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MARGARITA SALAS (1938-2019) 

Nacida en Canero, Asturias y nombrada Marquesa de Canero en 2008. Licenciada en Ciencias Quími-
cas en 1960 en la Universidad Complutense de Madrid. Doctorada bajo la dirección de Alberto Sols en 
1963 con una tesis sobre gluco-6-fosfato isomerasa.  
 
En 1964 emigra a USA y trabaja en New York con Severo Ochoa. Describe el DNA polimerasa del 
bacteriófago ū29 que luego tendrá grandes aplicaciones biotecnológicas. 
Trabajó para el CSIC y en la Universidad Autónoma de Madrid. En su curriculum hay más de 300 pu-
blicaciones y ocho patentes. 
 
Reconocida por numerosas universidades españolas y extranjeras. Da diferentes conferencias. Miem-
bro de la diferentes Academias como la de la Real Academia de las Ciencias Exactas, Físicas y Natura-
les,, Real Academia Española. Pertenece también a Academias Extranjeras. Distinguida con diversos 
doctorados Honoris Causa, Formadora de científicos y distinguida con su nombre en diferentes publi-
caciones, Institutos, Centros de Investigación.  
 
Numerosos premios como la Medalla del Principado de Asturias, Premio Ramón y Cajal de la investi-
gación, Gran Cruz civil de Alfonso X, Medallas de Honor. 
 
Fallece en Madrid en 2019 por complicaciones respiratorias. 
 
Hay un sello en su honor emitido por Correos bajo el lema Mujeres en la Ciencia. 

 

 

 

  
 

Fotografía de Margarita Sañas- Doctorado Honoris Causa en la 
UNED 

Sello de correos de 1,5€ Lema 
mujeres en la Ciencia. 
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EXIGENCIAS PARA LOS 
AUTORES  
 
 

Publicaciones electrónicas  
 
La mayoría de las revistas se publican tanto en 
versión electrónica como en papel, y algunas en 
formato electrónico (que incluye Internet) única-
mente. En interés de la claridad y la consistencia, 
la información publicada en Internet debería se-
guir lo más posible las recomendaciones de este 
documento  
 
La naturaleza electrónica de la publicación requie-
re consideraciones especiales en el documento. 
Como mínimo deberían indicarse en las web los 
siguientes apartados:  
Nombres ,Credenciales adecuadas, afiliaciones, 
conflictos de intereses en editores, autores y cola-
boradores  
Documentación de referencias y fuentes para todo 
el contenido  
Información acerca del copyright  
 

Escritura del manuscrito  
 

Página del título  
Debe llevar la siguiente información:  

1. Titulo del artículo. Fácil de leer, con una longi-

tud adecuada (ni demasiado corto que perdería 
información ni demasiado largo que dificultaría la 
lectura).  

2. Nombres de los autores (Apellidos e iniciales 

del nombre), separados por comas.  

3. Departamento o lugar de trabajo (lo más com-

pleto posible)  

Nombre y dirección de la persona de contacto 
(Contacto tanto por correo ordinario como por e -
mail)  

 
 Abstract and Key Words  
Los requerimientos del abstract varían en cada 
revista  tanto en sus características como en su 
longitud.  
Se aconseja la utilización de un abstract estructu-

rado que contenga de forma resumida las partes 
más importantes del estudio (Introducción, meto-
dología, resultados, discusión, conclusiones).  
Se aconseja la inclusión de un abstract en inglés 
para mayor difusión de los contenidos de la revis-
ta.  
El número aproximado de palabras que constituye 
el abstract es de unas 100.  
El abstract terminará con una serie de palabras 
consideradas como clave y pueden utilizarse como 
ejemplo las que incluye el Index Medicus  
 

Introducción  
Proporciona un contexto para el estudio. Consiste 
fundamentalmente en una puesta al día de los co-
nocimientos sobre el tema, al mismo tiempo que 
expone la naturaleza del problema y su significa-
ción.  
 
