|.a buena mochila

Se debe repartir entre los dos hombros equitativamente y
permitir al menor andar erguido, sin apoyarse ni balancearse

para ayudar a
distribuir el peso
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r

Tirantes anchosy | ¢ }'
acolchados. Deben
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adaptarlos a cada nifio

Dimensiones

El tamaiio no
debe ser superior
al torso. El nifio
no debe levantar
mas del 10% de
su peso corporal

Mochila con ruedas
Las ruedas facilitan su

arrastre y evitan que el niiio .

levante peso

La columna vertebral es la
zona mas beneficiada de no
portar pesos

Altura regulable. ebe ser
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“ < Elarmazon tiene
X que ser blando

mochila

comoda de arrastrar

Las asas extensibles
evitan que el nifio

deba encorvarse
para coger la

Debe ir pegada
al cuerpo y algo
baja, en la zona
lumbar, entre las
1 caderas, justo
encima del culo

Los objetos
pesados deben ir
lo mas préximos al
cuerpo posible

con la espalda

Como levantar lamochila

1 Doblar las rodillas y
hacer fuerza con las
piernas cuando se
levanta la carga, no

2 Mantener
siempre la
espalda
recta
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Nuevas tecnologias contra mochilas

Los expertos sefalan que mas de la mitad de los jovenes sufre problemas de espalda
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Aconsejan la extension
del uso de dispositivos
digitales para evitar
que los estudiantes
carguen con los libros

MADRID. Los soportes digitales no
solo suponen un avance en los mé-
todos de aprendizaje, también tie-
nen ventajas complementarias. Los
profesionales sanitarios coinciden

en aconsejar a los docentes la imple-
mentacion de las nuevas tecnologias
en los centros para evitar que los
alumnos sufran las consecuencias de
cargar con los libros de texto a sus
hombros. Asi lo afirmaron ayer los
representantes de la Organizacién
Meédica Colegial y de la Fundacién
Kovacs, que presentaron ayer una
nueva edicién de la campaia de pre-
vencion del dolor de espalda entre
los escolares espafioles. El acto con-
t6 con la presencia de Juan José Ro-
driguez Sendin, presidente del Con-
sejo General de Colegios Oficiales de
Meédicos, y Francisco Kovacs, maxi-
mo representante de la fundacion.
Lainiciativa se centra en reco-
mendar una serie de medidas pre-
ventivas «sencillas, gratuitas y sin

efectos negativosy, en palabras del
portavoz de los facultativos espafio-
les, quien recordé que la mayor par-
te de las dolencias cervicales tienen
su origen en la etapa escolar, y en
ella deben centrarse los educadores.
«E151% de los chicos y el 69% de las
chicas menores de 15 afios ya han
padecido dolor de espalda alguna
vez en su viday, aseverd Sendin, un
hecho que «aumenta el riesgo de pa-
decerlo de forma crénica en la edad
adultay.

Sedentarismo

Kovacs apunt6 como principales
causas de los problemas de espalda
entre los menores el sedentarismo,
el elevado peso de las mochilas, un
mobiliario escolar que no se adecta

ala complexion fisica de los peque-
fios y, en algunos casos, la practica
de deportes de competicion que no
van acompaiados de otros ejerci-
cios para evitar un perjuicio sobre
el desarrollo fisico del menor. El pre-
sidente de la fundacién aconsejé a
los centros educativos la implemen-
tacion de pupitres ajustables al ta-
mafio de cada alumno, «muy varia-
ble en algunas etapas de su creci-
mientoy, y la reduccion del peso so-
portado por la espalda de los peque-
fios a través de mochilas con peque-
fias ruedas integradas.

Asimismo apel6 a la ¢sensatezy
del sector editorial, que podria dis-
tribuir el contenido de los libros de
texto en unidades o trimestres para
aligerar una carga que «en ningtn

caso deberia superar el 10% del peso
del nifloy, argumento el facultati-
vo durante la presentacion de estas
recomendaciones. Los doctores re-
conocieron el aumento de la sensi-
bilidad social en esta cuestion pese
al escaso apoyo que segtin ellos han
ofrecido las instituciones, que «en
ningin momento se han mostrado
interesadas en reconocer este pro-
blemay, lament6 Rodriguez Sendin,
sino mas bien todo lo contrario.
«Desde que el formato digital nos
permite prescindir del intermedia-
rio, nuestros manuales alcanzan ma-
yor difusién y la concienciacién es
mayory, aseguré el nimero uno de
los colegios médicos espafioles.

La entrada de estos soportes di-
gitales en las aulas no se ha traduci-
do en cambio en un descenso de las
afecciones dorsales ya que, en pala-
bras de Kovacs, «los libros siguen
acaparando los programas académi-
cosy. Los doctores consideran ade-
mas «deseabley que los nifios se ha-
bitten a trabajar con «aquellas he-
rramientas con las que se van a de-
senvolver en su vida profesionaly.



