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Mochilas escolares, ¢cudl es la mas

adecuada para los nifios? La Vueita al cole
del 5 al 3of09/2013

Por Maria Abalo Gandia
kigs

Existen mochilas escolares de muchos tipos (diferentes colores, formas y
tamarios). Saber escoger la adecuada es fundamental para prevenir futuros
dolores de espalda. Y td, ;sabes cual es la mas adecuada para tus hijos?
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Los nifos también sufren dolores de Fublizidad
espalda. De hecho, a partir de los 10 afios
aumenta considerablemente este riesgo. Y lo
mas grave, una vez gue aparece, puede : : 3
volverse crénico en la edad adulta, segin la it S
Fundacion Kovacs. REGISTRATE para recibir
informacion personalizada sobre tu

En la aparicion de este dolor intervienen embarazo y tu hijo.

muchos factores, como la postura, la préactica
o no de ejercicio, el colchén y el tipo de
mochila escolar que los nifios utilizan para ir al
colegio, asi como el uso gue hacen de la
misma (llevarla demasiado baja, colgarla
sobre un solo hombro, cargar demasiado
peso, etc.).

SUSCRIBETE
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Se considera que los nifos no deben
transportar una carga mayor al 10-15% de su
peso corporal. Algunos estudios sefialan que los
escolares de 14-15 afios llevan una media de 7-
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10 kg de peso sobre sus espaldas.

En el mercado existen diferentes opciones
para transportar los libros y el material escolar:
carros con ruedas, bandoleras y mochilas. Pero,
Jcual es realmente la mejor opcion?
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Segun el Informe sobre mochilas escolares,
realizado por la FAPA Giner de los Rios, antes
de elegir la mochila tendremos que valorar la
complexion fisica de nuestro hijo (edad, talla,
peso corporal), el peso que debera transportar i
a diario y las caracteristicas del trayecto hasta el BIEN

colegio (si hay rampas, si el camino es de La mochila escolar debe situarse en el centro i + Ynu
cemento o de tierra, si hay escaleras, etc.). lumnbar de |a espalda
il |
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Panales convencionales: jseguros para el
medio ambiente?

Una vez valorados todos estos aspectos
debemos saber que las mochilas de ruedas con altura regulable son la mejor opeién si durante el Bi==L1_pa_smbamzoso0
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trayecto no hay que subir o bajar muchas escaleras. Las bandoleras son la opcién menos
recomendable, ya que todo el peso descansa sobre un solo hombro, En cuanto a las mochilas
escolares, es importante conocer como debe ser su uso.

En este articulo sobre mochilas escolares:

' §Como deben ser las mochilas escolares?

* ¢ Como usar la mochila escolar de forma adecuada?
(Como deben ser las mochilas escolares?

Para evitar problemas de espalda, conviene que las mochilas escolares tengan las siguientes
caracteristicas:

" El contenido de las mochilas escolares no debe superar nunca los 10 kg.

" En funcién del peso de nuestro hijo, el peso maximo recomendado que podria cargar es:

Peso del nifio Peso maximo recomendadeo
20kg . 2-3 kg
25 kg . 25375 kg
30 kg l 3-4,5 kg
35 kg . 3,5-5,25 kg
40 kg . 4-6 kg
45 kg . 4,5-6,75 kg

" Las mejores mochilas son aguellas que incluyen fijacion en el pecho y en la cintura. Estas
sujeciones permiten mejorar la postura y la posicion de la espalda.

" Para repartir mejor el peso, las tiras deben ser anchas, ajustables y acolchadas.
¥ Conviene gque el respaldo de la espalda sea acolchado y semirrigido.

" Las mochilas con diferentes compartimentos permiten repartir mejor el peso.

;Como usar la mochila escolar de forma adecuada?

-

Ajustar bien los tirantes.

-

Mo llevar la mochila demasiado baja. La parte baja de la mochila debe quedar a 5 cm por
debajo de la cintura.

-

El peso de la mochila debe descansar sobre las vértebras dorsales.

-

Caonviene introducir lo mas pesado y voluminoso cerca de la espalda.

-

Revisar el contenido periddicamente para retirar aquello que ya no utilizamos.

El Tebeo de la Espalda

El Tebeo de la Espalda es un comic para escolares a
partir de los 8 afios.
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[ En el colegio

Las ilustraciones estan realizadas por Adolfo Arranz.

Muestra medidas cientificamente eficaces para evitar esta
dolencia en nifios.

iDescargate aqui el El Tebeo de la Espalda |
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