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Mejorar el estado muscular del
nino, clave en la campana para
prevenir sus dolores de espalda

REDACCION PRNCTICIAS 02/09/14 13:58

Comienza la duodécima edicién de la Campafia de Prevencién del
Dolor de Espalda entre los Escolares, de la Organizacién Médica
Colegial (OMC) v la Fundacién Kovacs, con el objetivo de prevenir
estas dolencias entre los menores vy reducir su impacto durante su
nifiez v futura vida adulta. La campafia se centra no solo en reducir
el peso del material escolar gque transportan los escolares para
prevenir los dolores de espalda, sino también subraya la
importancia de realizar deporte de forma regular.
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Segun los estudios cientificos, antes de los 15 afios, cerca del 51%
de los chicos vy méas del 69% de las chicas ya ha padecido dolor de

espalda, lo gue limita sus actividades diarias vy aumenta
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significativammente el riesgo de que padezcan estos dolores de
forma crénica al ser adultos, Ademés, con el paso del tiempo el
dolor tiende a aumentar de intensidad vy extenderse a otras zonas,
por lo gue conviene prevenirlo desde edades tempranas.
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Seglin explica Francisco Kovacs, presidente de la
Fundacién Kovacs, ‘el ejercicio es la principal medida que ha
dermostrado ser eficaz para la prevencidon de las dolencias de
espalda, y su efecto se ejerce tanto a través de mecanismos
especificos (el desarrollo de la potencia, resistencia v coordinacién
de la musculatura gue protege el resto de las estructuras de la
columna wertebral y reduce la carga gue soportan) como
inespecificos (como la mejora del riego sanguineo -del conjunto de
la musculatura y otros tejidos-, o el aumento de la confianza en la
propia capacidad fisica)’.

Por eso, ‘més importante que cudl sea el ejercicio o deporte
concreto que practique un nifio, lo fundamental es que lo haga de
rmanera regular’. En concreto, es recomendable realizar ejercicio
fisico o deporte como minimo dos veces a la semana, en dias no
seguidos, durante un total de tres horas semanales como minimo.

Ademéas, ‘los estudios cientificos realizados demuestran que la
actividad fisica es necesaria para que la columna vertebral adquiera
su forma definitiva, v realizar ejercicio de manera periddica reduce
el riesgo de padecer dolencias de la espalda y aumenta la
probabilidad de que si aparece dolor, éste sea de corta duracién’,
afiade.

Sin embargo, la practica muy intensa de deporte a nivel competitivo
aurmenta el riesgo de padecer dolor de espalda, probablemente
porgue facilita las sobrecargas, lesiones o deseguilibrios musculares.
Por eso, los jovenes deportistas de élite tienen que seguir
programas de entrenamiento adecuados, que ewviten précticas
potencialmente lesivas para su espalda, y seguir estrictamente las
pautas marcadas por sus entrenadores.

La campafia consiste en la distribucién de un nuevo monogréfico del
Tebeo de la Espalda, que explica qué hacer para tener una espalda
sana en el colegio. 5Su efectividad ha sido demostrada
cientificamente en ensayos clinicos controlados. A través del
personaje del doctor Espalda v mediante vifietas atractivas y de facil
comprensién, se faciita a los menores los conocimientos
fundamentales para la salud de su espalda.
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