A continuación se expondrá los objetivos tanto 
principal como secundario (Normalmente, los ob-
jetivos se enuncian con un verbo en infinitivo: Me-
dir, evaluar, describir¸). 
Se colocaran las llamadas numéricas para identifi-
car los autores de la bibliografía  
 
 

 Metodología  
 
Debe incluir solo información disponible en rela-
ción a:  
 
a. Selección y descripción de los participantes en 
el estudio  
 
Se debe describir los criterios de selección para 
los participantes: Origen, protocolo de selección, 
sexo, edades¸. En el caso de que se utilicen varia-
bles no habituales deberán incluirse las fórmulas 
que definen los criterios de selección (Entre una 
edad y otra, con una media y un desvĂo est÷ndar¸) 
Se debe incluir la justificación para la inclusión en 
el estudio  
 
b. Información técnica  
 
Identificar los métodos, aparatos (identificando el 
constructor, y dando los suficientes detalles como 
para permitir a otros investigadores reproducir los 
resultados). Se incluirán también las  referencias 
de los métodos establecidos.  
 
c. Métodos Estadísticos  
 
Se describirán los métodos estadísticos con el sufi-
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ciente detalle como para permitir al lector verifi-
car los resultados obtenidos, cuantificar los datos 
y valorar los resultados  
Los métodos conocidos como las mediciones de la 
distribución (media, desvío, mediana) no precisan 
la inclusión de las fórmulas en su descripción.  
Los métodos menos conocidos, incluyendo el meta -
análisis precisan la utilización de las fórmulas que 
explican los resultados.  
Se debe incluir también los programas estadísticos 
o epidemiológicos utilizados.  
 
Resultados  
 
Presentar los resultados en una secuencia lógica 
tanto en texto como en tablas o ilustraciones., 
atendiendo a la importancia de los hallazgos,  
 
No repetir los resultados que se incluyen en tablas 
o texto  
Los detalles técnicos se pueden incluir en un apén-
dice  
 

Discusión  
 
Enfatizar los aspectos nuevos e importantes que se 
siguen como conclusiones del estudio.  
No repetir aspectos ya tratados en la introducción 
o en los resultados  
Intentar explicar o establecer los mecanismos que 
se siguen de los hallazgos, comparando y contras-
tando los mismos con otros relevantes. Explorar la 
posibilidad de implicaciones de los hallazgos en 
futuros estudios  
 
En las conclusiones establecer claramente las mis-
mas, sin aportar beneficios o costes, salvo que se 
haga un estudio de los mismos en el trabajo.  
 

Referencias  
 
Artículo de Revista  
 
a) Apellido(s) e inicial(es) del nombre o nombres 
del o de los autores, seguidos de punto (cuando 
haya menos de 6 autores mencionarlos a todos, 
cuando sean siete o más, señale sólo los seis pri-
meros y aĆada ©et al. ¶). La čnica puntuaciĈn que 
se utilizará son comas para separar un autor de 
otro, así como punto después de mencionar al últi-
mo de ellos. Si los autores son de origen hispano 
deben incluirse los dos apellidos  
b) Título completo del artículo, utilizando mayús-

cula sólo para la primera letra de la palabra inicial 
(y para nombres propios), seguido de punto. Si el 
título original está en inglés deberá respetarse las 
normas de escritura en éste idioma.  
c) Abreviatura de la revista, sin puntuación entre 
sus siglas ni al final.  
d) Año de publicación, seguido de punto y coma.  
e) Volumen, en números arábigos, seguido de dos 
puntos.  
f) Números completos de las páginas (inicial y fi-
nal), separados por un guión.  
 
Libros  
 
a) Apellido(s) e inicial(es) del nombre o nombres 
del o de los autores, seguidos de punto (cuando 
haya menos de 6 autores mencionarlos a todos, 
cuando sean siete o más, señale sólo los seis pri-
meros y aĆada ©et al. ¶). La čnica puntuaciĈn que 
se utilizará son comas para separar un autor de 
otro, así como punto después de mencionar al últi-
mo de ellos. Si los autores son de origen hispano 
deben incluirse los dos apellidos  
b) Título del libro, utilizando mayúsculas sólo para 
la primera letra de la palabra inicial, seguido de 
punto. Si el título original está en un idioma dife-
rente del castellano deberá respetarse las normas 
de escritura de cada uno de los idiomas.  
c) Número de la edición, sólo si no es la primera, 
seguido de punto.  
d) Ciudad en la que la obra fue publicada, seguida 
de dos puntos; cuando se indica más de un lugar 
como sede de la editorial, se utiliza el que aparece 
primero; el nombre de la ciudad puede traducirse 
al español, aunque es preferible dejarlo en el mis-
mo idioma en el que se publicó el título original..  
e) Nombre de la editorial, seguido de coma.  
f) Año de la publicación (de la última edición cita-
da si hay más de una), seguido de punto y coma si 
se va a indicar el volumen, y de dos puntos si se 
enuncia el número de páginas.  
g) Número del volumen si hay más de uno, antece-
dido de la abreviatura ©vol.¶, seguido de dos pun-
tos.  
h) Número de la página citada; en el caso de que 
la cita se refiera al capítulo de un libro, indicar la 
primera y la última página del capítulo, separadas 
por un guión.  
 
