USO DE  LAS MOCHILAS EN LOS CHICOS

La cantidad de niños que padecen  dolores provenientes de su columna vertebral ha aumentado llamativamente en los  últimos años. 
Algunas de las causas obedecen a: 
1. alteraciones posturales: escoliosis, aumento de la cifosis dorsal,  aumento de la lordosis lumbar, etc.
2. malos hábitos posturales (sobre todo al estar sentados)
3. sedentarismo
4. entrenamientos deportivos inadecuados
5. mobiliario escolar y hogareño inadecuado
6. exceso de peso cargado en sus mochilas
7. etc.

En este artículo analizaremos  cual es la carga recomendable para que los chicos lleven  en sus mochilas. En siguientes entregas analizaremos los demás ítems igualmente importantes.
Una gran parte de los chicos  llevan en sus mochilas escolares un peso que llega hasta el 30% de su peso corporal, cuando lo aconsejable es que el peso no supere el 10% del mismo. En síntesis, si el niño pesa 30 kilos el peso de la mochila no debe sobrepasar los 3 kilos.
Este exceso de carga puede producir en los chicos síntomas a nivel de su columna vertebral.

Investigaciones realizadas en varios países coinciden en que los chicos cargan en sus mochilas pesos que corresponden en promedio del 22 al 28 % de su  peso corporal (llegando incluso a cargar hasta el 50% de su peso), cuando lo aconsejable es aproximadamente el 10%. 

Este tema  preocupó a las autoridades,  a tal punto que  en el  mes de marzo 07 la Defensoría del Pueblo de la Ciudad de Buenos Aires reclamó    la reglamentación de una ley que protege a los niños del exceso de peso en las mochilas que utilizan para transportar sus útiles para ir a la escuela.
La funcionaria a cargo del organismo, Alicia Pierini, sostuvo que la Ley 50 anticipa medidas preventivas para este tipo de casos y sostuvo que la norma, en su artículo 2, indica que los fabricantes de mochilas para uso escolar deben especificar que el peso transportado no puede superar el porcentaje que los especialistas médicos consideren para salvaguardar la salud física de los niños.
CUANTO PESO CARGA SU HIJO EN LA  MOCHILA?
Si analizamos los diseños de las mochilas observamos que las mochilas utilizadas por los   deportistas de alta montaña normalmente son ergonómicas, es decir se adaptan a las necesidades de movimiento  del cuerpo y están diseñadas para repartir equitativamente el peso. La mayoría están equipadas con refuerzos acolchados en la parte lumbar y cinturones en las caderas que evitan que todo el peso recaiga sobre la columna y los hombros.

Sin embargo las mochilas de los estudiantes se hacen cada vez más grandes pero el diseño no cambia.
La  mejor mochila es la  de dos ruedas y en segundo lugar la clásica mochila de dos asas acolchadas  siempre que sea usada correctamente. Es frecuente observar que los niños llevan estas mochilas sólo en un hombro. 
Con respecto al tamaño de la misma, también resulta importante, lo sugerido es que sobrepase la línea de la cintura, con los materiales bien equilibrados y los más pesados en el fondo de la misma. Debe ser acolchada para evitar la presión sobre la espalda, hombros y regiones por debajo del brazo. Los cinturones para la cadera y el pecho son muy útiles.
Es necesario  que los padres controlen el peso que sus hijos llevan en sus mochilas y si ellos se quejan de dolores de espalda   en cualquier nivel es muy importante realizar una consulta con un especialista. Las alteraciones posturales pueden se tratadas eficazmente con métodos de kinesiologia especializados como es la REEDUCACION POSTURAL GLOBAL.



También es recomendable realizar exámenes períodicos de la columna de los niños sobre todo durante los picos de crecimiento entre los 11 y 13 años.
En nuestro instituto realizamos EVALUACIONES POSTURALES SIN CARGO PARA NIÑOS Y ADOLESCENTES. Si le interesa comuníquese con nosotros a través de nuestro formulario de contacto.
Ante cualquier duda o consulta que nos quiera realizar, comuníquese con nosotros a través del formulario de contacto en nuestra página web  www.claudiailguisonis.com.ar
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