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Resumen. La educacion postural o educacion en higiene postural, es necesaria actualmente en e dmbito escolar. Numerosos alumnos y aumnas
pueden sufrir dafios en su columna vertebral debido a una maa postura d sentarse en clase, la redizacion incorrecta de actividades fisicas, 0 € exceso
de peso en las mochilas escolares, entre otros. Con € desarrallo de este trabgjo de revision se andlizan los documentos tedricos e investigaciones que
desde 2005 hagta la actudidad se han redlizado sobre la educacion e higiene posturd, la vision y actuacion del profesorado de educacion fisSica en este
ambito, asi como los programas de intervencion que se redizan fuera del entorno escolar, pero que puedan utilizarse de forma complementaria en las
clases de educacion fisica con d fin de dcanzar una adecuada educacion postura de los dumnos y dumnas.

Palabras clave: postura eficiente, higiene postural, deporte, profesores, lesion postural.

Abstract. Postural education, or postura hygiene education, is currently required in schools. In fact, students are a high risk of suffering pine injuries
due to inefficient postures when sitting in the classroom, improper physical activities, or overweight school backpacks, among others. This review
work analyzes theory-focused documents and research, published from 2005 to the present day, that focus on education and hygiene posture, on
Physicd Education teachers vision and actions in this field, as well as on intervention programs carried out outside the school environment that might

be used as a complement for physica education classes in order to achieve students adequate postura education.
Key Words: efficient posture, postural hygiene, sport, teachers, postura injury.

Introduccién

End entorno escolar podemosobsarvar laexistenciay reiteracion
de hébitos no sdudables en la postura corpora de los estudiantes,
relacionados, engran medida, con €l nimero dehorasquepermanecen
sentados, laexistenciade mobiliario en ocas ones poco adaptado asus
caracterigticasanatomicas o € exceso depeso quepuedellegar atrans-
portar (Aguilar, Sanchez y Buenrostro, 2007 y Devroey, Jonkers, De
Becker, Lenaertsy Spagpen, 2007). Todos estos factores, entre otros,
pueden|legar aafectar & desarrollo adecuado delacolumnavertebra y
lacorrectaposturadelosnifiosy nifias. Por ello, esnecesario establecer
unaatencion directapor partedd profesor haciaun trabajodd esquema
corpord, promoviendo € cambio repetitivo de consgos y amenazas
cuyaunicaconsecuenciaeslamaaactitud comportamenta y postural
y creando una predisposi cion negativa haciaestos problemas.

El contexto escolar y laescuelaprimaria, hasometido alosnifiosy
nifiasaposturasdonde su columnavertebra y losmusculosde tronco
estén supeditadosaun adto nivel detension muscular debido alaposi-
cion sedentealolargo detodalajornadaescolar conrepectod nivel de
meaduracion corpora, 6seo y muscular que presentan. Hay actividades
que han Sdo cons deradas tradiciona mente como adecuadas que, Sn
embargo, en la actualidad, estén totalmente desaconsgadas bajo una
concepcion deactivided fiscasdud (Cafiizaresy Carbonero, 2016).

Teniendo en cuenta lo expuesto, con la redizacion del presente
trabajo de revision, se estudia las diferentes gportaciones que en la
literaturacientificaexisten en relacion alassiguientes cuestiones, ¢qué
son los problemas posturales y cudes son sus causas en los nifios y
adolescentes? ¢cOmo se puede prevenir y qué importancia tiene la
educacion e higiene postura en laprevencion? ¢cud esd papd dela
Educacion Fisicay del maestro en esteambito?

En d estudio de Jorda Llona, Pérez Bocanegra, GarciaMifsud,
Jmeno Bernad, Ortiz Hernéndez y CastellsAyuso, (2014), seencuen-
tran datosquereacionanlaprevaenciade dolor deespa dainespecifico
entrenifiosy adultos. Eehechovieneaconsderar lafiguradd meestro
como piezafundamental end proceso deadquisicién deconocimientos
sobre habitos posturd es adecuiados. Para Casals (2015) esun deber de
losdocentestener en cuentatodo | o relacionado conlaeducaciondelos
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aumnosy aumnas; acttian como uno delosagentesclavequeinfluyen
principa menteensu desarrollofisicoy persond, ademésdelafamiliay
losmediosde comunicacion. Deestaforma, continuando conlasideas
de Garcia(2014), laeducaciony lahigiene postural son pilaresfunda
mental essobrelosgque sesustentaunaadecuadaactividad fisicay unos
hébitossd udables, aspectosadesarrollar por losdocentesdeeducacion
fisica. Teniendo en cuenta que los maestros de esta disciplinason los
participesdirectosenlaeducacion postura delosnifiosy nifias, sedebe
poner enlizalo afirmado por Springet y Wise (2007), quienes confir-
man que los dumnos en edad escolar estan més concienciados de la
realizacion de habitos postural es adecuados, unavez que han recibido
informaciény educacion d respecto.