Si los artículos o los libros están disponibles en 
Internet deben incluirse las direcciones URL  
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DECLARACION DE AVILES 
 
Reunidos en Avilés los Presidentes de la Asociación Española de Ergonomía (AEE), Asociación Andaluza de 
Ergonomía (ErgoAN), Asociación Asturiana de Ergonomía (PREVERAS), Asociación Aragonesa de Ergono-
mía (ERGOARAGON), Asociación Canaria de Ergonomía (ACERGO), Asociación Gallega de Ergonomía 
(AEGA), Asociación de Ergonomía de la Comunidad Valenciana (ERGOCV)  y la Asociación Navarra de Ergo-
nomía (ANER)  
Exponemos que: 
1. La Ergonomía  y la Psicosociología Aplicada (EPSA) es según el Real Decreto 39/1997 de 17 de Enero por 
el que se aprueba el Reglamento de los Servicios de Prevención - que le otorga el reconocimiento oficial 
al menos para la Autoridad laboral – junto con la Higiene Industrial y la Seguridad en el Trabajo una de las 
tres especialidades comprendidas dentro de las técnicas preventivas para afrontar los riesgos laborales 
existentes. En el Art. 18.2 se cita la Ergonomía y Psicosociología Aplicada como una de las especialidades 
o disciplinas preventivas. En el Anexo VI se detalla el  correspondiente programa de formación constituida 
por una parte común de 350 horas teóricas, 150 de prácticas y 100 de especialización. El programa forma-
tivo comprende las siguientes materias 

ω Ergonomía: conceptos y objetivos. 
ω Condiciones ambientales en Ergonomía. 
ω Concepción y diseño del puesto de trabajo. 
ω Carga física de trabajo. 
ω Carga mental de trabajo. 
ω Factores de naturaleza psicosocial. 
ω Estructura de la organización. 
ω Características de la empresa, del puesto e individuales. 
ω Estrés y otros problemas psicosociales. 
ω Consecuencias de los factores psicosociales nocivos y su evaluación. 
ω Intervención psicosocial 

 

2. El campo de la EPSA tiene a diferencia de las otras disciplinas preventivas campos de aplicación que van 

más allá del laboral, habiendo desarrollado diferentes aplicaciones, como la ergonomía forense, ergono-

mía de la comunicación, ergonomía de las poblaciones especiales (niños, ancianos y discapacitados), er-

gonomía del producto, etc.  Los especialistas en Ergonomía y Psicosociología Aplicada tienen diferentes 

titulaciones universitarias: Ingeniería, Psicología, Derecho, Relaciones Laborales, Medicina, Enfermería, 

Sociología, etc.  

3. Con anterioridad al reconocimiento legal de la EPSA, las empresas y Mutuas la incluyeron entre sus es-

pecialidades, para ocuparse de los otros riesgos en el trabajo –físicos y mentales-  y claramente diferen-

ciados de la Seguridad e Higiene en el Trabajo.Para Niño Escalante (2008) y otros ergónomos la EPSA es la 

única de las especialidades preventivas que posibilita un desarrollo transversal de la prevención en todos 

los ámbitos, especialmente en lo referente a relacionar los factores técnicos, humanos y organizativos de 

