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#sinmochilas

Distintos profesionales delasalud haniniciadouna
campafiaenlaredsocial Twitter parallamarlaaten-
cién sobre el peso que llevan los nifios a sus espal-

das.

30%

de los nifios de8afiosyasequejadedoloresdeespalda

ochilas (y
olsos) que

estrozan

espaldas

Lasmochilasponenalosespecialistasen
pie de guerra, perolosadultostambién
deberfanmirarloque seechanalhombro
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Cinco
claves

® Queel pesodelbultonosupe-
reel15%del peso delapersona.
@ Silamochilaoelcarrollevarue-
das, mejor empujarlo defrente,
noarrastrarlo. También vale pa-
ralasmochilas escolares,yahay
algunos modelos preparados pa-

raello.

® Para trasladar peso, mejor
mochilaque bolso, perosiesun
bolso mejorllevarlo cruzado,ala
alturadelacadera. Sujetarlo en
lamano es la peor opcion.

@ La mochiladebe ir pegada al
cuerpo,conel pesocentradoy que
no bascule.

® Lanormadel pesovale parala
mochiladel cole, pero también pa-
raladelasexcursionesylosbol-
sosy carteras de cadadia.

Adrianatiene diezafiosysiempre
ha sido més bien menuda (pesa
25,6 kilogramos).Asumadreleha
dado por pesar su mochila, de
rueditas, el jueves antes de salir
al colegio. Pesa 6,8 kilogramos,
«yeso que hoyllevomenoslibros
porque tengo tutoria»,replicala
nifia. La joven estudiante lleva
mads del doble de peso maximo
que, en teoria, deberia soportar
teniendo en cuentaquehay con-
senso en que la mochila escolar
nodeberiapesarmasdel15%del
peso corporaldelnifio (ensuca-
sonodeberfallevar masde3,8Kg).

Adriana cuenta que, aunque
arrastra la mochila de casaala
escuela (unos diez minutos de
trayecto),lo peor es cuando tie-
ne que subir los escalones hasta
el tercer piso de clase. «El otro
diaunaamigase cayé de culosu-
biendo, es muy cruel», resume.

Manel Domingo, decano del
Col-legi de Fisioterapeutes de
Catalunya, estdacostumbradoa
que de tanto en tanto le vuelvan
a consultar sobre este tema re-
currente. Segun datos del cole-
gio, el 30% de los nifios de ocho
aflos se queja de dolores de es-
palda.

Haceunosdiaslaespecialista
en Medicina Familiar y del Tra-
bajo dela Academia de Ciencias
Médicas de Bilbao, Blanca Usos,
impulsaba en Twiter la iniciati-
va#sinmochilasyrecordabaque,
dehecho, manejar cargas poren-
cima de los 3 kilos exige proto-
colosespeciales en el dmbito pro-
fesional de los adultos.

Nifios desprotegidos
Domingo, en la misma linea de
Usos, considera que, inexplica-
blemente, los nifios estan mas
desprotegidos, enlo que serefie-
reariesgos,quelosadultos. Enuna
mismaaula, recuerda, un profe-
sorestdprotegido porunaleyde
riesgoslaborales que obligaaunas
adaptaciones ergonémicas, mien-
traslosniflos,no.Y esono se evi-
denciasoloenlas mochilas, sino
también en el mismo mobiliario
escolar, de tamafo estandar sin
tener en cuenta las diferencias
de tamafioy peso de los nifios o
lautilizacién de ordenadores sin
que las sillas y mesas se puedan
adaptar correctamente.

Con todo, y mientras las au-
toridades se deciden a abordar
eltema de las mochilas, Domin-
go cree que hay acciones que ya
se podrianirtomando,comodis-
poner de taquillasenlos colegios
igual que hayenalgunosinstitu-
tos.

También apelaalas editoria-
les para que haganloslibros por
fasciculos deacuerdo al trimes-

tre, algoqueyasehace conalgu-
nos libros de la ESO. Y, por su-
puesto, retomar lainformatiza-
cion, algo que ha quedado rele-
gado conlamuerte del proyecto
‘1x1’que prometiaun portatil,en
vez de libros, para todos los es-
colares.

¢Qué pasa con el maxibolso?
Perosilanormadenosuperarel
15% del peso vale paralosnifios,
también esverdad paralosadul-
tos. Cuando sele preguntaaDo-
mingo por los ‘maxibolsos’ tan
de moda paramujer, replicaque
«deberian estar prohibidos por
ley».

Reconoce que cadavez es mas
comun ir mds cargado teniendo
encuentaque muchaspersonas,
por motivos laborales, deben
transportar el ordenador porta-
til y otros artilugios electréni-
cos.

Lo peor, explica, es llevar los
bolsos en la mano porque, sin
querer, al elevar el peso se oca-
sionan contracturas o tendinitis
en el hombro. «Contraemos el
musculo y no circula la sangre,
asi que se agota y se contractu-
ra», explica.

Lomejor,siesdeunasa,eslle-
varlocruzado, peroalaalturade
la cadera. Pero sisellevamucho
peso no hay duda, lo mejor es la
mochila.

Porultimorecuerda, hay que
darejemploaloshijos,ytambién
alahoradellevar el peso. Expli-
caque,porejemplo, el carritode
la compra no deberia de arras-
trarse, sinoempujarlohaciaade-
lante. Lo mismo deberian hacer
los nifios conlas mochilasde rue-
das.

Adriana pesa
25,6kg. ysu
mochila 6,8kg,
mas del doble de

lo que deberia
|