Enun contexto dondevemosquelafiguradd maestrodeeducacion
fisica es necesariaya que su labor es directay muy importante en €
crecimiento adecuado y conocimientos de susaumnosy aumnas, es
por elo quelaredlizacion de estarevison esde sumaimportancia, ya
queabreunapuertadeacceso d profesorado deun conocimiento esen-
cid paradesempefiar sulabor en consonanciaalaeducacion corpord,
conoceraquédebeprevenir y corregir, asi como con quién debecoope
rar y de qué manera, para proporcionar a los adumnos una adecuada
educaciénehigienepostura y por tanto salud, facilitandolaadquisicion
de habitos adecuados que indluso pueden mantenersealo largo dela
vida

M etodologia

Enlapresenterevison Ssteméaticase sguenlasdirectrices PRIS:
MA deUrrdtiay Bonfill (2010), paradarle mayor consistenciay rigor
cientifico. Seconsultaron diversosmotoresde blisqueda, como Web of
Science, VBS 0 Googleacadémico, entreotros(V éase Tablal). Dicha
blsguedaincluyd diferentes combinaciones delas siguientes paabras
clave, tanto en inglés como en castellano: «educacion fisicar, «lesion
postura», «higiene postural» y «programa de educacion postural»,
ademés de utilizar 10s operadores boleanos «and» y «or». A continua-
cion, sedefinio d rango tempora delapublicaciondedichosarticulos,
siendo desde 2005 a2017. De este modo se pudofijar lapoblacion ddl
presente estudio. A continuacion, serefind la blsqueda considerando,
Unicamente, los articulos publicados en € dominio de investigacion
«Socia Science»y teniendo como prioridad lasé&ressdeinvestigecionde
«Sport Sciences» y «Education Educationd Research». Parasdeccio-
nar lamuestrade estudio e utilizaron lossSguientes criterios deinclu-
s6n para identificar los articulos relevantes: estudios de naturdeza
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empirica; lossujetoseva uadoshabian deencontrarseen edad escolary
end amhitodelaeducacionfisica; sehabiaeva uadolahigieneposturd
enun contexto deeducacionfisica, actividad fiscao deportivaeinves-
tigaciones que muestren resultados estadisticos; por Gltimo, lostextos
habian deestar escritosen espaiol oinglés. Todo criterio queseencuen-
trefueradelosmencionados, actuaracomo criteriodeexclusion.

Laaplicacion deestoscriteriosdeinclusion seredizo medianteuna
primeralecturadetituloy resumen delapoblacion de estudios, conse-
cutivamente, se hizo unalecturasisteméicadd texto completo de 50
articulos (34 que cumplen los criterios de inclusion y 16 de los que
gparecen en la bibliografia de los anteriores). De td forma, y con la
aplicacion deloscriteriosconceptuaes, metodol gicosy estadisticosse
diminaron untota de 14193 estudios.

Tablal
Bases de datos consultadas

0 0 i
Basesde N resﬂ_tados N tr_aha]os Palabras clave utilizadas
datos obtenidos seleccionados
Dialnet 86 8 Educacion posturdl ¢ i1 fisica
Higiene postural
Digibug 9 1 Educacion postural Higiene postural
Physical education .
ERIC 65 0 Postural injury ?"ri“:g'm‘;d“m'on
Postural hygiene prog
Google 14000 20 Educecion postural  Educacion fisica
Académico Higiene postural Lesion postural
10C 19 1 Educacion posturdl ¢y i fisica
Higiene postural
TESEO 8 0 Educacionposturdl ¢y ign fisica
Higiene postural
Educacion postura -
VBS 1004 4 Higiene postural xsg Z;-’E:m
Postural injury
Web of Physical _educalon Postural education
Science 36 0 Postural injury (program)
Postural higiene prog

*Fuente: el aboracion propia

‘ BUSQUEDA EN BASE DE DATOS |

Palabras clave “educacion fisica”, “lesion 522 e
postural”, “higiene postural” y “programa de

cducacion postural” encontrados

| 565 articulos

aquellos que solo tienen el resumen I 34 articulos
Revision de la bibliografia de los articulos 50 |
seleccionados articulos

Figura 1. Diagrama de flujo.

Aplicacion criterios de inclusion

|

Revision de los articulos excluyendo

Resultados

Postura correcta versus incorrecta y aparicion de afecciones
posturales

En un primer momento, debemaos conocer quésignificatener una
posturacorrectapara, desde ahi, afrontar € temadelaaparicion delas
lesiones posturaes. Deestaforma, Bricot, (1998) en Rosero-Martinez
y Vernaza-Pinzon, (2010:71) definelaposturacficiente como una«co-
rrecta dineacion articular de cada una de las cadenas biocineméticas
dejando ausentelafatigamuscular, € dolor y lasensacion deincomodi-
dad corporal».

