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La fisioterapia a
I'escola

Pensant en el nou curs escolar que
acaba de comencar, el Col-legi de
Fisioterapeutes de Catalunya vol fer
un seguit de recomanacions perque
els nens no portin més pes a les
motxilles del que els pertoca i per-
que les escoles disposin de seients i
eines adequades a les aules i a les
instal-lacions.

El pes que els nens porten a les
seves motxilles, incloent-hi el mate-
rial escolar, no pot excedir del 15%
del seu pes corporal, aquest consell
és valid tant per a les motxilles d'es-
qguena com per a aquelles que s'ar-
rosseguen. En cas de no complir
aquestes recomanacions, el creixe-
ment normal dels nostres fills es po-
dria veure afectat.

Les motxilles d'esquena han de
tenir dues corretges, pero que no
estiguin creuades. S'han de portar
ajustades a I'esquena i han de tenir
una mida i un volum adequat a
I'edat, algcada i pes de I'usuari. Les
motxilles amb rodes estan dissenya-
des per ser espitjades, no per ser
arrossegades, atés que arrossegar
una motxilla influeix negativament
en la columna de la persona. Pero
és fonamental, i tan important com
el tipus i la carrega de les motxilles,
una correcta postura: I'esquena ha
d'estar ben recolzada al respatller
del seient intentant no alterar en ex-
cés la forma fisiologica de la colum-
na, els bragos s’han de recolzar so-
bre la taula formant un lleuger angle
de 90°, s’ha d’evitar I'elevacio de les
espatlles i sobretot les postures for-
cades de la zona cervicodorsal. Tot i
aixi, és fonamental I'activitat fisica
durant el pati i després de les clas-
ses per tal d’eliminar el sedentaris-
me de les aules.

En cas de no atendre aquestes re-
comanacions podrien apareixer
simptomes com ara dolor d’esque-
na, sobretot als trapezis i a la zona
mitjana de la columna vertebral. | a
la llarga podrien sorgir futures pato-
logies com ara deformitats de co-
lumna, rigidesa, contractures de ti-
pus cronic i, fins i tot, es podria arri-
bar a un desgast articular avancat.
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