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Motxilles
escolars

Un 6% dels alumnes tenen mal
d'esquena. percentatge que aug-
menta fins a un 50% entre els 12-13
anys (estudi de I'lnstitut Valencia
d'Ortopédia Infantil, 2005). S6n
contractures i sobrecarregues que
poden comportar problemes a llarg
termini. Per prevenir-ho cal una hi-
giene postural minimitzant la carre-
ga que rep la columna vertebral. Pe-
ro les motxilles escolars. lluny de
vetllar per les esquenes, estan sota
la influéncia de la moda meés poc
saludable.

La motxilla ha de tenir: una cara
posterior embuatada. tirants ana-
tomics i regulables, amb forma
anatdomica i corretges per ajustar-la
a la cintura i al pit. Lhospital de
Sant Joan de Déu ha col-laborat
amb la firma Miquelrius en el des-
envolupament de la motxilla ergo-
nomica “espalda sana” amb aques-
tes caracteristigues.

Sobre “com s'ha de portar la
motxilla?” diré que portar-la amb
els tirants ben llargs de manera que
la base arribi a 'altura de les natges
obliga les espatlles a suportar tot el
pes de la motxilla. i aixo provoca
contractures i un problema postu-
ral a llarg termini.

Per prevenir-ho:

a) S'hand'utilitzar les dues
nanses.

b) Lesnanses hand'ajustar-se
el maxim possible: la motxilla ha de
recolzar sobre lazona lumbar i que-
dar a uns 5 cmde la cintura.

Sobre "guinpesshadedurala
motxilla?” diré que no ha de supe-
rar el 10% del pes del nen. Siun
nen pesa 40 kg hauria de portar un
pes maxim de 4 kg a la motxilla.

Cada cop més, escoles i instituts
treballen per reduir aquest pes. pe-
rd és responsabilitat dels nens no
portar a la motxilla més pes del ne-
cessari per aquell dia i dur-la ben
penjada a l'esquena.

Per acabar. recordeu la impor-
tancia que el vostre fill/a realitzi
exercici fisic per desenvolupar la
musculatura. No ignoreu cap tipus
de dolor a l'esquena dels nens i
adreceu-vos al fisioterapeuta o al
metge, que valorara i tractara el
problema.
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