Teniendo en cuentaestadefinicion de postura, € dolor deespada
enlosnifiosy nifiasesaque que, seglin el estudio deFontecha, Aguirre
y Soldado (2006), surge de maneraesponténes, en cua quier momento
y selocdizaen cudquier punto delacolumnavertebral, puede aparecer
anivel cervicd, dorsa olumbar oinclusoenlazonadelosglteosy las
extremidades. En estesentido, Sainz deBaranda, Rodriguez, Santonjay
Andljar (2006), sefidan la acentuacion extrema en edad escolar de
problemas posturales, derivados de actitudes que han dado lugar asu
agravamiento. Dichasactitudesque provocan posiblesagravamientos,
tal y como nos mencionan Kopec y Sayre (2005), pueden ser detipo
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psicosocid y surgen end desarrollo delosaumnosy dumnas.

Ad pues surged interroganteacercades € contextoescolar puede
colaborar end desarrollo dedichos problemasposturdesy provocar la
gparicion dedolores deespada. En este sentido Ritter y Souza (2015),
judtifican la gplicacion de su programa de educacion posturd en la
escudaprimaria, porquecadavez esmascomiinlagpariciondeafeccio-
nesdelacolumnavertebra en edadestempranas.

El estudiode L eresche, Mad!, Drangshalt, Saundersy Korff (2005),
identifica que los problemas posturdes y, € dolor de espada, estén
relacionados, entrectrosfactores, cond proceso demeduracion sexud.
En este sentido, autores como Mikkelsson, Nupponen, Kaprio,
Kautiainen, Mikkeson, y Kujda (2006), demuestran en su estudio
que @ género tiene una estrecha relacion entre la gparicion o no, de
doloresdeespada Sinembargo, en contrgposicion, autorescomo Sato,
Ito, Hirano, Morita, Kikuchi, Endo y Tanabe (2008), no encuentran
diferencias significativas entre ambos sexos. Por tanto, se puede fir-
mar, atendiendo alos estudios anteriormente mencionados, que desde
que se producen cambios en los nifiosy nifiesanive corpord, puede
desarrollarseunadolenciafisicaque semantienehastaqueese proceso
demeduracién seadaptaalaredidad corpord findl.

De forma contrastada, varios autores nos proporcionan lamisma
visién, relacionandolosdoloresdeespa day problemasposturdesenla
edad tempranadelosnifiosy nifiasy laadolescencia. ParaVida-Conti,
Borrés, Ponsgti, Gili y Palou (2010), € dolor de espaldasudereacio-
narseconlamadurez; snembargo, estedolor deespa daenlosadultos
comienzaen edadestempranas, comprendidas entrelanifiezy laado-
lescencia Ademés, Vidd-Conti et d. (2010), gportan detosquedenctan
gue en laadolescenciaaumentaentre un 10y un 13% laexistenciade
afeccionesre acionadascond dolor deespada, judtificando asi queno
s0lo en laedad adulta gparecen etettipo de dolencias. En este sentido,
lasinvestigacionesde Chiang, Jacobsy Orsmond (2006) y Diepenmedt,
Van der Wd, De Ver y Hirasing (2006), afirman que la existenciade
episodios de dolor de espada en edad temprana suele ser un Sgno
premonitorio de problemas futuros de espada. De lamisma manera,
Urbina, Sainz deBaranday Ferran (2010), incidenenlacreenciadeque
lasdolenciasmUscul o-esque éti casafectan alapobl acion escolar debido
aqueestan en continuo crecimientoy desarrollofisico.

Variasinvestigaciones(Aguilar et d, 2007y Hill y Kegting, 2015),
revelan queexisteunaseriededteracionesqueafectan negativamented
desarrallo corpora equilibrado y sdludable de nifios y nifies, asunto
preocupante, ya que cada vez es mas temprana la edad en laque s2
presentan.

Enestesentido, como dato nuevamenteaconsiderar esque, € 50%
de los aumnos adolescentes encuestados padecian o eran enfermos
potencidesdelaespada(Delgadoy Rivera, 2011). Seglin Fraile(2009),
enlasociedad actua existeunato indicedesedentarismo querepercute
en lo que Noriega et d. (2015) y Chacdn, Zurita, Castro, Espgjo,
Martinez-Martinez y Linares (2016) consideran unadelasenfermeda
des més preocupante hoy en dia, la obesidad; a su vez € mantener
posiciones muy estéticas durante periodos prolongados de tiempo
incrementan latension muscular, (como se produceend aula), lo que
puede aumentar € porcentgje de dumnos afectados por problemas
postura es citados anteriormente.

