di Giusy Pasquali

Come sempre, all'inizio di
ogni anno scolastico, puntual-
mentesi presentalaproblema-
tica del peso degli zainetti per
gli studenti.

E un coro di lamentele per il
loro peso eccessivo.

Nonostantelenumerose“cir-
colari” emesseindatediversedal
Ministero dell Tstruzione, dal
Ministero del Lavoro, dal Di-
strettodella Sanitidelle Regio-
ni, dai Dipartimenti della Pre-
venzione delle ASST, le spalle
e la schiena dei nostri giovani
studenti continuano ad essere
gravatedazaini troppo pesanti.

Argomento spesso trattato
anche in speciali articoli, pro-
dottidaespertiin materia, nel-
le rubriche di Medicina di nu-
merosi giornali.

Qualunque ne sia la prove-
nienza, tutte le “Circolari” si
esprimonoinmaniera analoga:

il peso dello zainonon de-
ve superare il 10 - 15% al
massimo, del peso del ra-
gazzo chelo porta.

Lanormativa si esprime pu-
resullamodalitadi corretta ge-
stione del peso dello zaino, per
quantoédicompetenzadeido-
centi, delle Caseeditrici dei te-
sti scolastici, dei genitori e de-
gli alunni stessi.

Thali soggetti sono spesso in
contrasto tra loro.

Gli insegnanti e i dirigen-
ti vengono invitati a favorire il
deposito elacustodia di deter-
minato materiale presso le se-
di scolastiche, quando questo
& possibile, a programmare la
didatticain modo daridurrela
necessita di trasporto contem-
poraneo di molti testi.

Questa essenzialita orga-
nizzativa del corredo scolasti-
coriguarda purei genitori e gli
alunni stessichespessotraspor-
tano nello zaino materiale non
strettamentescolasticoelibrio
quaderninonnecessariamente
richiesti dall’attivitadel giorno
corrente.

Essa richiede pure un mag-

giorimpegno nellapreparazione
deitesti scolasticida partedelle
Caseeditrici, lequali, perd, ne-
gli ultimi tempi, paiono orien-
tarsi in questo senso.

Qualcheannofa, &stato pro-
postodalle autoriticompeten-
ti, I'uso del “tablet” in sostitu-
zione di buona parte del mate-
riale scolastico, iniziativa asso-
lutamente apprezzabileediffu-
sa gid in alcuni Paesi europei,
ma che da noi in ben poche re-
alta scolastiche & stata attuata.

A mio avviso, 'utilizzo del
tablet, esteso a tutte le scuole,
potrebbe essere una soluzione
da considerare.

Talvolta, si preferisce sceglie-
re il “trolley”, alternativa vali-
da allo zainetto, pero, spesso
non gradita agli studenti, che
presentano molta resistenza al
suoutilizzo. Essorisultapesan-
te per la struttura robusta che
richiede e comportala scomo-
dita di essere sollevato davan-
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ti ai gradini normalmente pre-
senti all'ingresso della scuolae
per accedere alle aule spesso si-
tuate al 1° e al 2° piano.

Scelta
FEnecessariochelasceltadel-

lo zaino da parte dei genitori
sia la pil adatta alla corpora-

Zainetto in spalla
quanto pesa sulla 3

E Attenzione alle serie conseguenze che ne derivano
Essenziale una adeguata e regolare attivita fisica

tura e all’eta dello studente: di
tessuto leggero affinché non ci
sia altro peso aggiuntivo oltre
aquello del contenuto.

Le bretelle & opportuno che
siano larghe e meglio se im-
bottite.

Deve essere portato su en-
trambe le spalle, cosi da bilan-
ciarne I'appoggio e non appe-
s0 ad una sola spalla come si
vede fare da parte di qualche
studente!

Lo sviluppo della colonna
vertebrale in fase di crescita,
nei bambini e negli adolescen-
ti, & condizionato dalle solleci-
tazioni esterne e dalle posture
errate, dovute al trasportodello
zainetto troppo pesante!

E evidente che su questa si-
tuazione agisce il fattore tem-
po: & sicuramente pitt danno-
so, per lacolonna, seil traspor-
to avviene per un percorso lun-
goeper tutto]'anno scolastico,
mentre & piuttosto relativo nei
casiincuiil genitore accompa-
gna in auto il bimbo davanti al
cancello della scuola.

