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Abstract

Despite the fact that today in different ambits we recognise the
importance of postural education, this continues to be unrealised
in schools. In this article we justify the need for school postural
education and propose to treat it from the point of view of
physical education. We hope, from this, to educate the student in
the different daily postures that he will use throughout hls life,
with the aim of profiting from the various situations of work,
leisure and rest, avoiding tiredness and possible injuries. The
article contains, as well as a justification of the theme, a
methodological proposal and a session, as an example, within a
didactic unity of postural education, of the handling of backpacks.

Malgrat que avui dia es reconeix en diferents àmbits la importància

de l'educació postural, continúa sense realitzar-se a l'escola. En

aquest article es justifica la necessitat de l'educació postural escolar

i es proposa tractar-la des de l'àrea de l'educació física. Amb això,

es pretén educar l'alumnat en les diferents postures quotidianes

que farà servir durant la seva vida, a fi i efecte de rendibilitzar les di­

verses situacions de treball, oci i descans, i evitar el cansament i

possibles lesions. L'article conté, a més d'una justificació del tema,

una proposta metodològica i una sessió, a tall d'exemple, dins

d'una unitat didàctica d'educació postural sobre el maneig de les

motxilles.

Introducció

La postura, contemplada des d'un punt de vista mecànic, és el posi­
cionament del cos, entès com una estructura multisegmentària. És

freqüent identificar-la amb la bipedestació o d'altres posicions estàti­

ques. De tota manera, en aquest treball es parteix d'una concepció

ampla i es considerararan també altres activitats no estrictament es­

tàtiques com la càrrega i descàrrega de pesos, o bé l'acció d'es­

combrar.

L'home adapta la seva forma de col'locar-se o postura en funció de

l'activitat que realitza; però aquesta activitat es veu afectada per al­

tres factors com l'estat de flexibilitat de les seves articulacions, els

hàbits, la força dels seus muscles, la possible aparició de malalties

(encara que no afectin directament el seu sistema muscle esquelè­

tic) o per aspectes psicobiològics. Tant en la revolució filogenètica

com en l'ontogènica, l'home modifica la seva posició per adaptar-la

als requeriments del medi i de l'activitat.

En l'àmbit laboral, les empreses i mútues inverteixen cada dia més

recursos en educar i entrenar els obrers en les posicions de treball

adequades, degut a l'elevat nombre d'hores de treball perdudes en

baixes causades per procediments de treball incorrectes (Montmo­

lIin, 1970; Tichauer, 1978; Phelip i cols. 1990; Pheasant, 199 I).

Atenent exclusivament les estadístiques laborals, es trobarien prous

raons de pes que justificarien l'educaCió postural en edats ben jo-
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Resum 
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L'home adapta la seva forma de col' locar-se o postura en funció de 

l'activitat que reatrtza; però aquesta activitat es veu afectada per al­

tres factors com l'estat de flexibilitat de les seves articulacions, els 
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s'incr/'menlu entre "li 30 1,," 40 " 

ves. Lo incapocitot laborol tronsitòrio 
(coneguda com IL T, s'acompanya d'un co­

municat mèdic i, per tant és possible realit ­

zar estadístiques sobre els seus origens) té, 

tant a l'Estat espanyol com en la resta de 

països industralitzats. un dels principals orí­

gens en les malaltfes del sistema osteomus­

cular i teixit cOl'1juntiu. 

Entre les postures de treball que més pro­

blemes provoquen, hi ha la manipulació 

de càrregues i la postura sedent. Per la 

OIT (Organització Internacional del T re­

ball), el maneig incorrecte de càrregues és 

la causa més freqüent d'accident laboral 

(entre un 20 i un 25%). Per exemple. a 

l'Estat espanyol, partint de les estadístiques 

d'accidents de treball de 1991, prop del 

8% de les baixes laborals tenen el seu orí­

gen en la caiguda d'objectes en la manipu­

lació i un 18% en sobreesforços. A Cata­

lunya, partint de la declaració d'accidents 

de treball i les malalties laborals de 1992, 

es veu com un 18% del total d'accK!ents 

amb baixa (uns 15.000 casos) correspo­

nen a lesions dorsolumbars, un 64,2% de 

les quals són provocades per sobresforços 

i mals gestos, 

L'educació poslurol en els nois i noies 

podria justifICar-se pensant en el futur labo­

ral , però en el pro~ marc escolar hi ha 
raons tant o més importants que re.::oma­

nen la seva realitzaci6. Entre altres coses, 

cal destacar: 

apunts 

• la llarga estOl'1a que el noi(a) soporta la 

postura sedent. amb una mínima variacIÓ 

postura! i un desconeixement de com 

combatre el cansament i el baix rendi· 

ment que s'originen. 