Korovesss, Koureas, Zacharatios y Papazisis (2005), ademés de
autorescomo Maitila, Sahi, Jormanaineny Pihlgiaméki (2008), asocian
lasposiblesafeccionesposturdescond indicedemasacorpord (IMC),
guenormamenteaumentacond crecimientodelosaumnosy aumnas.

Otro aspectoaconsderar esconocer loqueocurreend interior del
aula. En este sentido, Losa, Sdvadoresy Saez (2009), determinan los
problemas que surgen como consecuenciade quelosalumnosy aum-
nasestén en unaposturaincorrectamientras se encuentran sentadosen
clase. De estaforma, una posicion incorrecta d estar sentados puede
produdir dteracionesenlasextremidadesinferioreseinduso deformida
desend pie. Este mismo estudio, encuentra gque, posturas como gpo-
yar lapuntadelos piesy no € pie completo mientras se esta en una
postura sedente, puede dar lugar a equinismo funciond de tobillo o
incluso, laenfermedad de Sever. Igudmenteidentifican quelapostura



quemésserepiteend allay laqueseconsderamésperjudicid parala
sdud es, estar sentados sobre sus propias piernas (con rotacion de
cadera, flexion de rodillay pie debgjo de laotra pierna). Esta postura
produce torsonesfemoraes en laextremidad inferior, posicionesque
provocan lesonesy deformidades en las piernasy pies.

Como causaadiciond delesonesdeespa daestd, segiinlosresulta:
dos obtenidos del estudio de Macedo, Coelho, Sousa, Vaente-dos-
Santos, Machado-Rodrigues, Cummingy Martins (2015), € aumento
de pesodelamochilaescolar, lo cud seasociacon unamayor prevaen-
ciadelumbdgiay, por tanto, causa de unamaa postura, contracturas
musculareseinflamaciontempora ocrénica

Autores como Ruano, Palafox y Garcia (2007), también mencio-
nan en su estudio que, anivel socid, factores como las posturasinco-
rrectas, la debilidad muscular, € trangporte inadecuado de mochilas
escolaresy d sobrepeso, inciden enlagparicion demolestiasposturales,
afectando a las estructuras raquideas que tienen que soportar cargas
extremas. Enestemismo sentido, Devroey et d. (2007), Hong, Li, Tik-
Pui (2008), Scwebbe, Dulion-Fittsy Stayrinos (2009), congtatan que
lagparicion dedoloresdeespa day af eccionesposturaesestanrdacio-
nadas con |as caracteristicas de las mochilas escolares y @ exceso de
peso. Dehecho, td y como sepuedeapreciar enlaliteraturaconsultada,
cabedestacar qued 86% delosestudiantesandizadospodriantener a
menosun episodio delumbalgiaen suvida, debido d transportediario
delasmochilas.

L esionesposturalesen edad escolar y su prevencion

El contexto escolar es, como se reflga anteriormente, donde los
nifiosy adolescentes pueden sufrir lesonesde espadad estar someti-
dos a un ato edrés corpora y muscular, ya sea por € estadio de
desarrolloy maduracién corpora end que seencuentren, como por €
transporte de mochilas escolares con un peso excesivo o d manteni-
miento de unaposturaincorrecta. Por tanto, en estas edades es cuando
debemos tener en cuenta las gportaciones de Vidal-Conti, Borrés,
Cantallops, Ponseti y Pdou (2010), a considerar que en unasociedad
comolaactud, sehacenecesario promover laadquisicion dehébitosde
vidasaudables, concretamenteenfocadosalaprevenciony tratamiento
dedolenciasdelaespa dadesdelasprimeras edades.

Teniendo en cuentalo reflgado por Hill y Keating (2015) en su
estudio, un programadehigienepostura enlaedad escolar esunméto-
dodeprevencidnoretrasodelaincidenciadd dolor deespd daenlaedad
adulta