E quindi necessario che ge-
nitori e docenti prendano in
seria considerazione il proble-
ma e prestino un'adeguata at-
tenzione ai possibilidanni sulla
colonna vertebrale e sulla gab-
bia toracica dovuti auno zaino

troppo pesante.
Deviazioni del rachide

paramorfismi, dism orfismi:
cifosi, scoliosi

Si intende per “postura” il
giusto assetto corporeo rispet-
toalleforzedi gravitaeaifatto-
ri dell’ambiente esterno, con i
qualicirelazioniamoogni gior-
no, come, nel nostrocaso, il tra-
sporto dello zainetto.

Lozaino,che pesapitidiquan-
to dovrebbe, causa una postu-
ra anomala di compensazione
che pud favorire i “paramorfi-
smi”: atteggiamento scoliotico,
dorsocurvo (=ipercifosi), iper-
lordosi lombare, cioéi disturbi
funzionali.

Allabase di questi c’¢la gab-
bia toracica che viene destrut-
turata (=modificata nella sua
morfologia) sotto il peso ec-
cessivodellozaino, inun'etiain
cui le articolazioni costo-ster-
nali e vertebro-costali sono in
fase evolutiva, quindi sogget-
te ad alterazioni se sottoposte
aforze esagerate.

La gabbia toracica, altera-
ta nella sua morfologia, indu-
ceuna modifica nella struttura
anatomicadellacolonnaverte-
bralechesidefinisce“scoliosi”.

Presuppostiche possonoesse-
re gid presenti in bambini mol-
to piccoli, ancora prima dell’e-
ta scolare.

Per questaloronaturalesco-
liosi, ciogi“dismorfismi”, sono
di tipo evolutivo finché il sog-
getto & in fase di crescita.
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Se il bambino presenta gia
un dismorfismo come la sco-
liosi, che sia o no trattato con
corsetto ortopedico, &€ comun-
queassolutamentecontroindi-
catosovraccaricarlodi unozai-
no pesante.

Dolore alla colonna
vertebrale dell’eta
evolutiva: cervicalgia,
lombalgia

Uno zaino troppo pesante
puod essere causa del dolore al-
la colonna vertebrale nell'eta
evolutiva, statisticamente pitt
frequente oggi che in passato,
come affermal’ AiFi (Associa-
zione Italiana Fisioterapisti) -
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Situazioni che si potevano
evitare con il mantenimento
di un assetto posturale corret-
to, grazie all'uso di uno zainet-
to di giusto peso, ma una volta
instauratenecessitano diessere
curatedall’'Ortopedico, dal Fi-
sioterapista, dall'Osteopata,dal
Posturologo.

Un caso da me verificato &
rappresentato da un ragazzo
di 12 anni, che pesa 37Kg, che
hafrequentatola 1* media, por-
ta a scuola lo zaino del peso di
8,5Kg, inpiil, ungiornolasetti-
mana, lacartelladi disegnoche
pesa2Kge, nei giorni dieduca-
zione fisica, il sacco on le scar-

pe e gli indumenti per questa.

Tralecausedilombalgiade-
gli adolescenti, ci pud essere
pureun’iniziale spondiloliste-
si lombare (= scivolamento di
unavertebra sull’altra ), maga-
ri almomento sconosciuta, che
non pud certamente sopporta-
e uno Zaino pesante.

In questa situazione, fortu-
natamente rara, ma possibile,
la ripercussione negativa, cioé
il danno sulla colonna verte-

co del lavoro.
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brale, gia eccessivamente gra-
vata, si verificaparticolarmente
nell'impattobruscodel piedeal
suolo durantela fase di discesa
dalle scale.

Influenza
sulla masticazione

La Posturologia ci insegna
che ¢’é stretta correlazione tra
alterazioni posturali e proble-
midi occdusionemandibolare:
I'assecorporeo, necessariamen-
teinclinato in avanti a causadi
uno zaino troppo pesante, in-
cide sulla masticazione, favo-
rendo la classe 2. Esso viene,
spesso, mantenuto a lungo e
per tutti i giorni dell'anno sco-
lastico ( www.aifimm.it/corre-
lazione-tra-alterazioni-postu-
rali-e- problemi-di-occlusio-
ne-dentale/).

Masticazione e assetto del-
la colonna cervicale formano
un'unicaentitifunzionale, ine-
vitabilmentelegata alla postura
globale e come tale va studia-
taecurata.

