SOCIEDADE BRASILEIRA DE
ORTOPEDIA e TRAUMATOLOGIA

MOCHILAS
ESCOLARES

Saiba o que uma mochila pesada
pode fazer com a sadde de uma crianca

A mochila é mais que um simples material escolar. E ela que seu filho ird carregar todos os
dias. Peso em excesso e ajuste incorreto podem transformar o trajeto das criancas até a

escola mais dificil e causar lesées e dores.

Fique atento &s dicas que ortopedistas e traumatologistas da SBOT (Sociedade Brasileira

Ortopedia e Traumatologia) prepararam e que irGo ajudar a evitar lesdes em suas criancas.

1 Confira sempre o que seu filho carrega na mochila e tire o que achar
desnecessdrio. O peso total da mochila néao deve ulirapassar 10% do peso da

criango;

9  Evite materiais soltos na mochila e escolha as que possuam mais compartimentos
para ajudar a separd-los. Os mais pesados devem ser sempre colocados no

centro e préximo as costas;

3 A mochila de carrinho é uma opgéo para quem carrega muitas coisas. Mas
prefira as que possuam algas para as costas e oriente as criangas a usé-las ao
subirem escadas. O puxador deve ficar na altura do quadril, evitando que elas

inclinem o corpo para o lado ao carregar;

4 Ao comprar uma mochila, escolha as que tenham duas tiras, algas acolchoadas e
reguldveis e que sejam firmes e acolchoadas junto &s costas. As alcas devem ter

largura minima de 4cm;

5 Modelos com cinto abdominal ajudam a equilibrar o peso da mala, fazendo com

que a crianca ndo se tensione para frente ou para trds.

Mochilas pesadas podem causar dores no pescoco, nas costas, joelhos e quadril, além de

lesdes ao longo do tempo.

Veja abaixo como a satde do seu filho pode ser afetada pelo seu uso incorreto e o que vocé

pode fazer para evitar isso.
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Pescoco e parte superior das costas: -
Para compensar o peso, a crianga projeta o tronco
para frente, deixando a cabega e pescogo também
inclinados para frente. Essa posicdio causa dores
nas costas, nos ombros e pressiona musculos e

ligamentos do pescogo.

Postura
correta

OMbros: ---+iioriisasnionsiiiiie iy

Quando uma carga pesada é colocada

nos ombros de uma crianga, as

. 2 - « : Tamanho e posicéo corretos:
articulagdes e mosculos ficam : ¢

- Materiais: prefira mochilas feitas para
sobrecarregados, gerando uma tenséo

criangas. Elas possuem materiais mais
exagerada no local.

: leves do que as fabricadas para

Parte inferior das costas: -+oooeveeee . adulfos.

A mudanga na postura, inclinando-se

para frente para compensar o peso das Perto do corpo: posicione a mochila

mochilas, pode resultar em dores no : préximo ao corpo da crianga, sobrando

meio e parte inferior das costas e UmlespdcoiminimaleRiSiesicoaicEtaid

mosculos. : mochila.

N TR Gl e e S R RO : Comprimento da mochila: deve possuir

Possiveis dores nos joelhos séo causadas : o tamanho do tronco da crianga. A

pela mudanga na postura do corpo ao parte inferior da mochila deve ficar até

caminhar. : 5 cm abaixo da linha da cintura.

Quadril:

O quadril pode ficar dolorido quando a
crianga se inclina para frente para
compensar o movimento contrério que o

peso da mochila causa.
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