Por tanto, cadavez esmasnecesario educar alosescolaresacontro-

Tabla2
Programas de intervencion escolar en prevencion de | esiones posturales

lar, corregir y prevenir los problemas mencionados con anterioridad
paralo cud se debe mgorar los conocimientos que sobre educacion
posturd tienen los nifios y nifias. Como se congtata en € trabgjo de
Herndndez &t d. (2006), losdumnosy aumnas de hoy en diaposeen
UNOS escasos Cconoci mientos sobre qué actitudes y habitos posturales
son perjudiciaes parasu saud. A pues, hacer un trabajo especifico
con nifios mejora su control postural estético, entendido como «la
cgpacidad de mantener una base de gpoyo con un movimiento mini-
mo», y dindmico «cgpacidad de redizar una tarea manteniendo una
posicién establex seglin Winter et ., (1990) en Ricotti (2011:617).
Enegtesentido Tinocoy Jménez (2010), consderanquelamegora
de la postura corpora se consigue a través ddl trabgjo muscular y la
adquisicion de conciencia corpora; asmismo, reduciendo € edrésy
mejorando lacapacidad de concentracion dalugar aunaprevenciénde
losdoloresde espalda
Lépez y Cuedta (2007), jusiifican la importancia de la higiene
postura y laergonomiaenlasedadesescolares, yaqueatravésdeestas
disciplinas se promueven actividades seguras que actlian de manera
livianasobrelaespada
Enun primer momento, Galindo, Laana, Solay Sola(2010), pro-
ponenvariosconsgosparaprevenir laslesionesy patologiasre acionar
das con la higiene posturd como: € aumento de |0s propios conoci-
mientosdelosnifiosy nifiasy desufamiliaenlasactividedesdelavida
diariay d establecimiento de hébitos diarios de g ercicios de espada;
estotienecomo objetivoladiminacion dehébitossedentarios lamejora
delaactitud posturd através de técnicas de equilibracion muscular y
finAmente, laimplicaciondelosnifiosy nifiasend cuidadodesu propia
espal da, como método para crear hébitos posturales saludables.
Paralaprevencion de afecciones posturaes, Gaindo et . (2010)
planteantrabajar un programadeprevencion connifiosdeentre 10y 12
afios, enlosque seinduyalahigiene posturd. El motivo por € quese
deberiaempezar adichaedad, esquelosnifiosy nifiasdemésedad, ya
adolescentes, suelen ser reticentesaasistir alasactividadesfiscas Asu
vez, la edad de 10 afios, es més favorable porque las familias aln
acompafianasushijosehijasadichosprogramas, hecho queconllevala
adquisicion de habitos tanto en los pequefios como en sus padres,
madres 0 demés familiares. Como resultado de dichos programas, los
nifios y nifies tienen la oportunided de crear nuevos conocimientos
acercade hébitos posturales adecuados; esto provocarespuestas posi-
tivasalargo plazo, queasu vez setraducen enunasignificativameora
desu higiene postura en generd, tanto desde estas edades tempranas,
comoalolargodesu crecimiento (Galindo, et d., 2010).
Otrosestudiospresentan enrelacion conlapre-
vencion, lacolaboracion entre el maestro de educa-

Autor/esy afio Sujetosimplicados Procedimiento

Resultados

cion fisicay diversos programas de educacion

Seexamind e rango de movimiento  Un buen nivel de condicién fisicase

posturad, como losmencionadosenlaTabla2, alos

Imhoff, Faude, 396 alumnos de una . L. -
R X delacolumnaenrelacion ala asoci6 con unamayor flexibilidad.
Strebel, Donathy  escuela suiza Edad: en e )
Roth (2015) tomo alos7 aftos condicion fisica laposturacorporal  Los alumnos con bgjo tono postural
y el dolor de espalda tenian menor capacidad aerébica
. - Prqgramadeteraplapos{ural Las posturas cotidianas cambiaron
40 estudiantes, 23 nifias teniendo en cuentalacolumna, el en su mayoria aex i6ndela
Vieira, Treichel, y 17 nifios de una peso de lamochilaescolar y las s{ura:{tra: nmam
Candotti, Noll y escuelade Porto Alegre, diferentes posturas cotidianas. Todo g; eneral hu::unam ioraenla
Bartz (2015) Brasil ello mediante e juego y su g ! 9

Edad: entre 8y 12 afios

realizacion con una adecuada postura
corporal

postura corporal de los aumnosy
aumnas

Rodriguez, L 6pez y

Santonja (2013) afios

41 nifios de primaria
Edad: entornoalos 10

Programa de fortalecimiento del
CORE durante 32 semanas, llevado a
cabo por los profesores de educacion
fisica

Lafrecuenciadel dolor de espalda
en | os sujetos sometidos a programa
disminuyé

Entorno a300
Foltran, Moreira,

Sato (2012) SEX0)

Edad: entre 9y 12 afios

alumnos, en una escuela
Komatsu, Falconi y brasilefia (50% de cada

Programa de cuidado de laespalda
con sesiones tedricas y précticas. Se
realizaron eva uaciones previasy
posteriores. Seguimiento de 2 afios

Se aument6 el nivel de conocimiento
de los alumnos. Los alumnos aun 2
afios después de findizar el
programa, conservan |os conceptos y
los hébitos adquiridos

