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1. Introduccion

Cada ano, cuando comienza el curso, es comUn leer en los distintos periodicos
de tirada nacional, asi como los de ambito local, articulos relacionados con las
pesadas mochilas que deben transportar nuestros escolares para ir todos los dias a
los institutos.

El uso de la mochila en adolescentes ha supuesto un marco de referencia por su
supuesta contraindicacion ergonomica, tanto desde el area de Educacion Fisica
como de la Medicina (Traumatologia).

Como profesores de Educacion Fisica, venimos observando como nuestros alum-
nos/as transportan sus mochilas cargadas hasta los topes y en posiciones corporales
consideradas como incorrectas tanto desde el punto ergonémico como el de la salud.

Dicha cuestion fue el punto de partida del presente estudio, en el que nos plan-
tos si el transporte de mochilas pesadas podria ser, o no, una consecuencia del dolor
de espalda en numerosos alumnos. Y si el deporte podria ser un factor significativo
en la prevencion del mismo, tomando esta idea del deporte como factor de preven-
cion de un articulo de Gerardo Villa (médico del deporte y profesor de la Universidad
de Ledn, que acaba ser distinguido con el Premio Nacional de Investigacion en medi-
cina del deporte), publicado en el periddico EL PAIS el martes 12 de febrero del 2008
y titulado “"La solucion no es la dieta". Segun el estudio, los chicos/as que realizaron
cinco horas de ejercicio fisico, a la misma intensidad moderada, con un gasto ener-
gético de unas 200 calorias por sesion, mejoraron sus indicadores de presion arte-
rial, peso, indice de masa corporal y, significativamente, redujeron la resistencia a
la insulina, a pesar de llevar una alimentacion incorrecta. Asi, nos dispusimos a con-
trastar la bibliografia e informacion relacionada con el tema, no encontrando estu-
dios sobre mochilas y adolescentes donde el factor deporte o practica deportiva no
ha sido considerado como variable.

* José Gregorio Bollado, licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte y doctorando en
la misma especialidad, es profesor de Educacion Fisica del IES Francesc Ribalta. Roberto Beltran,
licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte y doctorando en la misma especialidad, es pro-
fesor asociado de la UJI y profesor de Educacion Fisica del IES Honori Garcia, de la Vall D’Uixo.
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Este fue el punto de partida donde decidimos elaborar un estudio, analizando la
influencia de la practica deportiva, de qué tipo y cuantas horas a la semana, para
la posible prevencion de dolores de espalda generados por el trasporte de mochilas
pesadas y el de otros factores como son los malos habitos posturales.

2. Marco Teorico

Las mochilas mas cominmente usadas por los escolares hoy en dia son las mochi-
las de espalda o tipo "Backpack”. Son populares y practicas, especialmente entre los
nifios y adolescentes para llevar los Gtiles escolares. (Harreby M, 1996).

Cuando son usadas correctamente son de gran utilidad; sin embargo con frecuen-
cia hemos observado lesiones en la edad pediatrica originadas por el uso incorrecto
de las mochilas de espalda, entre las que enumeramos dolor de espalda, cuello y
contracturas musculares de hombros (Mackenzie WG 2004).

Investigaciones llevadas a cabo en EUA, Francia y Reino Unido han demostrado
que el exceso de peso en las mochilas puede provocar problemas musculares en el
cuello, hombro o espalda, como la escoliosis (Mallou, 1999). Estas mochilas carga-
das producen un desplazamiento del centro de gravedad del cuerpo hacia atras,
provocando una inclinacion del cuerpo hacia delante, causando tension en cuello y
espalda. Los expertos llegan a recomendar que el peso maximo que deben llevar a
sus espaldas los escolares no sobrepase en un 10% el peso corporal del nifo
(Feldman, 2001) (Szpalski M, 2002).

Durante el aio 2000 hubo en EUA mas de 13,260 atenciones médicas por lesiones
atribuidas al uso de mochilas. El excesivo esfuerzo que imponen a la espalda y hom-
bros de los nifos las pesadas cargas que transportan en sus bolsas les esta causan-
do sobreesfuerzo y fatiga muscular. Ademas, el sobrepeso puede llevar al desarrollo
de malos habitos en la vida temprana, tales como vicios posturales (Chansirinukor
2001), (Lai JP, 2001), (Negrini,1999).