la empresa. 
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4. Para muchos autores, no españoles (Hendrick, 1986; Munipov, 1990) el término Macroergonomía o 
Ergonomía organizacional representa la ampliación del campo de la Ergonomía pasando del puesto y sus 
condiciones de trabajo a variables de la organización del trabajo y de la Organización. 
5. La Macroergonomía para Hendrick y Kleiner (2002) se puede definir como: 
άUna parte de la Ergonomía, que tiene en cuenta no solo los aspectos físicos, cognitivos y ambientales 
sino también criterios organizacionales que consideran las estructuras, procesos y los sistemas de ges-
tiónέ 
6. Según el Instituto NIOSH,  la Macroergonomía engloba a la Psicosociología Aplicada y trata de aquellos 
factores relacionados globalmente con la organización del trabajo.  άLa organización del trabajo com-
prende los siguientes temas: Planificación de trabajo (horario de trabajo, trabajo a turnos), el diseño de 
las tareas (complejidad de tareas, habilidades requerida, autonomía), relaciones en el trabajo (tales co-
mo relaciones con los supervisores y compañeros), la carrera profesional (como la seguridad en el em-
pleo y las oportunidades de crecimiento), estilo de gestión (como la gestión participativa, prácticas y tra-
bajo en equipo) y las características organizacionales (como el clima, la cultura y las comunicaciones). 
Temas que posteriormente veremos son coincidentes con las clasificaciones más habituales que se ha-
cen de los factores de riesgo psicosocialesέΦ  
7. La Macroergonomía aborda por lo tanto los aspectos psicológicos y organizacionales, y está vinculado 
al enfoque sociotécnico, es decir a la necesidad de establecer un diseño conjunto del sistema tecnológi-
co y del sistema social. La Macroergonomia y el enfoque sociotécnico van desde una visión microscópica 
(por ejemplo, conducta individual y percepción del riesgo) a una macroscópica (por ejemplo, organiza-
cional, social, o político-social). 
8. La Asociación Internacional de Ergonomía (AIE) declara la existencia de tres dominios interrelaciona-
dos (ámbitos de especialización) en Ergonomía: Ergonomía Física, Ergonomía Cognitiva y Ergonomía Or-
ganizacional. Para la AIE, la ergonomía organizacional o Macroergonomía, se preocupa por la optimiza-
ción de sistemas socio-técnicos, incluyendo sus estructuras organizacionales, las políticas y los procesos. 
Son temas relevantes a este dominio, los factores psicosociales del trabajo, la comunicación, la gestión 
de recursos humanos, el diseño de tareas, el diseño de horarios laborables y trabajo en turnos, el trabajo 
en equipo, el diseño participativo, la ergonomía comunitaria, el trabajo cooperativo, los nuevos paradig-
mas del trabajo, las organizaciones virtuales, el teletrabajo y la gestión de calidad. 
9. Las asociaciones Autonómicas de Ergonomía constituidas actualmente  forman parte de la Asociación 

Española de Ergonomía (AEE) y esta a su vez de la AIE desde su constitución en 1989. Para la AEE la pre-

vención debe estar cada vez más integrada, y necesita de dotarse de una visión sistémica a las actuacio-

nes, más acordes con el complejo mundo organizativo en el que vivimos. La pretensión de disgregar y 

diseccionar aún más el trabajo es contrario a ese necesario enfoque sistémico e interdisciplinar. 
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 Por todo lo expuesto, La Asociación Española de Ergonomía y Asociaciones Autonómicas reunidas en Avilés, el 16 de Noviem-
bre de 2012,  
Acordamos 
Reivindicar y defender la integridad de la Ergonomía y Psicosociología como una única disciplina preventiva y rechazar cual-
quier pretensión de separar lo que científicamente y legalmente es una sola especialidad. 
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A PROPOSITO DEL MANEJO MANUAL DE CARGAS 

 

Idoate Garcia VM  

 

ANER 

vidoateg@gmail.com  

 
Resumen 
 
El manejo de cargas o de pesos tiene una larga tra-
dición en los estudios ergonómicos ya que se co-
mienza a estudiar dentro de la ergonomía desde el 
comienzo de esta disciplina. 
Se regula con normas ISO, luego directivas de la UE 
y finalmente, leyes españolas. 
El estudio ergonómico desarrolla métodos ergonó-
micos para evaluarlo y, de alguna forma, se extien-
de a la población tanto como métodos o como pro-
gramas especializados para realizar la evaluación. 
El manejo de pesos en niños no puede evaluarse 
con los métodos tradicionales, y la único que puede 
hacerse es dar una serie de consejos para evitar las 
lesiones a largo plazo. 
Wordkeys. Ergonomía. Manejo de cargas. Niños. 
 
Introducción 
 

El manejo de cargas o de pesos tiene una larga tra-
dición en los estudios ergonómicos ya que se co-
mienza a estudiar dentro de la ergonomía desde el 
comienzo de esta disciplina. 
Se regula con normas ISO, luego directivas de la UE 
y finalmente, leyes españolas. 