34 alumnos divididos

Se examiné la postura estética, en

Se provocd unamejoraen el
conocimiento y realizacion

Candotti, Nunes, en dos grupos, un movimiento, los conocimientos posturales, al findizar el programa
Noll, Freitasy eperimentd y de sobre lacolumnay fueron sometidos  Sin embargo, no hubo un
Macedo (2011) control aactividades paraevaluar y corregir - mantenimiento de los hébitosy
: su postura corporal conocimientos a tiempo de finalizar
el programa
178 dumnos (94 nifios . :
Vidal, Borrés, y 84 nifias) encentros  Estudio de laexistenciadel dolor de ;aai:z:ﬂ;ggeio:; :ieﬁ:):oda
Ponseti, Gili y educativos de Malorca espaday los factores asociados con existiendo relacién entred deportey
Palou (2010) Edad: entre10y 12 su riesgo mediante cuestionarios

anos

dichas afecciones

* Fuente: elaboracion propia
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quepuedenasgtir losnifiosy nifies, yaseademane-
ragenad centro o en € propio entorno escolar.
Vidd-Conti et d. (2010), consderan quelaprimera
medidaatomar por loscentroseducativosparapre-
venir lasafeccionesmencionadas, serfalapromocion
deprogramasdeeducacion posturd, llevandoseala
précticaadgunosdedlos.

En d trabgjo redizado por Gimez e lzquierdo
(2012), seincluyen actividadesparalaprevenciony
tratamiento de educacion e higiene postura en €
ambito delaeducacionfisca Desarallany utilizan
un programa de trabgjo, prevencion, educacion y
reeducacion postura, que debe responder a unas
necesidades individuaesy, por lo tanto, que puede
ser gplicadoend dmbito escolar.

LosedudiosdeRitter y Souza (2015), sobrela
prevencion de lesiones posturaes mediante la apli-
caciondeun programaespecificodehigieneposturd,
muestran como |os nifios y nifias cuyos meestros,
tanto deeducacion fisicacomodelasdemésasigna
turas, estaban informados de su evoluciény formae
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ban parte de ese mismo programa, a canzaban mejor losobjetivospro-
puestos en cuanto a la interiorizacion de hébitos y conocimientos
posturales.

Asl mismo Fettwels, Henrist y Vanderthommen (2014), reflgan
guelosaumnosy aumnasgue participan en programasdeprevencion
de lesiones posturales mgioran sus hébitos y consiguen una mayor
perdurabilidad delosmismosalargo desuvida

Visién y actuacion del maestro deeducacion fisica

En este apartado, ademés de andizar y contrastar € papel del
maestroenlaeducacion posturd,, veremaoscdmo essu colaboracion con
otrosagentesimplicadoscomolasmédicos, end casodelaexisenciade
lesion, olospadres. Sefocdlizalaatencion en contrastar diversaspos-
ciones, opiniones y resultados de los estudios seleccionados en este
trabgjoderevision.

Bulger y Housner (2007), consideran que los maestros son indis-
pensablesend desarrollo decua quier programao actividad propuesta
paralameoradd desarrollo de sus dumnosy dumnas. Ademas, la
0opinién del maestro se convierte en un pilar principa paralaconsecu-
cion delasactividadesy programeas.

Centrandonosenlaeducacion postura, segiin Czarny, Niewczasy
Lizak (2014), en el proceso de deteccion ded gunaafeccion posturd y
su consecuentecorreccion, seriabeneficioso queestuvieseinvolucrado
no solo & médico, sino & maestro de educacion fiscay los demés
profesores. De lamisma forma, teniendo en cuenta que la educacion
postura esd resultado deunlargo proceso degplicacion einteriorizacion
de hébitos que se desarrollan tanto en € colegio como fuerade d, es
también importante d trabgjo con los padres.

Lajustificaciondedichaideaesqued primer agenteenladeteccion
de unaafeccion postura esel maestro de educacion fisicao € maestro
quecomparteconlosdumnose auladiariamente.

Demaneramésespecifica, centrandonosen € papel del maestroy
padres como agentes que previenen posbles lesones, Macedo et d.
(2015), concluyen en su trabajo que, bgjo € conocimiento que deben
tener losprofesores, tutoresy padressobreeducacionehigieneposturd,
se puedey debe evitar quelos nifiosy nifias estén sometidos acargas
excesvas por maerides exolaresy de estaformareducir lesonesy
aumentar lacaidad devidadelosescolares.

En estalineade trabgo, Parco (2012), propone que & maestro de
educacionfisicadebeprocurar laprevencion delasposiblesdteraciones
y lesiones posturales partiendo, en primer lugar, del proceso de
equilibracion bipeda. Deberd, igua mentetrabgjar laadquisicion deacti-
tudes y posiciones correctas en la posicion sedente, en la posicion
bipeday en laposicion yacente.

Asimismo, d maestrodeeducacionfiscasudeser d primer agente
en detectar diversas patol ogias que pueden estar relacionadas con las
posturas corporaes erréness, entre dlas podemos encontrar actitudes
viciosas, enfermedadesevolutivas, dteracionesenlacolumnavertebra,
dteracionesenlasextremidadesinferioresy/o dteracionesestructurales
(Parco, 2012).