• El transport diari de llibres i material es­

colar en motxilles. bosses i carteres, 

moltes vegades sobrecarregades I al­

tres mal ajustades o incorrectament 

penjades. 

• La postura que s'adopta en d¡ferents 

jocs. actiVitats ITsiques i en la realitzaCió 

de diverses tasques de la classe d'edu­

cació ITsica. Moltes vegades, els profes­

sors d'educació fisica estan més atents a 

la quantitat (p. e . si es corre ràpid o lent 

o el nombre d'abdominals en un temps 

donat), que no pas a la qualitat (p. e . 

córrer bé o realitzar correaament els 

abdominals). És estrany que es dediquin 

sessions a ensenyar les postures correc­

tes en diverses activitats quotidianes que 

afecten el no~a) , 

EI/reball es/àlic I repeli/iu 
a la vida diària 

L'esforç inyertit en nombroses situacions 

escolars, laborals. domèstiques i d'oci, ve 

condicionat en bona part per la postura 

que s'adopta, No solament els moviments 

que es fan SÓ!1 responsables de l'esforç, 

sinó que hi ha un component Important 

que s'anomena treball eslòtic, que no és 

més que un treball de tipus isomètric o 

postural. 

En els trebaHs de tipus dinàmIC, per exemple 

el de les extremrtats inferiors al caminar o 

pujar escales, els muscles es contrauen rítmi­

cament i després es relaxen. Contràriament. 

en els treballs estàtics, per exemple roman­

dre dempeus, mantenir els braços enlairats 

o agenollar-se amb els canyells a terra, els 

muscles mantenen la seva contracció durant 

tota l'estona. 

Grandjean (1973) mostra de forma amada 

el component estòlic en diferents posi­

cions habituals en e l treball domèstic (Figu­

ra I). Respecte al consum metabòlic basal, 

s'ha observat que romandre assegut Signi­

fica un increment entre un 3 i un 5%: estar 

dret l' incrementa d'un 8 a un 10%: aju­

pir-se l'incrementa entre el 50 i el 60%, 
mentre que l'agenollar-se l' incrementa en­

tre un 30 i un 40%. A l'escola, el treball 

estàtic és bàsicament el de la postura se­

dent. 

Diversos autors, entre ells Grandjean, es­

menten la paradoxa que e l treball estàtic. 

encara que posseeiXI una menor despesa 

metabòlica que un treball dinàmic, sovint 

produeix major cansament, que pot quedar 

rel1ectit en enquestes subjectives de la 

càrrega de treball . Això es pot explicar ~­

slològicament: en e l treball estàtic, les con­

traccions isomètriques empresonen els 

vasos sanguinis i comprometen la irrigació. 

Per tant, difICulten l'aportació d'oxige n i re­

tenen metabollts resultants de l trebal l mus­

cular, cosa que incrementa e l cansament 

dels muscles, En el trebal l dinàmic, però, 

l'aportació d'oxigen I de glucosa a través de 

la drculaci6, així com l'evacuaCió de meta­

bolits de rebuig, és COl'1IÍnua, cosa que su­

posa un majOr rendiment que en e l treball 

estàtic. 

Educació postural 
a l'escola 

En l'ambient escolar no és freqüent que es 

tracti l'educació postura!. De tota manera, 

el no~a) està sotmès a diverses postures de 



risc, que poden provocar-li cansament 

baix rendiment i, a la llarga, lesions. Alguns 

treballs proposen exerocis de prevenció de 

problemes en la columna dels escolars 

(Cantó i jiménez. 1998). Però, reconeixent 

la Importància de la columna en els proble­

mes posturals, no hauria de desll igar-se en 

I"edat escolar el treball de la columna dels 

principis i normes que haurien de regir 

l'efICàCia dels ITIOVIments de qualsevol seg­

ment corporal (Aguado. 1993; Aguado i 

Femtindez. 1998). 

Un factor important agrava el problema: es 

tracta del fet que tot l'alumnat d·una matei­

xa classe utilitza el mateix mobiliari , amb in­

dependència de les seves dimensions an­

tropomètriques. Això, que també succeeix 

en altres àmbits de la vida amb tots tipus 

d·eines, mobles i màquines que tenen di­

mens~s inapropiades per als usuaris, re­

força la importància de considerar sempre 

l'e lna. moble o màquina. des d·un punt de 

vista ergonòmic (Riera. 1982; Martínez i 
Aguado. 1991). a fi i efecte de buscar les es­

tratègies motrius menys pe~udicials (Agua­

do I Femàndez. 1998). 