Los especialistas han detectado un alto indice de nifios con problemas de colum-
na que se deben al sobrepeso de las mochilas. Al parecer, un 70% de los nifos que
cargan mochilas pesadas padecen de dolor en su espalda que podrian transformarse
luego en enfermedades osteoarticulares cronicas. Con relativa frecuencia vemos a
los escolares cargando mas peso que el recomendado (10 a 20%) del peso corporal
del alumno.

Autores como Knapik, Harman y Reynolds (1996) confeccionaron informes que
describian el peso relativo de las mochilas. Verificaron que el uso de mochilas esco-
lares de un solo lado o mal posicionadas podria debilitar o danar la postura.

Asi, el peso de la mochila no debe exceder el 10% del peso corporal de los nifos.

Korovessis, Koureas y Papazisis (2004) comprobaron que al cargar el mismo peso
de mochila, aquellos estudiantes de estatura menor presentaban mayor dolor de
espalda. También vieron que los problemas de espalda en la adolescencia se produ-
cian en mayor nimero en el sexo femenino.

Frente a estas afirmaciones y estudios encontramos opiniones discrepantes como
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las aportadas por El Dr. Ebri, traumatoélogo y coordinador del grupo de ortopedia
infantil de la Sociedad Espaiiola de Pediatria Extrahospitalaria, que realiz6 un estu-
dio en la Comunidad Valenciana con mas de 3.200 nifos de 13 a 15 afos donde con-
cluye que las mochilas no son las responsables del dolor de espalda de nuestros esco-
lares. Se fundamenta en los resultados de su estudio segun el cual:

"Casi nadie va andando mas de 15 minutos al colegio, que seria el tiempo que cargarian
con la mochila; frente a ello los nifos se pasa muchas mas horas sentados en el mobiliario
escolar o en casa, durmiendo en colchones no adecuados o usando teclados de ordenado-
res o consolas de videojuegos en posiciones mucho mas perjudiciales para su espalda”.

A partir de todos estos datos iniciamos nuestro estudio para ver si se confirman
o desmienten dichos datos en nuestra poblacion de referencia que conforma los
alumnos de nuestros centro, valorando a su vez la incidencia de la variable “practi-
ca deportiva sobre el dolor de espalda” que, si bien algln autor ha mencionado, nin-
guno ha concretado tal como hizo el doctor Gerardo Villa en su estudio sobre
salud/alimentacion y actividad fisica citado en la justificacion.

Is Your Child’s Backpack Making The Grade?

Notice Rounded

snnumi {(>

Light Load
(No more than
15% of body weight)

Fig. 1: Nifios y mochilas
3. Hipotesis y objetivos de trabajo

El presente estudio analiza si existe una correlacion significativa entre el dolor
de espalda, la forma de transportarla y el peso de las mochilas. Al mismo tiempo,
se estudia la posible influencia de la practica deportiva en la prevencion del mismo.

3.1. Objetivos

- Concienciar a los alumnos de los problemas (salud) que puede ocasionar el mal
uso de la mochila (colocacion y sobrepeso).

- Ofrecer el deporte (actividad fisica) como una alternativa valida para su pre-
vencion.

- Dar a conocer el Fitball como un material practico para fortalecer la muscula-
tura paravertebral.
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3.2. Material y métodos

Para la realizacion del presente proyecto de investigacion se ha escogido como
muestra el conjunto de alumnos pertenecientes al IES Botanic Cavanilles de La Vall
D'Uixo (Castellon).

Se trata de una poblacion de 330 alumnos que ha participado en el estudio, cuyo
rango de edad varia entre 11y 17 afos, correspondiente a alumnos desde 1° de ESO
hasta 1° de Bachillerato.

Todos los alumnos que han participado en el estudio asisten con asiduidad a
clase, participan en las clases de educacion fisica y vienen al instituto con sus
correspondientes mochilas.

Del total de alumnos fueron excluidos del estudio dos con problemas de espalda
congénitos.

Para la realizacion del estudio se ha utilizado una bascula de peso digital case-
ra, marca Tauros modelo Vulcano (150kg/100gr), una cinta métrica (centimetros) y
una hoja de registro Excel Pro. Llevandose a cabo en el gimnasio del IES Botanic
Cavanilles.

3.3. Diseno experimental

Para la toma de datos se han aprovechado tanto las horas de educacion fisica
como algunas horas de tutoria para evitar la pérdida de clase y la consiguiente
molestia en el funcionamiento de las mismas.