Teniendo en cuental o expuesto, qué aspectosdebeincluirseenlas
clasesdeeducacion fisicasobreeducaci on ehigienepostural. Gomez e
Izquierdo (2012) observan en suestudio qued sedentarismoinfluyeen
lacondtitucion osteomuscular delosnifiosy nifias, dando luger aqued
ragquis modifique la actitud posturd, provocando en los aumnos y
alumnas anomdlias posturales que pueden llegar aconvertirseen pato-
logiasserias Deestaforma, esend &mbito delaeducacionfiscadonde
dichasanomaiassedetectan deformamésclaray, asuvez, dondemejor
podemosincidir sobredlas.

End trabgjo anteriormentemencionado (Gomez el zquierdo, 2012),
plantea una serie de actividades con fines preventivos, educativos y
reeducativos que se puedenincluir en un programacuyo objetivofina
sead conseguir guelosalumnosy adumnasdesarrollen unaconciencia
corporal, potencien sumuscul aturay mejoren suflexibilidad muscular.

Demanerapardda, teniendo como ged tratamiento y/o preven-
cion delas afecciones posturdesatravésdelaeducacion fisica, Vida-
Conti et d. (2010), nosplanteand trabgjo delahigieneposturd utilizan-

Retos, nimero 34, 2018 (2° semestre)

do diferentesmétodos. L asintervencionesque sellevan acabo conss-
tenenlacombinacion devarioselementos, entrelosqueencontramosla
condicionfisica, latransmision deconoci mientosespecificossobreedu-
cacion podura alos dumnosy dumnas y findmente la unién entre
ambos aspectos.

Parco (2012), proponelautilizacion deprogramasinterdisciplinares
donde laeducacién fisicapuede formar parte dedlos. En este caso,
maestro, apartir delaredizacion deactividadesfisico-deportivas, y en
colaboraci 6n conlosprogramasdescritosanteriormente, pueden conse-
guir efectosmuy positivosenrelacionalacorrecciony establecimiento
de los habitos posturaes entre € dumnado. Estos mismos autores,
proponen qued maestro deeducacion fisicadebeproteger € procesode
crecimiento desusaumnosy aumnasteniendo en cuentalaadaptacion
de las actividades propuestas, deportes y materiales a sus caracteristi-
cas, observando en todo momento e informando acerca de acciones
correctas, erroneas o peligros asociados a posturasinadecuadas.

Centréndonosend ambito mésdeportivo delaeducacionfisica, las
gportacionesde Parco (2012), sefidaque, enlaprevencion, lapréctica
deportiva no esté contraindicada s la actividad esté bien adaptada.
Kratenova, Zejglicova, May y Filipova (2007) indican que unamda
adaptacion de la préctica deportiva y un desarrollo deficiente de la
condiciénfisica, puededesencadenar dolor deespada

Denuevo destacar |lanecesidad dequed maestro proporcioneasus
aumnosun amplio abanico de posibilidadesfisico-deportivas adecua
dasadllos, porqueéstasvan afacilitar € desarrollo dehdbitosposturaes
gue, en ocasones, sevan aprolongar durantetodalavida

En este sentido, numerososautores establ ecen diferentesvias para
tratar laeducacion ehigienepostura end ambitodelaeducacionfisica
En primer lugar, teniendo en cuenta lo desarrollado Beltran y Abed
(2011), larespiracion y relgacion congtituyen dos de los contenidos
quelaeducacionfisicaorientadaalasaud debeinduir paralacreecionde
hébitos sdudables y la educacion postural. Segln estos autores, la
gecucion de técnicas de respiracion y relgjacion de manera eficiente,
consiguenlaadquisicion dehdbitossdudables, loscud esdebenredizar-
sebgjo un conocimiento y gjecucion éptimos de laposturacorpord.

En segundo lugar, podemas encontrar aternativas como las pro-
puestaspor Albarraciny Murcia(2011), conlainclusiondeactividades
end medio acudticoparad tratamiento olaprevenciondeproblemasde
espdda Teniendoencuentad credienteaumentodeafeccionespogturdes,
estos autores plantean la necesidad de que los organismos publicos
tomen medidas preventivasen las que puedan incluirselas actividades
acuéticas como unaatractivaopcion metodol dgicaparad tratamiento
delaeducacion posturd. Iguamente, Gémez el zquierdo (2012), tam-
bién proponen & medio acuético como opcidn parad traiamientodela
educacién postura, teniendo en cuentaqueestemedio proporcionauna
estimul acion exteroceptivay propioceptivay dalugar d afianzamiento
del propio esquemacorpora y € propio movimiento dentro del agua
Endefinitiva, segiin Frailey Vizcarra(2009), lainclusion del osconteni-
dosacuaticosen educacion fisica, estotd mentenecesaria

De acuerdo alo expuesto por Gomez elzquierdo, (2012), lapréc-
tica deportiva es también un adecuado medio por las experiencias
sensoriomotricesy posturales que proporciona, junto con otros traba:
jossobrecontenidosméasespecificoscomod equilibriointegradoconla
repiraciony relgacion; lapotenciacion muscular, yaqueaumentando
latonificacion delosmuscul osdelacolumna, seproporcionarigidez a
tronco; latomadeconcienciacorpord y, findmente, laflexibilidad das-
ticided articular y muscular respectivamente.