La terapia indicata dall’O-
dontoiatra come il “bite” den-
tale o apparecchio di correzio-
ne occlusionale, per migliora-
re la masticazione, interagisce
con le tensioni muscolari e fa-
sciali della colonna vertebrale
eriequilibra la postura.

Laposturacorrettafavorisce
il risultato dell'utilizzo del “bi-
te”, diversamente, ne pudritar-

dare l'effetto.

Le problematiche
respiratorie

11 peso eccessivo dello zaino
puo forzare sulle articolazio-
ni costo-sternali, soprattutto
se il bambino & esile, di corpo-
ratura poco robustae provoca-
re una ripercussione sulla fun-
zione respiratoria.

Inparticolarel'appoggiomo-
nospalla.

Lospostamentodell’assecor-
poreo che ne deriva pud favo-
rire la sublussazione delle pri-
me articolazioni costo-sterna-
liemodificareil movimento fi-
siologicodellearticolazioni ver-
tebro-costali: il dorso.

Questamodifica, seppurmi-
nima, pud provocareproblema-
tiche respiratorie come bronchi-
tiricorrenti, crisid'asma, aller-
gie, eczema.

Quindi, soggetti chegiapre-
sentanoquesti disturbi, posso-
no vedere accentuatalamodifica
dellastrutturadellaloro gabbia
toracica, sotto forma di blocco
articolare costo-sternale e ver-
tebro-costale, conconseguente

difficolta atrarre beneficio dal-
laloro terapia.

Oppure, si possono creare i
presupposti perché queste pa-
tologie arrivino a presentar-
si in futuro.

Cosici spiega]acques Robert
Gesret, che ha studiato le con-
seguenze delle modifiche mec-
caniche sulla gabbia toracica
dovute aspostamento dell’asse

corporeoenehamessoapunto
un'efficace trattamento terapeu-
tico non farmacologico(www.
metodo Gesret.com)

Il trattamento terapeutico,

attraverso manovre di ristrut-
turazione articolare globale,
induce il riequilibrio postura-
le del soggetto, ripristinandoil
correttoallineamento dell’as-
se corporeo.

Si tratta di unlavoro accura-
to di normalizzazione artico-
lare dal sacro all'occipite e che
comprendelacolonnavertebra-
le, praticato da Terapisti spe-
cializzati nel Metodo Gesret®.

Consiglio vivamenteil letto-
re, arecarsi sul sito internet del
Metodo Gesret® sopracitato,
per conoscere, in modo com-
pleto ed approfondito, le con-
seguenze delle modifiche sul-
la gabbia toracica indotte, nel
nostro caso, dal peso eccessivo
dello zainetto scolastico.

Il modo pit utile, per evitare
oridurrequesteconseguenze, &
sicuramente rappresentato da
un’adeguata e regolare attivi-
ta fisica e dalla pratica costan-
te di uno sport almeno 3 vol-
te la settimana. Il movimento
svoltoregolarmente migliorala
mobilita articolare e 'efficien-
za muscolare.

Lo sport scelto deve esse-
re gradito al ragazzo, affinché
lo faccia con impegno: senza
dubbio tra i pii consigliati c'&
il nuoto, magari seguendo un
corso con i suoi coetanei. Im-
portanti pure i giochi di squa-
dra come la pallavolo e la pal-
lacanestro: sono molto adattie
favorisconola socialitaeil sen-
so del gruppo.

Gli studenti, attraverso la
pratica sportiva, hanno l'op-
portunita di imparare a pren-
dersi cura della propria salute.

Intemadiprevenzione, sol-
lecitolafamiglia a promuovere
uno stile divita corretto, limi-
tandola posizione seduta, al di
fuori del tempo della scuola e
perlo studio, davanti ai video-
giochi, ecc.

Concludolamiaesposizione
ringraziando i lettori per I'at-
tenzione, con la speranza di
essere riuscita a dare loro in-
formazioni utili su un tema di
sempre cosi grande attualiti e
ringrazio il direttore per aver-
midatol'opportunitadi svilup-
parlo attraverso le colonne del
suo giornale.

Un grazie sentito
alla professoressa Lina
Pasquali, insegnante
di Lettere in Abbiategrasso
(Milang), per avermi
Sfornito la normativa
e al dottor Pietro Manzini,
ortodontista a Mantova
per il prezioso aiuto



