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Per qué es tan ¡mportant cuidar la nostra esquena?

Només tem'm una esquena ¡ es per a tota la vida. No
es substituible, per la qual cosa es molt ¡mportant
mantenir-la sana i forta, i saber com realitzar totes
les activitats diáries sense que pateixi. L'objectiu
d'aquest follet es donar uns consells básics per cui-
dar millor la nostra esquena.

Com mantenir una esquena sana

O Mantén-te f ísicament actiu i evita estar tot el día
assegut. Si no, la teva musculatura pendra forca i
augmentará el risc que tinguis mal d'esquena.

Q Fes exercici habitualment: nedar, correr o anar en
bici et posaran en bona forma física. Els exercicis
del gimnás poden aconseguir que a mes la musculatu-
ra de la teva esquena siguí potent, resistent i flexi-
ble. Qualsevol exercici es millor que cap.

@ Escalfa els músculs abans de fer exercici i estiráis
en acabar. Si competeixes en algún esport, segueix
estrictament els consells del teu entrenador, per tal
d'evitar teñir problemes d1 esquena. Si malgrat seguir
aquests consells et fa mal ('esquena, digues-li ais teus
pares.

© Per transportar el material escolar:

a) Evita carregar mes del 10% del teu propi pes.

b) Utilitza el cap en lloc de ('esquena: intenta
transportar el menys pes possible i deixa a casa
(o a les guixetes de I'escola o l'institut) tot alió
que no hagis de necessitar.

c) Si pots, utilitza una motxilla amb rodes i amb un
tirador d'aleada regulable.

d) Si no, fes servir una motxilla amb tirants ampies
i passa'ls per les dues espatlles. Porta la motxilla
tan enganxada al eos com puguis i relativament
baixa (a la zona lumbar o entre el malucs, per
sobre de les natxes). Evita portar-la a la ma com
si fos una cartera.



Monté una bona postura:

— Quan hagis d'estar assegut:
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Seu el mes enrera possible a la
cadira i monté el respatller recte.

Monté I'esquena relativament
recta i amb els bragas o colzes
recolzats.

Canv'fa la postura freqüentment
i intenta aixecar-te cada 45-60
minuts.

Quan estudíís, seu de la manera
descrita, i si has d'estar assegut
molt temps, utilitza un fan'stol.

Si el mobiliari escolar et priva de
seure correctament, digues-li al teu
prof essor i ais teus pares.

— Quan utilitzis l'ordinador, col-loca la pantalla
davant deis teus ulls i a l'algada del teu cap. Has
d'acostar la cadira al teclat tant com puguis, de
manera que no tinguis necessitat d'inclinar-te
cap endavant.



Quan estiguis estirat, evita dormir boca terrosa. Si
no pots dormir d'una altra manera, intenta fer-ho
de costat. Si I'esquena et molesta quan ets al Hit,
digues-li ais teus pares i fes servir un mátalas de
fermesa intermedia (ni tou ni dur).
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Si et fa mal ('esquena, digues-li ais teus pares i
consulteu al metge sense perdre temps: quan abans
es prenguin les mesures necessáries, millor.

/

Si et fa mal l'esquena, no t'enfonsis. Es molt
probable que no tinguis res greu, i que només siguí
degut a que els teus músculs no están treballant be.
Evita el repós, porta una vida el mes normal possible,
segueix els consells i les recomanacions del teu
metge i mantén-te tan actiu com puguis perqué
tornin a funcionar correctament.
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