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1. Sentados en clase
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2. Transporte de la mochila
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Lo que el peso de una mochila hace sobre el cuerpo de un nino

Alrededor de S000 ninos estadounidenses acuden cada afo a urgencias por lesiones relacionadas con el peso que cargan
a3 sus espaldas, y a3l menos 14.000 reciben tratamiento por ello. Aungue no todos los ninos van al hospatal por el peso de

su mochila, una carga excesiva puede provocar, entre otras cosas, dolores de cuello, espalda y hombros. En esta infografia
puedes ver el peligro de que los ninos lleven mochilas con mucho peso y o que los padres pueden hacer al respecto.

Postura con Postura
> cabeza correcta
inclinada haca
delante
Hombros -—--------

e aopo Cuello y parte superior de la espalda

Una machila pesada hace que el tronco se flecone hacia
delante encorvando ia parte superior de fa espalda, o gue

provoca una inchnacon e Ia cabeza con el cuelioc extendido.
Esto precduce dolor de cuello y hamnmbros y dificulta que Ios
moasculos y los igamentos sostengan el cuerpo.

Forma y tamano
Material. Ehige una
mochilz hecha para ninos,
fabricada con una tela
mas igera que la de las
mochulas para aduitos,

ehdadinnnnies

Cerca del cuerpo. La
mochila deberia ir lo mas
pegada al cuerpoc
positle.

Los hbombros no estdn hechos pasa
acarmrear cosas. Cuando s& carga scobre
los hombros de los Nifos un oeso
excesive, las artsculaciones yics
mGsculos se tensan, se altera la
Diomecanica y se crea demasiada presidn.

Al nmfto fe pueden
doler las cadesas si se
inckna hacia delante
para compensar la

Ahdannabiariiaanning

Longitud. Debaria
equwaler a ladel torso, y
ias base de la maochils
deberia estar S cm por
debajo de fo cintura,

Apoyo adicional

Utiliza los dos hombros. La
mochila siempre debe ir sobre
Ics dos hombros para Gue no
recaiga mucho peso sobre un
lado de ia columna.

Correa ajustable a la ci a.
Los ninos deberian usar esta
correa {cuanto mas gruesa,
meajor) para dstnbuir ef peso.

2 Que ejaerce ia
mochila hacia aurds

Rodillas
El dolor de rodiilas puede

Parte inferior de la espalda

El cambio de la postura hacia delamte para
comrarresiar el peso de la maochila puede

provocar dolor en la zona media y baja de
la espalda, sdermés de tensidn muscular

deberse o un cambio en
la forma de andar y de 1a
poswura caorporal por el

pesc de la mochila,

Scasrces: Dy Rols Disncdl, s osecopabec Gandy physician., US Consooscr Prodece Sadony Comtonissioe .
Arocrican Acadomy of Ovrhopacic Surgoons, Bl G Howie, Board Corniied Podians Chivogracoes

Peso

DCistribucién. Utiliza mochslas
CON varics COMPantimeaentos Para
que el paeso del contenido
gquede distribuido. Guarda las
cosas mas pesadas abajo,
imemando que se peguen ala
espalida. Cuamo mas cerca estén
del cuenpo del nifho, mejor.

Proporcion. La mochila deberia
eguivaler al 10 o 15% del peso
del o,
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4. Frente al ordenador

Sentado frente al
ORDENADOR




La espalda

Atandote los zapatos...




Prevenir Las Lesiones De Levante

Levantar Con Las Piernas
~ No Con La Espalda
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Obtener an boea agarme. teatamertc. marttaends
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¢ Use los carritos o carrelas siempre que sea posible.
o Obtener ayuda de los demas, si lo necesita.
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éCOMO LEVANTAR PESO
ADECUADAMENTE?
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Ac t 1 Utiliza la fuerz Parate.
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Acércate Inclina el objeto >gelo ben. Uhlxza la fuerza Parate.
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jRecuerda que frente a cualquier duda lo mas importante es consultar a tu médico de conflanza! + ’oktuz






Texting Neck

aka Anterior Head Syndrome




