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PREVENCION. CAMPARNA PARA LA INFANCIA

El ejercicio fisico es el arma principal para
reducir y mejorar el dolor de espalda

"No hay excusa para los vagos, cualquier ejercicio es mejor que ninguno". Asi de tajante se
muestra Francisco Kovacs, presidente de la Fundacién Kovacs, respecto a la campafia que ha
presentado en Madrid, junto con la Organizacién Médica Colegial (OMC), de promocién de la
salud para prevenir dolencias de espalda y reducir su impacto, centrandose en la importancia del
ejercicio fisico en la infancia.
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"El dolor de espalda durante la infancia eleva el riesgo de que en la edad adulta se sufra esa dolencia de manera
crénica y se tenga un sueldo inferior a los adultos que de jévenes estaban sanos, probablemente por la pérdida de
productividad que eso conlleva", explica Kovacs.

Segun dice Juan José Rodriguez Sendin, presidente de la OMC, "consideramos prioritario potenciar politicas de
educacion y prevencion entre los nifios y jévenes para intentar crear habitos saludables que eviten enfermedades
futuras. En el caso de las dolencias de la espalda, dada su elevada frecuencia y el impacto que tienen para la salud
publica, es necesario facilitar a padres, hijos, profesores y autoridades la informacién sobre las medidas que han
demostrado reducir su incidencia".

Antes de los 8 afios es excepcional que el nifio sufra dolor de espalda, mientras que a partir de los 13 la prevalencia
es similar a la de los adultos, afectando al 50,9 por ciento de los nifios y al 63,3 por ciento de las nifias.

Medidas preventivas
La campafia se dirige a los menores de 10 afios e incluye la edicién y distribucién del cuento

El lumbago de Juan, dirigido a nifios entre 6 y 8, a los que transmite "las medidas que cientificamente han
demostrado ser eficaces para prevenir el dolor y, si aparece, para acortar su duracién. Estos consejos son evitar el
reposo en cama, hacer actividad fisica de manera sistematica, seguir los consejos del entrenador con rigor si hacen
deporte, y si han de llevar mochila, no cargar mas del 10 por ciento de su peso corporal”, explica Kovacs.

El sedentarismo dificulta el desarrollo éseo de la columna vertebral, conlleva la pérdida de fuerza y resistencia
muscular y hace que la espalda sea méas vulnerable al exceso de carga. De ahi la importancia del ejercicio para
reducir la influencia negativa de otros factores.

La Fundacion ha ofrecido de forma gratuita a todas las consejerias de sanidad y educacion el material durante el
curso académico 2010- 2011. Asimismo, esta disponible en la Web de la Espalda: www.espalda.org.
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