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LAS MOCHILAS DE LOS NINOS PONEN EN PELIGRO SU ESPALDA

Uno de cada tres escolares carga
el triple del peso que deberia

Lanza
Ciupap ReaL

Un estudio ha revelado que un
tercio de los escolares carga mas
del 30 por ciento de su peso cor-
poral en la mochila de camino
al colegio, cuando lo recomen-
dable es no superar el diez por
ciento, segun ha sefialado el pre-
sidente de la Fundacién Kovacs,
Francisco M. Kovacs, durante la
presentacion de la 'Camparnia de
prevencion de las dolencias de
espalda en los escolares', dirigi-
da a nifios de entre seis a diez
anos y organizada con la Orga-
nizacion Médica Colegial
(OMC).

Seglin investigaciones cientifi-

cas, antes de los 15 afos cerca
del 51 por ciento de los chicos y
mds del 69 por ciento de las chi-
cas ya ha padecido dolor de es-
palda, lo que "limita sus activi-
dades diarias y aumenta signifi-
cativamente el riesgo de que
padezcan estos dolores de forma
crénica al ser adultos”.

Ademas, en palabras de Ko-
vacs, "con el paso del tiempo el
dolor tiende a aumentar de in-
tensidad y extenderse a otras zo-
nas, por lo que conviene contro-
larlo desde edades tempranas”.

"La medida mas eficaz para la
prevencion de las dolencias de
espalda es la realizacion de ejer-
cicio”, ha subrayado Kovacs. En
concreto, es recomendable "rea-

lizar deporte como minimo dos
veces a la semana, en dias no se-
guidos, durante un total de tres
horas semanales como mini-
mo",

Tl responsable de la fundacion
ha incidio en que "no hay un
ejercicic mejor que otro, todos
son igual de efectivos si se incor-
poran desde la nifiez en el dia a
dia como algo habitual". "Ade-
mas, si se elige un deporte que
divierta, sera mas facil mante-
nerlo en el tiempo", ha agrega-
do. Sin embargo, la prictica
muy intensa de deporte a nivel
competitivo "aumenta el riesgo
de padecer dolor de espalda,
probablemente porque facilita
las sobrecargas, lesiones o des-
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Se recomienda repartir el peso

equilibrios musculares”, ha aler-
tado.

Por ello, los jovenes deportis-
tas de élite "deben seguir progra-
mas de entrenamiento adecua-
dos, que eviten practicas poten-
cialmente lesivas para su
espalda, y seguir estrictamente
las pautas marcadas por sus en-
trenadores".

Por su parte, el vicepresidente
del Consejo General de Colegios
de Médicos, Serafin Romero, ha
recomendado a los nifios cargar
la mochila en la zona lumbar, re-
partiendo el peso simétricamen-
te en los hombros, y tan cerca
del cuerpo como sea posible, su-
jetandola con un cinturén de
manera que no se bambolee". O






