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ada marzo, cuando las La discusion de fon- La mochila con tirantes, deja de transmitirse vertical-  reducidos, una mochila con ti-
o COlu mna ‘ calles vuelven allenar- 0 N0 sea “ruedas bien utilizada, distribuye el pe-  mente por el eje corporal. Sin  rantes ergonémicos, respaldo
se de tacos, uniformes ~ VErsus tirantes”, sin0  sode forma relativamentesi-  embargo, no estd exenta de  acolchado y correas ajustables
. yrisas nerviosas, hay unprota-  CUANtO PESO estamos métrica. Pero “bien utilizada”  riesgos: al arrastrarlaconuna  puede ser ms practica.
¢C01'1 gonistapermanente queacom-  pidiendo transportar.  noesundetalle menor:ambos  sola mano, especialmentesiel Pero quizd la discusion de
. pafia anifiosy adolescentes:la [ o ergonomia no tirantes deben ir ajustados, el mango esta bajo, puede provo-  fondo no sea “ruedas versus ti-
tlralltes 0 mochila. Enel inicio delafio es- solo adapta obietos bolso debe apoyarseenlazona  car torsiones repetitivas del  rantes”, sino cudnto peso esta-
d '? colar, el debate reaparece en al cuerpo; tam ién dorsal y nocolgarsobrelosgli-  tronco y sobrecargaen hom-  mos pidiendo transportar. La
conrue as . las casas, a la hora de preparar invita l‘e,\.’l teos, y el peso mas pesado de-  bro y muiieca. Ademis, en es-  ergonomia no solo adapta ob-
elafio escolar: desmejor la mo- hébit(;as” sar be ubicarse cercanoalaespal-  caleras o superficies irregula-  jetos al cuerpo; también invita
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chila con ruedas o la tradicio-
nal con tirantes? Mas que una
cuestién de moda o precio es
un tema de salud postural.
Desde la ergonomia, la re-
gla basica es clara: la carga no
deberia superar el 10-15% del
peso corporal del estudiante.
Cuando ese limite se sobrepa-
sa, algo frecuente en los prime-
ros meses por la cantidad de
textos y cuadernos, la columna

vertebral recibe fuerzas de
compresion y traccion que
pueden alterar la posturaenel
largo plazo, aumentar la fatiga
muscular y favorecer sintoma-
tologia musculoesquelética,
particularmente en la zona
lumbar.

da. Cuando se usa en un solo
hombro o demasiado baja, se
genera una inclinacién lateral
compensatoria que sobrecarga
musculatura cervical y lumbar,
lo que se podria traducir en al-
teraciones posturales a largo
plazo.

Por su parte, la mochila
con ruedas reduce de manera
significativa la carga axial sobre
la columna. Al rodar, el peso

res, el estudiante vuelve a car-
garla, muchas veces de forma
brusca, lo que podria producir
lesiones en los miembros supe-
riores.

Entonces, ¢cudl elegir? La
respuesta no es tinica. En tra-
yectos largos, con carga eleva-
day superficies lisas, la mochi-
la con ruedas ofrece ventajas
evidentes. En contextos con
muchas escaleras o espacios

arevisar habitos. Digitalizar
contenidos, coordinar tareas y
promover casilleros escolares
son decisiones que impactan
mas que cualquier disefio. En
este inicio de ano escolar, el lla-
mado es simple: observar, ajus-
tar y prevenir. La mochila co-
rrecta es aquella que cuida la
espalda hoy, para que mafana
esos estudiantes caminen —sin
dolor- hacia su futuro. ©3



