MOCHILAS ESCOLARES. EL CUIDADO DE LA ESPALDA

Estamos desarrollando en el Ceip Victor de la Serna una actividad con el alumnado de 3º y 4º de educación Primaria dirigida a prevenir los problemas de la espalda. 
La primera de las sesiones la desarrollamos el día 10 de marzo y consistió en lo siguiente: pesaje de los niños y niñas con y sin mochila, cumplimentación de una ficha por parte de los niños y niñas en la que tenían que hacer una relación de todo aquello que llevaban en su mochila y otra relación con aquello que podían haber dejado en casa. Del mismo modo debían de indagar el peso de las mochilas que portaban. 

Les explique unas ligeras nociones de anatomía de la columna vertebral, la importancia de cuidarla con una buena higiene postural, manera adecuada de estar sentados en el aula, y la importancia de organizar bien la mochila para no llevar pesos innecesarios (una criatura de estas edades no debería llevar en su mochila más del 10% de su peso corporal.) Para esto último les recomendé que pidieran ayuda en la casa a sus familias, ya que es importante que se les supervise la carga que llevan.

Observaciones de esta primera actividad: 

· Los niños y niñas llevan material innecesario al colegio (detectamos una niña  que llevan 94 objetos, entre lápices, rotuladores, ceras..., para pintar, dibujar, colorear)

· En la misma aula y el mismo día, supongo que realizan las mismas actividades, hay diferencias de hasta 5 kilos entre las mochilas de los niños y niñas.

· La mayoría no son conscientes de que deben organizar y llenar  la mochila mirando el horario, es decir llevar al centro aquello que vayan a utilizar según la planificación del día. Parece que no se  dan cuenta de lo que introducen diariamente en sus mochilas
· Aunque conocen cómo deben de sentarse hay que recordárselo frecuentemente. Hay que enseñarles a utilizar el mobiliario a pesar de que en ocasiones no sea el más adecuado para ellos y ellas. En la casa también ocurre que el mobiliario está diseñado básicamente para los adultos así pues hay que enseñarles a tener posturas adecuadas a pesar de ello.

Un objetivo importante de la actividad es extraer unas conclusiones y consejos, y  aportarlos a las familias, aprovechamos la edición de esta revista escolar para hacer eco de los mismos.

1.- Sobre mochilas escolares la más segura y apropiada debe reunir las siguientes características:
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Dos tirantes anchos para ambos hombros, acolchados y extensibles con el fin de llevarlos tensados para mantener la mochila alta y pegada en su parte superior. Si los tirantes son estrechos y se clavan en los hombros se puede interferir con la circulación sanguínea y el sistema nervioso.
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  Un cinturón acolchado que se pueda abrochar a la altura del abdomen o el pecho. Sirve para ayudar a distribuir el peso entre el resto de los grupos musculares del cuerpo.
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  Múltiples compartimentos para repartir los distintos objetos que pesan y, a ser posible, que sean desmontables, como las mochilas de excursionista.
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  Un tamaño igual o inferior al del torso del niño, para no sobrepasar su eje de gravedad (2ª vértebra lumbar).

Algunos expertos   valoran mejor la mochila de carro o con ruedas y con un asa de altura regulable que se adapte a la estatura de cada niño, aunque los más pequeños tengan que cargarla para subir escaleras, aunque otros expertos  estarían de acuerdo con esto si los chavales “la llevaran hacia delante” (como el carro de un bebe), pero si la arrastran estiman que “ese ángulo resulta perjudicial para la muñeca y les obliga a llevar un hombro hacia atrás”.

2.- Entre los consejos prácticos para un correcto uso de la mochila:
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  Limitar el peso del contenido y evitar transportar cargas inútiles. Si la mochila es muy pesada, el niño se ve obligado a arquear hacia delante la columna vertebral o a flexionar hacia delante la cabeza y el tronco para compensar el peso.
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  Tener en cuenta las particularidades de cada niño, la relación entre su talla y su peso: si se trata de un niño obeso, si posee una complexión atlética etc. y, sobre todo, si presenta previamente una patología de alineación de la columna (escoliosis, cifosis, espondilolistesis.) u otras enfermedades del raquis, como discitis y calcificaciones discales.
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  Colocar los objetos de más peso al fondo y pegados a la espalda.
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  Hacer uso de los dos tirantes. Si solamente se usa un asa, se produce asimetría en la carga, se levanta un hombro y se flexiona lateralmente la columna.
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  Utilizar las dos manos para coger la mochila, doblar las rodillas e inclinarse para levantarla y dejarla caer con los brazos hacia atrás.

Esta actividad se complementerá con una segunda sesión en la que realizaremos ejercicios dirigidos a fortalecer y tonificar la espalda.

Luisa Múgica Flores. Médica del  Equipo de Orientación Educativa de Ubrique.