Otros autores como Gonzdez y Sainz de Baranda (2011) y
Hernandez, Gomez, Carrasco y Baena (2011), plantean € trabgjo de
actividadesespecificascomod método Filatesparad tratamientodela
educacion posturd, ya que este método se basa, principamente, end
fortalecimiento delamuscul aturamésimplicadaend mantenimientode
laposturay lamejoradelaflexibilidad. Asi pues, con estetipodetrabgo
esposiblemantener deunamaneraadecuadal ascurvaturasdelacolum-
navertebra, reforzando y dargando lamusculaturasuperficid y pro-
funda, te permite gprender alocdizar y controlar 10s propios segmen-
tos corporaes, megiorando |la postura corpord 'y, como consecuencia,
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reduced estrés, aumentalacapacidad de concentraciony haceposible
unabuenaprevencion delosproblemas de espada

Conclusiones

Podemos condluir que existen numerosos estudios de los Gltimos
afiosenlosquesedescribenlosfactoresqueinfluyenenlaaparicionde
afeccionesposturaesen edad escolar.

A suvez, exigen diferentes propuestas de prevencion, actividades
y formasdetratar lasafeccionesposturaes, asi como diferentesprogra-
masdeintervencion, cuyagplicacionenlaescud aesmuy necesriapara
laeducacion e higiene posturd ennifiosy nifies. Larevison sobrelos
programasdeintervenciony actividadesparad trabgjodelaeducacion
ehigienepostura nosmuestrague hay numerosas opciones paraabor-
dar laeducacion postural, yaseadesde unaactividad fisico-deportiva, a
un trabgjo més enfocado alarelgacion y respiracion o, incluso, una
mezclade ambas como eslautilizacion del método pilates.

Enrelacion conlahigieneposturd atravésdelaeducacionfisicay
€ pape dd maestro de dichaasignatura, existe unacoincidenciaenla
consderacion de lafiguradel maestro como agente importante en la
prevencion delasposiblesafecciones. Su actuaci on esméseficaz cuan-
do sehacedeformacoordinadacon programasdeeducacion posturd, la
accion delosfamiliaresy, en su caso, tratamiento médico.

Deformagenera, podemaos concluir que efectivamenteen e con-
texto escolar se pueden producir numerosas lesiones o afecciones
posturaes que tienen su origen en diferentes causas, que esposibley
necesario ocuparse delaeducacion e higiene posturd desded ambito
escolar redlizando programas de prevenci 6n especificos. Laeducacion
fidcay unaintervencion adecuadadel osmaestras, actuando deforma
coordinadaconlafamiliay, en sucaso, conlaatencion médica, pueden
ayudar a prevenir lesiones originadas por posturas inadecuadas y a
crear hébitos de posturasaludablesen losescolares.

Los hébitos posturales sdludables, asi como la interpretacion y
adopci6n de unaposturaadecuada, son eementosdegranimportancia
enlasalud delacolumnavertebral. Deestaforma, esnecesario abordear
lahigieneposturd desdeedadestempranas, yaguecomo hemaospodido
andlizar enlosdiferentesestudios, es posible crear hébitosque se man-
tengan durante toda la vida, la prevencion de lesiones més graves y
evitar dafios que puedan aparecer posteriormente en laedad adulta

Por todo €llo seconsideranecesario potenciar laformecioninicia y
permanente del profesorado y en concreto de los responsables deim-
partir educacion fisica, en e contenido de la educacion postura con
objeto de poder intervenir deformaadecuadaen edad escolar.

A partir dd interésdeestetrabajoy lacondatacion delaescasez de
estudios, seabren nuevasneces dadesdeinvestigaci on rd acionadascon
laeducacion posturd delosescolares. Estudios sobre el conocimiento
de profesorado en generd y de los responsables de la asignatura de
educacion fisica en particular sobre educacion e higiene posturdl; €
andissdelaformacionde profesorado del Educacion Fisicasobreeste
ambito de conocimiento; tratamiento de este contenido en las progra
meaciones de aula en las diferentes etgpas educativas y estudios cuasi
experimental es sobreintervenciones précticas con estudiantes.
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