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Una mochila sobrecargada y la falta de ejercicio fisico, factores de
riesgo en ninos para futuras lesiones de espalda
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Si se gueja con frecuencia de dolor de lumbares, haga memoria de su época escolar. Concretamente de cuanto
pesaba la mechila. Poco han cambiado |las cosas desde entonces en este aspecto ya que, dos semanas después
de la vuelta al cole, nuestros chavales ya empiezan a notar el peso del saber a sus espaldas. Una mochila repleta
de libros pero también, y segln la duocdécima Campana de Prevencion del Dolor de Espalda entre los Escolares
Espafioles, presentada por |a Organizacién Médico Colegial (OMC) y la Fundacién Kovacs, una mochila cargada
de razones para dolores venideros.
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Segln los estudios cientificos, el 51% de los nifios y el 89% de las nifas menores de 15 aflos ya han padecido
dolor de espalda, lo que limita su actividad diaria y contribuye a padecetlo de manera crdnica en la edad adulta.
Ademas, con el tiempo el dolor tiende a aumentar de intensidad y extenderse por ctras zonas, por o que conviene
prevenirlo en edades tempranas.

Las posibles lesiones asociadas a la columna y por las gue acuden a diario pacientes a la Clinica Sin Mas Dolor de
Granada, son de sobra conocidas: lumbalgias, hernias, escoliosis, hiperlordosis o rectificacion cervical entre otras,
para las que esta clinica dispone de diversos tratamientos con |os gue responder.

La prevencion, clave

El presidente de la Fundacidon Kovacs destaca que “el peso de la mochila no debe superar el 10% del peso
corporal del escolar, sin embargo, |os datos disponibles reflejan que como minimo un tercio de los escolares
superan ese limite”. En este sentido, las taquillas reducen el peso a transporar a diario pero, si no se dispone de
ellas, toca hacer gimnasia.

En efecto, la practica regular de gjercicio fisico, acorde en intensidad y duracion a la edad de desarrollo infantil,
fortalece la musculatura que rodea y sostiene a la columna vertebral, previniendo dolores que, en la mayoria de los
casos, tienden a cronificarse y de los que la Clinica Sin Mas Dolorda cuenta en su consulta especializada.
Asimismo, el Dr. Francisco Kovacs recomienda usar mochilas con ruedas 'y si es de tirantes [...] situarla
relativamente baja, en |la zona lumbar, tan cerca del cuerpo como sea posible”

NOTICIAS RELACIONADA

=N ¥
acizdad Espadola de
ndzorinologa y Mutri:

egistra La alimentazién

nantes de

influye  del autismo?

su rendimisnto

Tags coleglo dalor Salud

~ VOLVER ARRIEA

0 Comentarios L s i

.- No hay comentarios
todavia

Mo hay ningtn comentario por el momento,
Jouieres afadir uno?

+ Escribir comentario

Esc ribir comenta rio ~ VOLVER ARRIEA

Su direccith de e-mail no sera publicada.
Los campos requeridos estan marcados *

Apodo: * A

Direccion de E-mail:

Tu web: Tu

Comentario: Tu coment

http://www.granadadigital.es/al-cole-sin-dolor/


http://www.granadadigital.es/al-cole-sin-dolor/

