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La actividad fisica, clave para el cuidado de
la espalda de los escolares

e Para tener una espalda sana es fundamental adquirir habitos saludables desde la
infancia, como practicar ejercicio de manera regular y evitar el reposo en cama
cuando se sufre dolor.

e Se inicia la Campafia de Prevencion de las Dolencias de la Espalda entre los
escolares espafoles, puesta en marcha por la Organizacién Médica Colegial (OMC) y
la Red Espafola de Investigadores en Dolencias de la Espalda (REIDE). La campanfa,
gue cuenta también con el apoyo de la Fundacién Asisa, ha demostrado
cientificamente su efectividad.

e Através de “El Tebeo de la Espalda”, en sus versiones impresay en app, se ensefian
recomendaciones efectivas para prevenir las dolencias a los nifios entre 6 y 10 afios.
Antes de los 15 afios, el 51% de los chicos y el 69% de las chicas padecen dolor de
espalda, y los que lo padecen tienen mas posibilidad de sufrirlo de manera crénica al
ser adultos.

Madrid, 6 de septiembre de 2018. Para prevenir las dolencias de la espalda, ha demostrado ser
esencial erradicar creencias err6neas y adquirir ciertos buenos habitos; y ambas cosas resultan
mas faciles durante la infancia. Con este fin, y coincidiendo con el inicio de curso, la Organizacién
Médica Colegial (OMC) y la Red Espafiola de Investigadores en Dolencias de la Espalda (REIDE)
han puesto en marcha una nueva edicion de la campafia de Prevencion de las Dolencias de la
Espalda entre los escolares.

El dolor de espalda es excepcional antes de los 6 afios, pero su frecuencia aumenta a partir de los
10 afios y antes de los 15 afios es similar a la de los adultos; antes de esa edad, el 51% de los
chicos y el 69% de las chicas ya lo han padecido.! De ahi que la edad 6ptima para implantar los
hébitos preventivos sea entre los 6 y los 10.

El primer aspecto esencial es interiorizar que, en caso de dolor de espalda, es un error guardar
reposo en cama y lo que conviene, en cambio, es mantener el mayor grado de actividad que el
dolor permita. El segundo es realizar actividad fisica, ejercicio o deporte de manera habitual.?
Ademas, adquirir ese habito en la infancia hace mucho mas facil mantenerlo durante la vida
adulta, cuando resulta igualmente importante.
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Los estudios realizados reflejan que, mas importante que el tipo concreto de ejercicio o deporte
(natacion, baloncesto, atletismo, fatbol, yudo...), es hacerlo de manera habitual y mantenerlo en el
tiempo. Por eso, para decidir qué deporte concreto hacer, conviene tener en cuenta las
preferencias personales y asegurar que su practica sea divertida y motivadora.

Se asume que conviene comenzar las sesiones de entrenamiento calentando la musculatura y
terminar estirdndola. La practica de deporte a un nivel competitivo muy intenso, cuasi profesional,
se asocia a un mayor riesgo de padecer dolor de espalda, al ser mayor el riesgo de lesiones y la
probabilidad de inducir desequilibrios musculares. Por eso, si se practica a ese nivel es necesario
seguir estrictamente los consejos de los entrenadores y médicos deportivos.

El ejercicio fisico contribuye a que la columna vertebral adquiera su forma definitiva, y ejerce una
influencia beneficiosa sobre la salud general a lo largo de toda la vida, tanto mediante
mecanismos especificos (como el desarrollo de la potencia, resistencia y coordinacion de la
musculatura, que protege las estructuras de la columna vertebral) como inespecificos (mejora del
riego sanguineo, aumento de la confianza en la capacidad fisica, etc.).

Por otra parte, en las fases en las que el crecimiento es mas rapido se dan grandes variaciones de
estatura entre los alumnos de una misma edad, por lo que lo 6ptimo seria que el mobiliario escolar
tuviera una altura adaptable para no obligarles a mantener posturas forzadas de manera
prolongada.

En caso de que la espalda duela, se debe evitar el reposo en cama o acortarlo tanto como sea
posible, pues mantenerlo durante 48 horas ya conlleva pérdida de tono y coordinacién muscular, y
facilita que el dolor se prolongue y reaparezca mas adelante. A la inversa, mantener durante el
episodio doloroso el mayor grado de actividad fisica que el dolor permita, haciendo todas aquellas
actividades fisicas que no lo desencadenen o incrementen, acorta la duracién del dolor y reduce el
riesgo de que repita.

