PREVENCION DE PROBLEMAS DE ESPALDA EN EL ALUMNADO.
JUSTIFICACIÓN

Los especialistas aseguran que el 70% de los adolescentes ha comenzado a padecer dolor de espalda antes de los 16 años. Los factores que han demostrado estar asociados a un mayor riesgo de sufrir dolencias de espalda en los y las escolares son los siguientes:

· Excesivo peso del material escolar que transportan diariamente

· Sedentarismo

· Hábitos posturales incorrectos

· Mobiliario escolar inadaptable

· La práctica inadecuada de deportes a nivel de competición

El peso de las mochilas que deben transportar se considera que no debería superar el 10% del peso de la persona que lo lleva aunque las distancias a recorrer sean cortas, frecuentemente supera el 30%. En la aparición del dolor de espalda entre los niños y niñas  “influye además del peso, la forma de transportarlo y el tiempo concreto que soportan la carga”. Con las “cifras recomendadas de carga máxima”, si tenemos en cuenta el propio peso de la mochila, y que el peso de los libros escolares varia entre los 250 gramos y el kilo, un niño de 12 ó 13 años, con un peso medio de 40 Kg., sólo podría llevar unos 4 libros, sin contar el almuerzo, el calzado de deporte ni ningún otro tipo de material escolar. 
La aparición del dolor de espalda también puede achacarse a problemas de crecimiento y que la laxitud muscular o el sobrepeso de algunos chavales puede ser el origen de estas dolencias y sobre todo se producen a causa de nuestras costumbres, por lo que si no modificamos aquellas que son erróneas, podemos dañar seriamente nuestra columna vertebral. Es importante corregir los malos hábitos desde la infancia, adoptando las posturas y movimientos adecuados en nuestras actividades diarias, hasta que resulten espontáneos y naturales.
OBJETIVOS

· Concienciar  a los alumnos y alumnas de la importancia que tiene el exceso de peso en sus mochilas en la aparición de problemas de espalda. 
· Concienciar los alumnos y alumnas de la necesidad de una buena higiene postural y de ejercicio adecuado.
· Trasmitir a las familias sobre la importancia de que supervisen a sus hijos e hijas en el momento de planificar la jornada escolar para que no lleven pesos innecesarios.
· Trasmitir a las familias la necesidad de prevenir problemas de espalda en sus hijos e hijas asesorándoles en buenos hábitos posturales.

· Sensibilizar al profesorado en la necesidad de educar a los alumnos y alumnas en buenos hábitos de higiene postural.

METODOLOGÍA

Con el alumnado de segundo ciclo de Educación Primaria
Se desarrolla dos sesiones

1º sesión: 
1º parte (30 minutos) los alumnos y alumnas deberán cumplimentar una ficha en la que además de sus datos personales anotaran el peso portando la mochila y el peso sin esta carga. Obtendrán el 10% de su peso corporal. Harán una relación de los objetos que llevan y una relación de aquellos que no usaran en la jornada escolar y por tanto les sobre.
2º parte (10 minutos) haciendo referencia al horario de clases correspondiente a ese día se reflexiona sobre lo que deberían llevar en la mochila y cual es el peso adecuado.

3º parte (15 minutos) se realiza una breve explicación sobre la anatomia y fisiologia de la espalda, y se habla de la importancia de la higiene postural y de mantenerse en clase en posición correcta.

2º sesión: realizamos de acuerdo con la profesora o profesor de Educación Física una breve sesión de ejercicios de tonificación y estiramientos de espalda e insistimos en la importancia de una buena higiene postural. 
Con las familias.

Se elabora un resumen de la actividad con las conclusiones y se les hace llegar por escrito.

Con el profesorado.

Se realiza un taller de carácter voluntario de “Prevención de problemas posturales y cuidados de la espalda”  en colaboración con el CEP de Villamartin de 14 horas, desarrollado en tres sesiones.
MATERIAL NECESARIO
· Fichas

· Peso

· Maqueta de columna vertebral
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FECHA


	NOMBRE
	

	APELLIDOS
	

	EDAD

	                                                                  

	PESO
	10%  de mi peso:
	PESO SIN MOCHILA:



	
	Mochila : 
	

	COLEGIO                                                                                          CURSO

	

	¿Qué he traído hoy  en la mochila ?
	¿Qué me sobra hoy?

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


¿Cómo puedo mejorar la salud de mi espalda?
