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Scienza/ Schiena, le regole per scegliere lo zainetto giusto
Non deve essere troppo grande, massimo 15% del peso corporeo
postato 2 giorni fa da APCOM
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Roma, 13 set. (Apcom) - Eccentrici, coloratissimi, scomponibili. La scelta degli zainetti per la scuola & materia di lunghi negoziati tra
bambini e genitori. A questi ultimi gli esperti dell'Isico (Istituto Scientifico Italiano Colonna Vertebrale) consigliano di non transigere
su alcune regole, pena la comparsa del mal di schiena se i bambini sono poco allenati. Solo lo zainetto non deve superare il 10%,
massimo 15% del peso corporeo, con libri e dizionari non deve superare il 15-20%, che comunque vanno disposti in modo simmetrico,
se possibile riempiendolo in altezza (tasche superiori) o larghezza (tasche laterali) e non in profondita. Niente sforzi, soprattutto
quando si solleva lo zainetto e durante il trasporto, ad esempio sull'autobus, il consiglio & di appoggiare sempre lo zaino a terra. Le
dimensioni? Lo zainetto non deve essere troppo grande né pesare troppo, deve avere uno schienale imbottito ma rigido, spallacci
morbidi, una maniglia e se possibile cinture addominali. Fare sport puo aiutare. Secondo Stefano Negrini, direttore scientifico di Isico,
infatti, "il fattore di rischio e da rilevare la dove il carico dello zaino pesante si combina ad un fisico piu debole, a volte accompagnato
anche da atteggiamenti scoliotici che nulla pero hanno a che vedere con la scoliosi, e che possono essere corretti attraverso esercizi di
postura e sport". Infine, all'uscita di scuola, non correre con lo zainetto in spalla e non tirare i compagni per lo zainetto.
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