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Un tercio de los escolares espanoles
lleva mas peso del adecuado en sus
mochilas
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Peso en mochilas escolares

Lo ideal es que la carga de la mochila escolar no supere el 10%del peso corporal del nifio.

Onmeda, 02.09.2014. Un tercio de los escolares espafioles transporta habitualmente en sus
mochilas un peso muy superior al recomendado. Asi, si lo ideal es que la carga no supere el 10% de
su peso corporal, muchos nifios soportan hasta el 30% o mas, segun ha advertido el Dr.
Francisco M. Kovacs en la presentacién de la Campafna 2014 de Prevencion de las Dolencias de
Espalda en los Escolares, promovida por la Fundacién Kovacs y la Organizacion Médico Colegial
{OMC).

“Hacia los 15 afios, el nimero de nifios con dolor de espalda es similar al de adultos, un 51% de los
chicos y un 69% de las chicas”, ha recalcado el Dr. Kovacs. Por este motivo, el experto ha insistido
en la necesidad de prevenir esta dolencia que, a lo largo de los afios, aumenta de intensidad y se
extiende a otras partes del cuerpo. “El 80% de la poblacion ha sufrido en algliin momento de su
vida dolor de espalda, cuyo tratamiento supone entre el 1,7 y el 2, 1% del PIB entre gastos
asistenciales y laborales. De hecho, el dolor lumbar es la primera causa de incapacidad en todo el
mundo”, ha alertado.
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Entre los factores de riesgo para la aparicion del dolor de espalda estan:
* Mal estado muscular.
* Habitos sedentarios (no practicar ejercicio fisico de manera regular).
e Portar excesiva carga (mas del 10% del peso corporal).
¢ Usar mobiliario inadecuado que obliga a adoptar posturas forzadas.

Para evitar este problema, que puede cronificarse, el Dr. Kovacs ha destacado la importancia de
gue los nifios practiquen deporte con regularidad “como minimo dos veces a la semana, en
dias no seguidos durante un total de tres horas semanales”. "Cualquier ejercicio fisico es mejor
que ninguno, y este debe convertirse en algo habitual y divertide, mantenido en el tiempo”, ha
aclarado.

“El deporte tiene un efecto especifico sobre la musculatura de la espalda y facilita la
curvatura normal de la columna del nifo”, ha subrayado el experto. Cuando ya se ha producido
el dolor de espalda, ademas de no aconsejar el reposo en cama si no es estrictamente necesario (“a
las 48 horas en cama ya se pierde tono muscular’), el experto ha explicado que “el ejercicio fisico
acorta la duracion del dolor y evita que reaparezca™.

Con respecto a la carga que llevan los escolares en la mochila, el Dr. Kovacs ha destacado que lo
ideal seria gue los nifios contasen con taquillas en los centros educativos o utilizasen dispositivos
electronicos. "Pero si no se puede llegar a esa situacion ideal, lo mejor es que los nifos lleven
sus libros en una mochila de ruedas. Si esto no es posible, la segunda opcidn seria una mochila
con dos tirantes, situada en la parte baja, en la zona lumbar, tan cerca del cuerpo como sea posible,
repartiendo el peso simétricamente y sujeta con un cinturén de manera que no se bambolee. La
peor situacién es cuando los libros se transportan en una mochila con una sola asa’, ha explicado.

El Tebeo de la Espalda

Para concienciar a los escolares de la importancia de cuidar su espalda, la campafia, que este afio
celebra su duodécima edicion, ha reeditado el Tebeo de |la Espalda, destinado a que los nifios entre
seis y diez afios conozcan el modo de prevenir esta dolencia.

El tebeo puede descargarse gratuitamente en la web de la Fundacion Kovacs.
Mas articulos relacionados

* Galeria de imagenes: como evitar el dolor de espalda infantil

* Galeria de imagenes: como prevenir el dolor de hombros y espalda

+ Galeria de imagenes: ejercicios para fortalecer la espalda

+ Anatomia de la espalda
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