La medicion de los alumnos se llevo a cabo con la misma mochila tal como la
traen de casa. Una vez en el gimnasio se les pesa con mochila, sin mochila, se les
observa y pregunta como llevan la mochila habitualmente, es decir, baja, bien, o de
manera asimétrica. Luego se les mide y finalmente se les pregunta si practican
deporte, qué tipo y cuantas horas aparte de las clases de educacion fisica.

3.4. Variables

- Sexo: valorar si hay o no diferencias respecto al dolor entre las chicas o los chi-
COs y en su caso si éste esta relacionado con la practica deportiva o simplemente
por aspectos estructurales diferenciadores entre sexos como puede ser mayor masa
muscular.

- La edad: valorar si hay algun rango de ésta en el que se produce mayor dolor.

Porcentaje de peso de la mochila en relacion con el peso del sujeto: valorar el
porcentaje medio de peso que se transporta y su relacion con el dolor.

- Forma de transportar la mochila, es decir baja, bien o asimétrica y relacionar-
la también con el dolor de espalda.

- La altura del sujeto, peso de la mochila y dolor de espalda.

- La practica deportiva: valorar si hay un correlacion positiva entre practica
deportiva y la prevencion de dolor de espalda a pesar de llevar la mochila con un
peso excesivo y transportarla mal.
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3.5. Analisis de datos

Una vez asignadas las cuantificaciones a las distintas categorias de los items, se
ha calculado el indice alpha de Cronbach. Asimismo, se ha calculado la puntacion
factorial y ha sido correlacionada con otras variables mediante el coeficiente de
correlacion de Pearson.

A partir de los datos se analizaron las condiciones de normalidad de las pruebas
aritméticas usadas, pudiéndose afirmar que no contradicen un modelo normal segln
el Test de Normalidad de Kolmogorov-Smirnov, para una muestra, de SPSS.

Para efectuar los distintos analisis se usaron puntaciones directas en las medidas
individuales y puntuaciones normalizadas en las compuestas, con el objeto de obte-
ner rangos homogéneos de puntuacion. Todas las puntaciones normalizadas se carac-
terizan por tener una distribucion normal con media 0 y desviacion tipica 1.

Se ha controlado la posible incidencia del sexo, no encontrando diferencias esta-
disticamente significativas en ninguna de las tareas administradas en funcion del
sexo.

Se calcularon los valores medios y la desviacion tipica para cada toma de datos
y para cada variable, tanto primarias (edad, sexo, peso mochila, horas de practica).

El tratamiento que se hizo fue la aplicacion de la prueba t Student para la com-
paracion de los cuatro test, fijandose un valor de alpha=0,05.

Para la realizacion de los test estadisticos se utilizd el programa SPSS para
Windows version 14.0 y el programa Microsoft Excel para Mac, version 11.3.

4. Resultados

4.1. Peso mochilas

En relacion global al peso medio de la mochila entre chicos y chicas de todos los
estudiantes analizados desde 1° de ESO hasta 1° Bachiller no se encuentran diferen-
cias significativas, ya que la diferencia es solo de un 4,2% que representa unos 200gr,
de mayor peso de la mochila de las chicas sobre los chicos.

Si que hemos encontrado diferencias significativas entre el peso de la mochila
transportado por los alumnos/as de 1° de ESO y los de 1° de bachillerato. Hay que
decir que en el caso de los chicos esta diferencia es de un 8% que representa casi
medio kilo (470gr) para los chicos de 1° de ESO, frente a los de Bachiller. Todavia
mas marcada en el caso de las chicas un 15%, que representa casi un kilo (970gr) de
carga mayor en las de 1° de ESO frente a las de Bachiller.

Observamos que el peso de las mochilas va decreciendo desde primero de ESO
hasta 1 de Bachillerato, tanto en chicas como en chicos.

4.2. Peso mochila en relacion con el peso corporal

Si relacionamos el peso corporal con el peso de la mochila observamos que el
porcentaje de peso de la mochila se corresponde con un promedio para todos los
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alumnos/as estudiadas de un 9,175 % de peso corporal. Este promedio es mayor en
el caso de las chicas por separado un 9,868% frente a un 8,751% de los chicos, si
vamos mas alla analizando por cursos observamos que los chicos nunca superan el
10% del peso corporal pero van al limite del mismo. En el caso de las chicas este 10%
es superado por las de 1° de ESO con un 11,2% y las de 2° de ESO con una 10,5%.

