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VUELTA AL COLE

B.C.[ACORUNA]

Realizar actividad fisica, usar
mobiliario ajustado a su estatu-
ray evitar que la carga no supe-
re en ningun caso el 10 por cien-
to del peso corporal

El Consejo General de Cole-
gios de Médicos (CGCOM) y la
Red Espafola de Investigadores
en Dolencias de la Espalda (REI-
DE), recomiendan seguir una se-
rie de consejos de cara a la vuel-
ta al cole para evitar dolencias de
la espalda entre los escolares,
aunque la actividad fisica es la
mejor prevencién para las dolen-
cias de la espalda, asi como usar
un mobiliario escolar ajustado a
su estatura y evitar que el peso
de la mochila no supere el 10%
del peso corporal.

Estas recomendaciones estan
basadas en estudios cientificos
previos que han demostrado su
efectividad. Lo méas importante
es la constancia en su practica,
sea cual sea el deporte: nata-
cién, atletismo, yudo, balonces-
to,... Cualquiera es mejor que
ninguno siempre que sea practi-
cado de forma apropiada y cons-
tante, lo que es indispensable
para que el menor mantenga su
musculatura funcional y coordi-
nada, ademas de ser beneficio-
so para su salud metabolica y
general.

Los nifos, nifias y adolescen-
tes que practican un deporte
competitivo a nivel cuasi profe-

Consejos para reducir el dafio que las
mochilas hacen a la espalda de los nifios
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Un nifio, con mochila, accede a su centro. // LOC

sional, deben seguir estricta-
mente los consejos de los entre-
nadores y médicos deportivos,
para compensar los eventuales
desequilibrios musculares que
ese deporte concreto pueda ge-
nerarles, pues pueden incremen-
tar el riesgo de sufrir lesiones y

dolencias de la espalda.

Estas dolencias son excepcio-
nales antes de los 8 afos, pero
su frecuencia aumenta a partir
de los 10. En nuestro pais, el
51% de los chicos y el 69% de
las chicas entre 13y 15 afos ya
han padecido estas dolencias. Y

es a partir de los 15 cuando su
frecuencia es similar a la de los
adultos., incrementando signifi-
cativamente el riesgo de que los
padezcan de forma crénica al lle-
gar a la edad adulta.

La presidenta de la Confede-
racion Espanola de Asociaciones

de Padres y Madres del alumna-
do (CEAPA), Leticia Cardenal,
subraya “la importancia de
transmitir y practicar buenos ha-
bitos dirigidos a los cuidados de
la espalda desde edades tempra-
nas, las familias tenemos un pa-
pel muy importante. “Las dolen-
cias de espalda son una de las
causas médicas que mas padece
la sociedad en la edad adulta,
podria ser reducido considera-
blemente si sequimos unas pau-
tas minimas que podemos en-
contrar en el Tebeo de la Espal-
da”, ahade.

“Los estudios cientificos dis-
ponibles demuestran que las
medidas que difunde esta cam-
pafa son eficaces para prevenir
las dolencias de la espalda, y los
métodos que la propia campana
usa también han sido validados.
Los habitos saludables son utiles
para mantener una espalda sa-
na durante toda la vida, pero re-
sulta mucho mas facil inculcarlos
en la infancia”, concluye el doc-
tor Francisco Kovacs, de la Uni-
dad de la Espalda Kovacs del
Hospital HLA Universitario Mon-
cloay director de la Red Espafio-
la de Investigadores en Dolencias
de la Espalda (REIDE).
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CTe apasiona el featro?
iNuesiro escenario te espera!

Teatro del Andamia. obre sus cursas de teatro dirigldos a nifios, adolescentes vy aduftos. Desarrolla Tu Talento,

mejora fu conflanza y diviértete mientras aprendes de la mang de profesionales del teatro.
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Inscripciones ablertas, lreserva Tu plaza ahoral Para mds Informacin, contdctanos en.
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