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Estimats Reis Mags,

vull una motxilla saludable

Ara que vénen les festes de Nadal, és important tenir en compte una serie de recomanacions

Redaccio | FIGUERES

mm Cada cop hi ha més estudis
que indiquen que el pes de les
motxilles s'associa al dolor d’es-
quenaeninfantsiadolescents,la
qual cosa es pot traduir en pro-
blemes allarg termini. Per pre-
venirelmald’esquenaeninfants
en edat escolar, la doctora Nata-
lia Toneu, cap del Servei de Re-
habilitacié de la Fundacié Salut
Emporda, explica que cal tenir
present diversos factors: el dis-
seny de la motxilla, el pes que
s’hiposa, comesreparteixadins
i, sobretot, com la criatura se la
collocaal’esquena.

«Pregunteu els vostres fills
si tenen mal d’esquena. Sobre-
tot, no ignoreu cap tipus de mal
d’esquena en nens ni en adoles-
cents», recomana Toneu. «I re-
passeu sovint el pes que porten.
Recordeu-los que només han de
dur el material necessari. De ve-
gades, per mandra transporten
tots els llibres amuntiavall», re-
marca.

Irecorda que «els mals d’es-
quena s6n una causa freqiient
de consulta tant en 'ambit hos-
pitalari com a atenci6 prima-
ria. Aquests dolors es tradueixen
principalment en contractures i
sobrecarregues, uns dolors me-
canics que, encara que no sén
greus generalment, poden com-
portar problemes de salut allarg
termini». Esperaixoque, araque
venen les festes de Nadal, és im-
portant tenir en compte una se-
rie de recomanacions si es de-
manaunamotxillanovaaltiéo
als Reis del'Orient.

...ha d’estar ben dissenyada.
S’had’adaptar correctamenta
I'esquena, s’ha de poder gra-
duar segons l'algadaiel pes
hade quedarrepartitentreles
dues espatlles (dos tirants).

...hadetenirtirants gruixuts
encoixinats, com més amples
millor, i un respatller encoixi-
nat.

...had’incorporarun cinturé
encoixinat que es pugui cor-
dar al’altura de’abdomen o
el pit, perque ajuda a repartir
millor el pesifacilitala

subjeccié de la mot-

xilla.

...labase ha de serrigida, incli-
nadaiprotegida per assegurar
elrepartiment del pes correcta-
ment.

...les motxilles amb rodes te-
nen l'avantatge de no sobrecar-
regarl’esquena, peros’handesa-
berutilitzaradequadament. Sila
forca querealitzala criatura per
estirar-lano ésuniforme, potso-
brecarregar-limés un costat que
laltre.

...no convé que el pes de la mot-

xilla plena superi el 10 % del pes
corporal delapersona.
...cal utilitzar sempre les dues
nanses. Dur la motxilla en una
sola espatlla pot tibar els
musculsenexcésida-
nyar la columna
vertebral en
desenvolu-
pament.

...s’han
d’estréenyer

els tirants
al maxim
possible.
La mot-
xilla ha
de recol-
zar-se
en la

al’hora de demanar una motxilla nova per al’escola o l'institut

zona superior de 'esquena
quedant a uns cinc centime-
tres per sobre dela cintura.
...esrecomana emplenar-la
de dins cap a fora, posant els
objectes més pesatsiplans
enganxats al’esquena. Aixi
esreparteix millor el pesino
esclavaal’esquena.
...convéquel’infantoadoles-
cent s’'organitzi i deixi prepa-
radala motxilla el dia abans.
Eslamanera de no portar ma-
terialipesinnecessaris.

..JI'estilde vida sedentariiel
baix to muscular s’associen
a patologies de 'esquena. Es
per aixo que cal potenciar la
musculacié del'esquenaipro-
moure 'exercici fisic de forma
regular.

...evitar dormir de bocater-
rosaiamb el coll girat perqué
és perjudicial per al’esquena.
Es millor fer-ho panxa enlaire
ode costat.

...ésimportant utilitzar l'ar-
mariet,lacasellaoel calaixdel
pupitre. Aixi no es transpor-
tenelsllibresamuntiavall du-
rantlajornadaescolar.

...cal anar amb compte en
ajupir-se amb la motxilla a
I'esquena. La millor manera
ésflexionantels dos genolls.

Sabieu que...

Les motxilles escolars estan
dissenyades per distribuir
el pes de la carrega entre els
musculs mésfortsdel cos, els
de l’esquena. Ara bé, si pesen
massa o es duen de manera
incorrecta, els musculs i arti-
culacions dels més joves se’'n
ressentiran.

Moltes vegades el mobiliari
escolar ésinadequatino esta
adaptatalesnecessitatsdels
nens i nenes. Aixo pot fer que
es crein uns habits posturals
incorrectes.

S’ha de tenir en compte que
les males practiques continu-
ades poden comportar con-
tractures i mals d’esquena,
coll i espatlles, aixi com pro-
blemes de postura.

Treballem amb els municipis
per reduir les desigualtats
socioeconomiques
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