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¢Con tirantes o con ruedas?

Cada marzo, cuando las calles vuelven a lle-
narse de tacos, uniformes y risas nerviosas,
hay un protagonista permanente que acom-
pana a ninos y adolescentes: la mochila. En el
inicio del ano escolar, el debate reaparece en
las casas, a la horade preparar el afo escolar:
¢es mejor lamochila con ruedas o la tradicio-
nal con tirantes? Mis que una cuestion de
moda o predoes un tema de salud postural.
Desde la ergonomia, la regla béisica es clara:
la carga nodeberia superar el 10-15% del pe-
socorporal del estudiante, Cuandoese limite
se sobrepasa, algo frecuente en los primeros
meses por la cantidad de textos y cuadernos,
la columna vertebral recibe fuerzas de conr
presion y traccion que pueden alterar Ia pos-
tura en el largo plazo, aumentar la fatiga
musculary favorecer sintomatologia muscu-
loesquelética, particularmente en la zona
lumbar.

La mochila con tirantes, bien utilizada, distri-
buye el pesode forma relativamente simétri-

ca. Pero “bien utilizada” no es un detalle me-
nor: ambos tirantes deben ir ajustados, el bol-
so debe apoyarse en la zona dorsal y no col
gar sobre los ghiteos, y el peso mis pesado de-
be ubicarse cercanoa la espalda. Cuando se
usa en un solo hombro o demasiado baja, se
genera una inclinacion lateral compensato-
riaque sobrecarga musculatura cervical y
lumbar, loque se podria traducir en altera-
ciones posturales a largo plazo.

Por su parte, la mochila con ruedas reduce de
manera significativa lacarga axial sobre la
columna. Al rodar, el peso deja de transmitir-
se verticalmente por el eje corporal. Sin em-
bargo, noesti exenta de riesgos: al arrastrar-
la con una sola mano, especialmente si el
mango esta bajo, puede provocar torsiones
repetitivas del troncoy sobrecarga en hom-
broy muneca. Ademas, en escaleras o super-
ficies irregulares, el estudiante vuelve a car-
garla, muchas veces de forma brusca, lo que
podria produdir lesiones en los miembros su-

de Kinesiologia,

periores.
Entonces, jcudl elegir? La respuesta noes
tnica. En trayectos largos, con carga elevada
y superficies lisas, la mochila con ruedas
ofrece ventajas evidentes. En contextos con
muchas escaleras o espacios reducidos, una
mochilacon tirantes ergonomicos, respaldo
acolchado y correas ajustables puede ser mas
practica.

Peroquizi la discusion de fondo no sea “rue-
das versus tirantes”, sino cudnto peso esta-
mos pidiendo transportar. La ergonomia no
soloadapta objetos al cuerpo: también invita
arevisar hibitos. Digitalizar contenidos, co-
ordinar tareas y promover casilleros escola-
res son decisiones que impactan mas que
cualquier disefio,

En este inicio de afio escolar, el llamado es
simple: observar, ajustar y prevenir. La mo-
chila correcta es aquella que cuida la espalda
hoy, para que manana esos estudiantes cami-
nen -sin dolor- hacia su futuro,
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