mochilas

Mochila segun la edad
EDAD

las nalgas).

con

2-3 anos

3-4 anos

4-6 aNos

5-8 anos

7-12 anos

La mochila debe adecuarse al tamano y peso del escolar para evitar
sobrecargas en espalda, caderas y pies. Debe disponer de tirantes
regulables de un ancho minimo de 4 cm a la altura de los hombros, y con
sujecion a la cintura para evitar golpes por oscilacion. El respaldo debe
ser acolchado y la mochila debe caer sobre la zona lumbar (por encima de

Debemos evitar que las mochilas tengan un peso superior al 10% del
peso corporal del escolar La carga debe repartirse en el interior de la
mochila, poniendo lo mas pesado y voluminoso lo mas cerca posible de la
espalda, y lo mas ligero, mas lejos. Los bolsos de colgar al hombro y las

ruedas quedan desaconsejadas ya que provocan

desequilibrio en la correcta postura de la columna y hombros.

MEDIDA MOCHILA

22-25cm

26-30 cm

31-34 cm

35-39 cm

40-45 cm

.Qué peso es
recomendable?

!

® 4afios

® 1607Kg
10211 cm
2,6-31K

§

® 4anos

® 1550Kg
101,33 cm
25-30K

El peso y la talla varia de acuerdo ‘ ® Edad Talla
a la contextura del nifio.

Peso

® 5afios
® 1803Kg ® 2140Kg ® 2326Kg ® 2564Kg © 2860Kg @ 3222Kg ® 3651Kg @ 4138Kg ® 46,68Kg

® Safios
® 1740Kg ® 2014Kg @ 2327Kg ® 2680Kg @ 3062Kg @ 3461Kg @ 3461Kg @ 4263Kg @ 4643Kg

La mochila no debe superar el 10%
del peso total del niio.

® 8afios ® 9afos ® 10 afios ® T afios ® 12afios ® 13 afios

® bafios ® 7afos

136,53 cm
42-47K

156,05 cm
56-61K

120,40 cm
33-38K

126,18 cm 131,71 cm
35-40K 38-43K

141,53 cm
46-51K

156,05 cm
51-56K

10911 cm 115,40 cm
28-33K 31-36K

s%i“}i‘s‘g‘i‘"}

® bafios ® 7afios ® B8afos ® 9afios ® 10afios @ Tafios ® 12afios ® 13 afios

13240 cm 13811 cm 13811cm
40-54K 44-49K 48-53K

149,03 cm
52-57K

154,14 cm
56-61K

108,07 cm 14,41 em
2,7-32K 30-35K

120,54 cm
33-38K

126,52 cm
36-4]K

® Peso Peso ideal en la mochila
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.Como llevarla?

e Uso correcto de la mochila:

o Llevar en la mochila sdélo lo que se necesita
ese dia. Evitar cargas inutiles.

o Usar los dos tirantes para repartir
equitativamente el peso.

o Regular los tirantes para mantener la
mochila alta y pegada a la parte superior del
cuerpo.

o Coloca los objetos mas pesados al fondoy
pegados a la espalda.

o En caso de libros pesados es mejor llevarlos

bajo el brazo.

Distribucion
dela carga Coloca los objetos

maés pesados y
voluminosos
pegados al
cuerpo

:

- esfuerzo + esfuerzo

Transportar
cargas alejadas del
cuerpo comporta mayor esfuerzo

3 ergologico.com y riesgo para la espalda

Postura
durante el
transporte
de mochilas
de peso
excesivo

Cabeza
desplazada
hacia delante

L)
Peso
excesivo
Tronco
inclinado
hacia
delante
Aumento de

la curvatura
lumbar
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Recomendaciones

1. Recomendaciones para madres y padres
e Comprar una mochila ergondmica con:
o Tirantes para los hombros, anchos,
acolchados y extensibles.
o Cinturdn acolchado para abrochar a la altura
del abdomen o del pecho.

o Tamano igual o inferior al térax del nino.

Dimensiones de
la mochila

Evitar mochilas de
profundidad excesiva

P

La altura de la mochila
no debe superar la
altura del tronco

Altura
mochila
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e Supervisar el contenido de la mochila y ensenar a

los ninos a retirar los objetos innecesarios.

e Fomentar la realizacién de gjercicio fisico.




