tado por la Organizacién
Médica Colegial, (OMC) y
la Fundacién Kovacs, las
mochilas no deben superan
el 10% del peso del nifio. La
Fundacién Kovacs es una
institucidn cientifica priva-
da, sin dnimo de lucro y de
reconocido interés piiblico.
Estd especializada en las do-
lencias del cuello y de la es-
palda y actualmente es la
principal entidad investiga-
dora del mundo hispanopar-
lante en ese campo.

Aprovechando el inicio
del curso escolar, la OMC y
la Fundacién Kovacs, han
presentado una campafia en
la que se incide en la pricti-
ca de deporte en el dmbito
familiar para prevenir dolo-
res de espalda, es mis, el
presidente de la Fundacidn
Kovacs, Francisco Kovacs,
asegura que el dolor de es-
palda que se sufre de nifio,
puede cronificarse al llegar a
la edad adulta & incluso con-

dicionar su salario, cobran-
do menos que los que de ni-
fios no padecieron estos do-
lores. El titular aparecia ha-
ce unos dias en una
publicacidn de tirada nacio-
nal. Si eres padre y lees esto,
no pases de hoja. Seguf le-
yendo; Francisco Kovacs,
se basaba en un estudio rea-
lizado en Noruega, en esta
investigacidn se revelaba
que aquellos cindadanos que
de nifios habfan padecido al-
gtin problema de espalda te-
nian sueldos mis bajos que
el resto, lo que podria deber-
se a unga «menor productivi-
dad» asociada a los proble-
mas de espalda sufridos du-
rante la infancia.

Ya hemos apuntado en di-
versas ocasiones que las al-
teraciones de la columna
veriebral, representan ac-
tualmente un problema de
Salud Piblica en general,
debido a su alta incidencia,
su poder invalidante, el ele-
vado indice de absentismo
laboral que genera y los al-
tos costes sociales. Por ello,
se debe acruar en la preven-
cidn del dolor de espalda
desde la infancia, a través de
una correcta educacidn pos-
tural, corrigiéndose los ma-
los hdbitos y adoptindose
posturas y movimientos ade-
cuados en las actividades
diarias, hasta que resulten
espontdneas y naturales.

Los problemas de la es-
palda, se producen sobre to-
do por malas costumbres

que se adoptan, 5i no se mo-
difican las que son errdneas.
sc puede llegar a dafiar gra-
vemente la columna verte-
bral. Los problemas de es-
palda; aparecen a una edad
cada vez mds temprana, por
lo que se debe partir desde la
etapa escolar, es en-el perio-
do de Ensefianza Obligato-
ria, el momento méds ade-
cuado, pard tratar de ensefiar
desde el sistema educativo
los estilos de vida saluda-
bles. La educacién es un de-
recho garantizado para todas
las personas. Algunas de las
acciones que podrfan llevar-
se a cabo, serfan:

— Incorporar actividad fi-
sica, para contrarrestar la
inactividad adoptada en la
posicidn sentada del escolar.

- Transporte diario solo
de lo necesario en carrito, o
en su defecto, en mochila
con asas que irdn apoyadas
sobre ambos hombros,

= Evitar los mobiliarios
escolares estdndares y edu-
car la posicidn sentada.

Segiin las investigaciones
realizadas, una musculatura
«polente, resistente y coor-
dinada» protege el resto de
las estructuras de la colum-
na vertebral y reduce la car-
£a que soportan. Los exper-
tos han expuesto varios estu-
dios  cientificos  que
demuestran que la actividad
fisica es necesaria desde

edades tempranas para que _

la columna vertebral adquie-
ra su forma definitiva,