4.3. Posicion de la mochila

En relacion con esta variable encontramos que los chicos transportan la mochila
de una manera inadecuada en un 87'6% de los casos frente a un 92'2% en el caso de
las chicas, bien sea de manera asimétrica o bien baja.

Destacar que el porcentaje de alumnos/as que transporta la mochila de manera
asimétrica es bajo, un 19%, en lo chicos frente a un 10% en las chicas

i

Fig. 2: Efectos sobre la columna de la posicion de la mochila

4.4. Dolor de espalda

Atendiendo a esta variable encontramos que bien de manera continua u ocasio-
nalmente tienen dolor de espalda un 632 % del total de chicos estudiados frente a
un 65% en el caso de las chicas.

En el caso de los chicos, encontramos una mayor incidencia de la variable dolor
de espalda en 1° de ESO y en 4° de ESO, siendo, respectivamente, de un 68% fren-
te un 69%; Hay que destacar también que el dolor ocasional en 1° de ESO es de un
51%, frente a un 11% en el caso de 4° de ESO. Estos datos se invierten en el caso de
dolor habitual donde se pasa de un 17% en 1°de ESO frente a un 58% en 4° de ESO.

En el caso de las chicas los datos son muy similares, con un porcentaje mayor de
dolor. Siendo para 1° de ESO un 73% frente a un 77% en 4° de ESO. Destacamos igual-
mente, como en el caso de los chicos, un cambio significativo entre el dolor habi-
tual, que pasa de un 20% en 1° de ESO a un 64% en 4° de ESO, En el caso del dolor
ocasional, la cifra cambia de un 53% en 1° de ESO a un 13% en 4° de ESO .
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4.5. Dolor de espalda y horas de acividad fisica deportiva

Al igual que en los casos anteriores vamos a diferenciar entre chicos y chicas,
encontrando los siguientes datos en funcion de la practica de actividad fisica.

En el caso de los chicos: aquellos que realizan Unicamente las clases de
Educacion Fisica encontramos que sélo un 21% no tiene dolor de espalda. Este por-
centaje es de un 42% en el caso de los alumnos que practican entre dos y cinco
horas. Finalmente, en aquellos que practica mas de cinco horas a la semana de acti-
vidad fisico-deportiva, el porcentaje de chicos sin dolor de espalda se eleva hasta
un 63% .

En el caso de las chicas la tendencia se repite con un 21% de alumnas sin dolor
de espalda con sélo las dos horas de E.F a la semana, un 51% en el caso de dos a
cinco horas de actividad fisica y solo un ligero aumento en el caso de mas de cinco
horas con un 52%.

4.6. Discusion

En relacion con la variable peso de la mochila, en funcion del peso corporal
encontramos una correlacion con los datos aportados en otros numerosos estudios
donde se obtienen como resultado que los chicos/as transportan mas peso del acon-
sejado. Son datos similares al estudio de los doctores José Manuel Ruano Aguilar,
Ruth Palafox Sanchez y Noé Garcia Buenrostro en diciembre 2007, quienes observan
que con relativa frecuencia los escolares cargan mas peso que el recomendado (10
%) del peso corporal. Esta situacion se dio en mayor medida en el caso de las chicas
y principalmente en los primero cursos.

Los expertos llegan a recomendar que el peso maximo que deben llevar a sus
espaldas los escolares no sobrepase en un 10% del peso corporal del nifo (Feldman
et all. 2001) (Negrini S et al. 2002).

Atendiendo a los datos obtenidos en el peso de la mochila es muy interesante
observar como el peso de las mismas va decreciendo entre los alumnos/as a medi-
da que van pasando los cursos, siendo esta diferencia significativa entre los alum-
nos/as de primero de ESO y los de primero de Bachiller. Las razones que podemos
atribuir a estas diferencias es la disminucion de asignaturas en los cursos superiores,
con menor nimero de libros y una mayor capacidad de discernir entre lo necesario
y lo imprescindible (economia de esfuerzo).

En nuestro estudio no incluimos el factor distancia recorrida por nuestro alum-
nado cargando dicho peso, variable si considerada en el estudio realizado por el Dr
Esbri, donde la media de transporte de la mochila no supera los 15 minutos, consi-
derando este tiempo como una variable no determinante en el dolor de espalda y si
otros factores como son el niUmero de horas que pasan mal sentados los alumnos.