El estudio ergonómico desarrolla métodos ergonó-
micos para evaluarlo y, de alguna forma, se extien-
de a la población tanto como métodos o como pro-
gramas especializados para realizar la evaluación. 
La perfección de los métodos obliga a considerar 
otros tipos de manipulación de cargas mediante 
unas normas específicas., y por último, las combi-
naciones dentro del manejo de pesos asociados a 
posturas forzadas o a movimientos repetitivos. 
 
Quedan aparte los otros tipos de manejos de cargas  
(empuje o tracción y movimientos repetitivos aso-
ciados al manejo de cargas). 
 
Siempre se considera al trabajador adulto, pero es 
necesario realizar correcciones cuando se trata de 
una mujer trabajadora y embarazada (método er-
gomater), y que es tratada como trabajadora espe-
cialmente sensible. 
 

Sin embargo, una cuestión totalmente diferente es 

el manejo de pesos en niños, en los que no existe 

una reglamentación y en los que sólo se puede dar 

unos consejos que pueden considerarse como 

apropiados. 
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[ŜƎƛǎƭŀŎƛƽƴ ƎŜƴŜǊŀƭ 
 
Real Decreto 31/1995. Ley de Prevención de Riesgos Laborales. Establece que debe realizarse una eva-
luación de los riesgos existentes. 
 
Real Decreto 39/1997. Reglamento de los Servicios de Prevención. Establece que tipo de personal debe 
realizar la evaluación y como deben constituirse los Servicios de Prevención. 
 

[ŜƎƛǎƭŀŎƛƽƴ ƎŜƴŜǊŀƭ ŜǎǇŜŎƝŦƛŎŀ ǇŀǊŀ ŎŀǊƎŀǎ ȅ ŘƻŎǳƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ŀȅǳŘŀ 
 
Directiva de la Comunidad Económica Europea. 90/269/CEE. Directiva específica de manejo de cargas. 
Bruxelles 1990 
 
Real Decreto que corresponde a la trascripción de la normativa europea. w5 путκмффтΦ 5ƛǎǇƻǎƛŎƛƻƴŜǎ 
ƳƝƴƛƳŀǎ ŘŜ ǎŜƎǳǊƛŘŀŘ ȅ ǎŀƭǳŘ ǊŜƭŀǘƛǾŀǎ ŀ ƭŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƽƴ Ƴŀƴǳŀƭ ŘŜ ŎŀǊƎŀǎ ǉǳŜ ŜƴǘǊŀƷŜ ǊƛŜǎƎƻǎΣ Ŝƴ 
ǇŀǊǘƛŎǳƭŀǊ ŘƻǊǎƻƭǳƳōŀǊŜǎΣ ǇŀǊŀ ƭƻǎ ǘǊŀōŀƧŀŘƻǊŜǎΦ .h9 но ŘŜ !ōǊƛƭΦ мффт Φ 
 
Guía Técnica de evaluación de Manipulación de cargas DǳƝŀ ¢ŞŎƴƛŎŀ ǇŀǊŀ ƭŀ ŜǾŀƭǳŀŎƛƽƴ ȅ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽƴ ŘŜ 
ƭƻǎ ǊƛŜǎƎƻǎ ǊŜƭŀǘƛǾƻǎ ŀ ƭŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƽƴ Ƴŀƴǳŀƭ ŘŜ ŎŀǊƎŀǎΦ Lb{I¢Φ aŀŘǊƛŘΦ 
 
Protocolo de Vigilancia de la Salud de los trabajadores expuestos a manipulación de cargas. 9ŘƛǘŀŘƻ Ŝƴ 
Ŝƭ ŀƷƻ нллл ǇƻǊ Ŝƭ aƛƴƛǎǘŜǊƛƻ ŘŜ {ŀƭǳŘ ȅ /ƻƴǎǳƳƻΦ (No actualizado) 
 

 
bƻǊƳŀǎ ¦b9 Ŝ L{h 
 
UNE EN 1005-3. Seguridad en Máquinas. Comportamiento físico del ser humano. Parte 3. Límites de 
fuerza recomendadas para la utilización de máquinas. AENOR. Madrid. 2005  
 
ISO: ISO/CD 11228: Ergonomics - Manual handling - Part 1: Lifting and carrying. 2003 
 
ISO: ISO/CD 11228: Ergonomics - Manual handling - Part 2 Pushing and pulling. 2007 
 

ISO TR 12295:2014 Ergonomics - Application document for ISO standards on manual handling (ISO 

11228-1, ISO 11228-2 and ISO 11228-3) and working postures (ISO 11226) 
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ESTUDIO DE LAS CARGAS

TABLAS DE LEVANTAMIENTO DE CARGAS
Específicos:

Tablas Liberty Mutual 
Método NIOSH 
(Guía técnica de Manipulación manual de cargas)
Método SIEMENS
Método REFA
Método OPEL

Inespecíficos:
Método ergonómico LEST
Método RNUR
Método MAPFRE
Método FORD
Método ANAC
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Evaluación del manejo de cargas. 

