SAIBA SE O PESO DA MOCHILA DOS SEUS FILHOS ESTA CORRETO

Especialistas recomendam que estudantes carreguem até 10% do peso corporal para
evitarem problemas de postura

Carregando apenas itens basicos, a mochila do estudante
jd adquire um bom peso. Se vocé somar a eles objetos
eletrbnicos, materiais extras (por exemplo: conjunto de
canetas ou lapis coloridos, colas diferenciadas, adesivos,
etc), além de brinquedos, lanches e roupas, o peso pode
ultrapassar o recomendado por fisioterapeutas e
ortopedistas e se tornar um potencial problema para a
postura e até para a coordenagao motora da crianga.

O ideal é que os estudantes carreguem até 10% do préprio
peso, e que a mochila tenha duas algas grossas e macias
qgue possibilitem o posicionamento da mesma na linha da
cintura. A opg¢ao com rodinhas também é vidvel quando o peso da mochila é inevitavel,
porém a maneira com ela é transportada pode acarretar em mau posicionamento da
coluna, especialmente no caso de criancas e adolescentes em fase de crescimento.

Portanto, postura correta e cuidados com a coluna na infancia e adolescéncia
significam menos problemas na vida adulta. Por se tratar do principal eixo de
sustentacdo do nosso corpo, a coluna também ¢é responsavel pelos movimentos
psicomotores, como a escrita e a coordenacao motora, essenciais na fase da
alfabetizacdao das criancas e do desenvolvimento motor nos adolescentes, que nao
podem ser comprometidos com dores nas costas, ombros e bragos, causadas pela
postura incorreta.

No caso dos pequenos, a vigilancia dos pais sobre o peso
da mochila é mais facil e deve mesmo ser fiscalizada.
Depois de certa idade fica mais dificil, pois pré-
adolescentes e adolescentes nao permitem tanta
vigilancia, o que pode agravar a presen¢a problemas

posturais e desvios de coluna. CERTO ERRADO

Recomendacgdes simples da familia e da escola devem ser

tidas como regras, e se possivel, alternativas como: a

permanéncias de material na escola junto a armarios ou

salas de aula também devem ser pensadas. A escolha do material na hora da compra
também faz a diferenga. Fique atento e faga escolhas de forma sensata. Restrinja o
material ao necessario a fim de proporcionar menos peso a mochila de seus filhos!

Autora: Débora Mocelin — Fisioterapeuta CEMPS