En relacion de la variable dolor de espalda, encontramos datos similares a los
obtenidos en el estudio realizado por la fundacion Kovacs en Mallorca, publicado en
Medline en junio del 2003 sobre factores de riesgo y dolor de espalda no especifico
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en la poblacion escolar. Ambos estudios coinciden en que el dolor de espalda se da
mas en la poblacion femenina que en la masculina, siendo los datos, en dicho estu-
dio, de un 50.9% para chicos frente un 69.3% para chicas, mientras que en el nues-
tro, las cifras eran de un 63,2% en el caso de los chicos y un 65% para la chicas. Estos
datos son parejos también en otro estudio realizado por la Universidad de
Maimoénides (2005) México, donde encuentran como significativo que el 64% de los
alumnos tenga de manera habitual o puntual dolor de espalda, coincidiendo con las
variables, transporte de mochila asimétrico, peso excesivo y a su vez otra variable
no contemplada en nuestro estudio, el hecho de pasar mas de dos horas manejando
el ordenador.

En relacion con la variable dolor de espalda, es importante destacar, dentro de
los datos obtenidos, los niveles de dolor ocasional frente a los de dolor habitual,
siendo estos Ultimos los que sufren un gran incremento a medida que van pasando
los cursos. Estos incrementos podemos asociarlos a que en primero los chicos/as
empiezan a transportar mochilas de tirantes frente a las mochilas de carrito y a
medida que van pasando los cursos los alumnos/as abandonan casi por completo la
practica de cualquier actividad fisico deportiva, asi como el paso de los cursos trans-
portando peso excesivo y la mochila de manera incorrecta en general.

En relacion a la forma de transportar la mochila, encontramos un porcentaje
mayor de chicas que llevan la mochila baja frente a los chicos y éste se da en mayor
medida en los cursos mas altos sobre todo en cuarto de ESO, podemos asociar este
resultado a razones estéticas o de autoestima como es el tapar las nalgas, aunque
no dejamos de descartar la variable moda como otra razén importante.

Siguiendo con la forma de trasportar la mochila, baja, bien o de manera asimé-
trica encontramos datos diferentes de nuestro estudio respecto al realizado por un
equipo de investigadores griegos publicado en la revista 'Spine’, donde tras estudiar
a mas de 1.200 estudiantes de ente 12 y 18 afos que iban al instituto con mochilas
(cargadas con material escolar, deportivo y articulos personales), encontraron que,
curiosamente, el 55% de los voluntarios portaba su bolsa sobre una sola asa, frente
a un 19% en el caso de nuestros chicos y un 10% en el caso de las chicas, algo que
incrementa su riesgo de padecer dolor de espalda. Segin este estudio se triplican
las probabilidades de sufrir dorsalgia y se quintuplicaban las de tener lumbalgia, en
comparacion con los chavales que llevaban la mochila sobre ambos tirantes.

Finalmente, centrandonos en la variable estrella sobre la que se centra nuestro
estudio, las horas de actividad fisica-deportiva, encontramos una correlacion posi-
tiva entre mayor nimero de horas de actividad fisica con un menor nimero de casos
de dolor de espalda, triplicando los sujetos sin dolor de espalda cuando la practica
es de mas de cinco horas de actividad fisica frente a los que tan solo realizan las dos
horas semanales de educacion fisica. Faltaria, para posible estudios futuros y para
una mejora del actual, incluir como variable el tipo de deporte que se practica.
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5. Conclusiones

De la investigacion que hemos realizado podemos sacar las siguientes conclusio-
nes:

1. La sustitucion de los libros de texto por fasciculos tematicos permitiria dismi-
nuir de manera considerable el peso a transportar por los escolares.

2. El excesivo peso de la mochila y la manera incorrecta en que esta es transpor-
tada, son dos aspectos que tienen una influencia decisiva, junto a unos malos habi-
tos posturales, en la aparicion del dolor de espalda en los nifos y adolescentes.

3. Un aumento de la actividad fisica deportiva por encima de las cinco horas
semanales puede prevenir el dolor de espalda.

4. Si esta actividad fisica va orientada hacia la musculatura de la espalda (nata-
cion, musculacion especifica o fit ball, entre otras), la prevencion sera mucho
mayor.

5. A medida que van pasando los cursos, el dolor de espalda ocasional muestra
un incremento considerable hacia el dolor habitual, que, poco a poco, puede con-
vertirse en dolor de espalda cronico.

6. A medida que pasan los cursos, los alumnos disminuyen el peso de las mochi-
las, por una mejor seleccion entre lo necesario y lo prescindible.
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