OBJETIVOS
EMG de superficie
Valoración del consumo de oxígeno
Valoración con la frecuencia cardíaca
Isocinéticos e isoinerciales
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Existen limitaciones de los tipos de cargas que pueden evaluarse. No se incluyen ni las cargas múltiples ni 
las cargas variables. 
 
M®todo 
La observación de la vida cotidiana en una cultura determinada señala dos situaciones diferentes 

Vida cotidiana y asistencia a los colegios mediante la utilización de una mochila o un carro de trans-
porte para llevar el material escolar. 

Cultura antropológica, lo que llaman deporte rural. Los niños comienzan a practicarlo desde niños. 
 
Resultados 
La asistencia a los colegios se realiza mediante la utilización de mochilas donde se introducen los elemen-
tos que se utilizarán en el colegio y que van desde libros a tablets. En ocasiones, el peso es elevado. 
No se pueden establecer reglas y si se puede dar una serie de consejos  

La mochila debe ser adaptada a la edad en su tamaño, y corresponder a su edad, anatomía y al peso de 
los mismo. No deben superar el 10% del peso del niño una vez que se ha rellenado. 

Debe ser flexible y no contener cuero ya que no es ni flexible ni transpirable. 
Debe tener elementos de sujeción ergonómicos tanto en hombros como en la cintura. 
Aligerarla todo lo posible de elementos que pueden sustituirse, como botellas llenas, libros (solo los 

que deben utilizarse), Tablets y ordenadores (tienen elevado peso) 
 
A la observación se nota cuando algo va mal en que  

Aparecen marcas rojas en los hombros de los niños donde se sujetan las hombreras 
El niño se inclina hacia adelante al andar. 

 

 

 

 

 
 

Utilización de mochilas para transporte de material escolar. 
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Puede suceder que el niño asista a clase con un carro de tracción que contiene los elementos necesarios 
para la asistencia a clase. 

Es una forma más segura de evitar la sobrecarga por los pesos 
El arrastre es muy eficaz pese a ser un arrastre asimétrico, y se debe aconsejar realizarlo con ambas 

manos sucesivamente para que exista un periodo de recuperación entre los manejos. 
Tiene el inconveniente de la subida de escaleras, y de la utilización en los autobuses  
Los beneficios superan a los inconvenientes. 

 

 

 

Carro mochila para transporte de material escolar. 
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Deporte rural. Desde niños se comienza a practicar el levantamiento de pesos, u los movimientos bási-
cos son 
 

Flexión del tronco. Para coger el peso con las dos manos. El peso redondo no tiene agarres buenos 

 

Extensión del tronco. Movimiento para llevar el peso hasta el tórax 
Hiperextensión del tronco. Movimiento para hacer pasar el peso hasta el hombro. 
 
 
 

 
 

Flexión del tronco. Agarre con las dos manos del 
peso 

Extensión parcial del tronco. El peso a nivel de 
la cintura. Carga física sobre L4-L5 Muy elevada 

 
 

Hiperextensión del tronco. Movimiento para 
hacer pasar el peso hasta el hombro. 
  

El peso por encima del hombro. 

Carga física sobre L4-L5 Muy elevada 
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Se suelta el peso a una zona acolchada. 
Estos movimientos se hacen tanto en niños como en adultos. El movimiento en niños, y en estos puede 
tener consecuencias y aparecer dolor en la espalda ya que la columna esta en crecimiento. No parece 
que este en relación con la aparición del síndrome de Scheuermann  

 
Consejos 
La misma regla que se aconseja para las mochilas tiene validez para este caso, y no se debe superar el 
10% del peso del niño. 
Superado ese peso del q0% se está en terreno desconocido en la que no se sabe que pasará, y las conse-
cuencias se verán a largo plazo. 
La frase άhay que empezar desde niñoέ es una justificación que no tiene en cuenta ni la anatomía ni la 

fisiología de la actividad 
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