El Dr. Francisco Kovacs, de la Unidad de la Espalda Kovacs del Hospital Universitario HLA-
Moncloa y director de la Red Espafiola de Investigadores en Dolencias de la Espalda (REIDE),
afirma que “los investigadores podemos dar mensajes claros, cuya eficacia se ha comprobado
cientificamente, pero sélo resultan Utiles si se aplican en la practica. Los colegios, instaurando
habitos saludables en la edad escolar, pueden facilitar que los nifios los mantengan durante su
vida adulta”.

El Dr. Serafin Romero, presidente de la Organizacién Médica Colegial, refuerza la idea de que “la
prevencion y adquisicion de habitos saludables desde la infancia son fundamentales a la hora de
prevenir las dolencias de espalda y, por ello, resalta la importancia de trabajar en este sentido
desde el dmbito familiar y educativo, asi como el papel de los médicos que “deben de ser
participes en la prevencion como la mejor manera de atajar los dolores de espalda y de evitar
otros problemas de salud derivados de esta dolencia”.

El nuevo Tebeo de la Espalda, centrado en el deporte escolar

Para que los escolares aprendan los conocimientos fundamentales para mantener sana su
espalda, la camparia, que este afio cumple su decimosexta edicion, les proporciona gratuitamente
el Tebeo de la Espalda que, tanto en su version impresa como virtual, les ensefia a cuidarla de
manera facil y atractiva. En él, el Dr. Espalda muestra a dos alumnos las medidas mas eficaces
para prevenir las posibles dolencias de la espalda y reducir su impacto y duracion, asi como los
habitos mas saludables. Las pruebas cientificas demuestran la efectividad de la distribucion del
Tebeo entre los escolares de menos de 12 afios.?
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En esta ediciéon el Tebeo se centra en el deporte escolar, y presenta ilustraciones completamente
renovadas. Estas ilustraciones transmiten los mejores habitos eficaces para prevenir o recuperar
el dolor de espalda a través de escenas cotidianas. Ademas, en su parte final incorpora juegos y
una prueba de autoevaluacion para afianzar lo aprendido.

La app del Tebeo, por su parte, contiene también escenas de realidad aumentada que permiten
acceder a contenidos adicionales a los que ofrece la version en papel, como nuevos consejos,
ejemplos y juegos. Para ello s6lo hay que ajustar la pantalla del mévil o tableta a una de las
ilustraciones del Tebeo, en su versién impresa o en la pantalla del ordenador.

En las escenas animadas, el escolar puede tocar algunos de los elementos que aparecen en la
pantalla para realizar otras acciones. Asi, si pulsa sobre uno de los personajes, se despliega
informacion adicional, con escenas en movimiento, y el personaje comienza a hablar y a moverse,
aportando informacién y consejos de manera mas visual y atractiva, y facilitando la adquisicion de
los conocimientos de forma mas entretenida.

La version interactiva ofrece al usuario seis juegos diferentes; en esta edicién se han incorporado
dos de ellos:
e Ingenio: juego de logica asociado al deporte. El jugador debe unir los balones de fatbol y
baloncesto creando lineas.
e Aventura sana: el usuario puede elegir a uno de los nifios protagonistas del Tebeo con el
gue va recopilando el mayor numero posible de estrellas.
e Puzzle: realizacion de un puzzle, eligiendo una de las vifietas del Tebeo. El Dr. Espalda
recuerda varios consejos mientras el menor ordena las piezas.
e Carrera sana: uno de los dos nifios protagonistas del Tebeo realiza una carrera sana en la
gue debe sortear obstaculos; saltar y coger tantos frutos como le sea posible.
e Colorear: juego consistente en colorear sobre la pantalla una de las ilustraciones del
Tebeo.
e Memorizar: juego de formacion de parejas basado en la memoria. Presenta dos opciones:
"Aprende" — en la que se muestran las parejas que hay que formar y que son escenas de
nifos haciendo deporte—y "Juega” — en la que se forman las parejas.

El Tebeo impreso, editado por la Unidad de la Espalda Kovacs del Hospital Universitario HLA-
Moncloa, se puede descargar gratuitamente desde la Web de la Espalda
(www.espalda.org/divulgativa/su_espalda/escolares/escolares2018 19.asp), desde la Web de la
Organizacion Médica Colegial (www.cgcom.es) y desde el Blog de Asisa (www.blogdeasisa.es).
En la edicion de 2017, y sélo a través de la Web de la Espalda, se descargaron 25.000
ejemplares.

La aplicacion “El Tebeo de la espalda” es gratuita y multiplataforma (para teléfonos méviles y
tabletas) en Android e iOS y puede ser descargada desde el Blog de Asisa (www.blogdeasisa.es,)
y la Web de la espalda (www.espalda.org)
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