
Il Ministero ha pubblicato le dieci regole d’oro per insegnare agli studenti la corretta postura 
e proteggere la schiena da malformazioni e cattive abitudini. Zaini troppo pesanti, vita sedentaria, 
sono dannosi per la salute della colonna vertebrale dei bambini.  
Proteggere la schiena fi n dai primi anni di scuola è importante. Per aiutare i genitori e le istituzioni 
in questo processo educativo, l’ASL Salerno promuove il decalogo del Ministero:
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Responsabile: Dott.ssa Rosamaria Zampetti

Alleggerire gli zaini, il cui peso 
non deve superare il 10/15% il peso 
dello scolaro ed essere adatto alla 
sua età. Modelli da scegliere: am-
pie bretelle imbottite, schienale 
imbottito, cintura con allaccia-
mento in vita.

Indossare correttamente lo zaino. 
I pesi all’interno devono essere di-
stribuiti simmetricamente, senza 
creare squilibri. Deve ben aderire 
alla schiena, pertanto occorre re-
golare le bretelle a�  nché lo zaino 
non sia mai più basso dell’anca. 
Mai portare lo zaino su una sola 
spalla.

Chi utilizza il “trolley” non deve 
approfi ttarne per caricarlo trop-
po, poiché il suo trasporto richie-
de movimenti bruschi e brevi trat-
ti in cui è richiesto il sollevamento. 
Si tratta pur sempre di un peso ec-
cessivo per il bambino.

Mettere nello zaino scolastico 
solo l’essenziale: In questo ne-
cessita la collaborazione degli 
insegnanti nella scelta di libri a 
fascicoli e nell’organizzazione 
della didattica, anche con l’uso
dell’ebook o altri supporti tecno-
logici.

Postura composta tra i banchi. I 
bambini devono imparare subito a 
scuola a stare seduti composti, te-
nendo dritta la colonna vertebra-
le. La scuola deve provvedere con 
banchi e sedie dell’altezza adegua-
ta all’età del bambino.

Postura corretta nell’uso delle ap-
parecchiature elettroniche. È im-
portante che il bambino sia educa-
to ad assumere un atteggiamento 
corretto anche al di fuori delle ore 
scolastiche, quando guarda la TV 
o gioca con i videogiochi o utiliz-
za il PC.

Anche in posizione eretta, il bam-
bino deve imparare ad assumere 
la giusta postura.

Praticare sport aiuta nell’età sco-
lare a irrobustire la muscolatura.

Fare attenzione ai primi segna-
li di problemi alla schiena. Dolori 
frequenti, un atteggiamento cur-
vo, mal di schiena possono essere 
indizio di una scoliosi o altra pa-
tologia più seria da diagnosticare 
precocemente.

Attenzione a non confondere una 
malformazione alla schiena con 
un atteggiamento “emotivo” tipi-
co della pre-adolescenza e ado-
lescenza (schiena curva per timi-
dezza, camminata trascinata per 
stanchezza).

Regole del Ministero della Salute 

Per una sana postura...
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