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Consejos para que las mochilas no danen
la espalda de los ninos
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» No cargarlas mas de la cuenta y ensefarles a llevarlas correctamente es vital para la salud de su espalda.
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Nifio con mochila. PIXABAY

La espalda de los nifios en més vulnerable que la de los adultos. Sus huesos se
estan formando, por lo que cargarles con un peso excesivo o no llevarlo de
forma adecuada puede producirles dolores en espalda, cuello y hombros o
dafiar musculos y articulaciones. No cargar sus mochilas mas de la cuenta 'y
ensenarles a llevarlas correctamente es de vital importancia para la salud de su

espalda hoy y en el futuro.

iCuanto peso pueden llevar?

Varios organismos, como la Asociacion Espafola de pediatria (AEP) o la
Fundacién Kovacs de la Espalda, recomiendan que el peso maximo de las
mochilas de los nifos no supere en ningun caso el 15% del peso de quien la
lleva, y aseguran que lo ideal serian que no superara el 10%. Es decir, que si un
nino pesa unos 30 kilos, bajo ningun concepto su mochila —con todo el material

incluido— deberia pesar mas de 4,5 kilos.

Sin embargo, un estudio llevado a cabo por la Universidad CEU San Pablo el afio
pasado asegura que mas de un 80% de los escolares supera con creces ese

10-15% y que el 6% soporta incluso mas de un 20% de su peso corporal.

Para prevenir lesiones y molestias, ademas de llevar el peso adecuado, hay que

distribuirlo correctamente.

Coémo reducir el peso de las mochilas

Los libros, que representan la mayor parte del peso de las mochilas de los
escolares, no dependen ni de padres ni de nifos, por eso cada vez son mas las
voces que piden la colaboracién de las editoriales para dividir los libros en
cuadernillos, por trimestres u optar por materiales mas ligeros. Ademas, en la
medida de lo posible, se deberian ir sustituyendo los libros en papel por el
soporte electrénico. Mientras tanto, en casa podemos vigilar lo que llevan cada

dia para que sea solo lo imprescindible y elegir cuadernos y material ligero.

Elegir la mochila adecuada

Ademés de no llevarla muy cargada, la mochila —que debe ser ergonémica—
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