En dlVe,-sos estudis s'ha vist com I"alumnat 

passa la majoria del temps escolar assegut 

(Institut de Biomecànica de VaJènc~, 

1992), amb una mínima vanació postural 

(Storr-Paulsen i .Aagard-Hensen. 1994) (Fi­

gura 2). HI ha treballs que mostren la im­

portància de la postura sedent prolongada 

en l'orígen del cansament i de lesions. 

(Mandal, 1985). Es podna esperar que el 

coneixement d·un repertori ample de pos­

Sibles postures per romandre assegut, unit 

a la sensibilització sobre el tema. provoqui 

una major força postural en la posició se­

dant de I"al umnat i. per tant. una menor fre­

qüència en I"aparició de cansament en 

aquesta posició. 

D'altra banda. seria aconsellable sensibilit­

zar I"al umnat i el professorat sobre la im­

portància de real itzar petites pauses o des­

cansos quan es pretengui prolongar durant 

una llarga estona la posició sedent. En 

aquestes pauses es podnen realitzar senzills 

exercicis de relaxació. estirament i tensió 

de diferents parts corporals. 

Els professors d'educació fís ica ensenyen 

habitualment diferents habilitats i destreses 

com botar una pilota, colpejar-la i llançar-la. 

o bé salt d·a!tura o natació. Estan famiHarit­

zats. per tant. amb la didàctica de diferents 

gestos I moviments de I"alumnat. Les matei­

xes estratègies que utilitza aquest professor, 

per exemple, per ensenyar la manera de 

xutar un baló. pot aplicar-les per ensenyar 

al noi(a) a transportar la càrrega o a seure 

correnament. 

L'educació postural de I"alumnat pot ser 

perfectament tractada en l'àreo d'edu­

cació física (Aguado. 1996: Mendoza i 
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els pil()/eJ. es pot aprofitar I<l coI·loctuW <k coirills O peus de roba per /'$fIOnjar k>s pro",¡nè,lries corporals ell 

contacte amb elllI"a. 

Vargas. 1997). tant en I"ensenyament pri­

mari com en el secundari. D'aquesta ma­

nera. se cercarà sensibilitzar els nois(es) en 

la importància del tema postural en el ren­

diment de diverses situacions de treball. 

(duY<oó Fi>a I Espo.u (59) (~5·60) 

descans i oci. mentre se'ls intentarà cons· 

cienciar en les postures que adoptin en 

situacions d iverses. També s"intentarà 

transmetre el coneixement d·un ampli 

ventall de postures possibles (Figura 3) i di-

67 



v~exercias compensatoris I de relaxa- que SOWlt es faon servir JOCS t representa-
ció que es realitzaran quan S'hagi de pro- ClOns en aquesta unitat didàctICa. D'aquesta 

langar una determinada postura durant manera, es pretén fer més atractiva l'edu-

llargues estones. 

Proposta 
d 'u·tla metodologia 

La metodologia que s'exposa a COl'ltJnua06 

neIX de la justifICacIÓ que s'ha realitzat i de 

l'experiència adqUlnda en la seva aplica06 
en l'escola, en l'educacIÓ pfimària. 

A continuacIÓ, es comenten efs prinCipals 

punts de la met()(jdogta proposada: 

Sa/ull higiene 

El tema de l'educació postural no d deslli­

garíem d'altres temes de salut i higiene. Per 

exemple. en la unrtat didàctICa es podnen 

Incloure continguts de seguretat VIal o higie­

ne en el vestir, Per això proposem el dis­

seny d'una unitat didàctica en què mitjan­

çant diverses sesSionS. s'estud ll n aquests 

continguts. Aquesta unitat s'hauraa de realit­

zar al llarg del període d·escolantzaci6. i es 

cobririen otJtecttus adequats a diferents eta­
pes I cicles. 

Ergonomia 

Proposem tractar aquesta educaoó des 

d'una VIsió ergonòmica, en què no s'ana­

litzin de forma amada les postures, sin6 que 

es pensi sempre en els mobles, eIneS, 

màqutnes o matnats que es fan setVlf. Algu­

nes vegades, com en el cas del mobilíari es­

colar, que nos'adapta a lesdirnenslons defs 

usuans. és 00 obté ffiajOl" relevància l'edu­

caCiÓ postural per minmltzar els efectes 

pe~udicials de dissenys inadequats. 

Blocs de continguts 
de l'àrea d 'Educacl6 Física 

Els temes proposats que encantarien dins 

del bkx de conttnguts d' educació per O lo 
solut. es poden tractar perfectament al cos­

tat de continguts dels blocs dels ¡ocs i del 

cos expressió i comunicació, Proposem 

cació postural, apropant-la a l'alumne de 

forma motIVant. 

Acllvl/als I material de l 'alumnat 

Proposem que s'anahtzlf'l postures que re· 

percutelXen directament en l'alumnat. com 
la postura sedent a classe I el transport de 

llibres i material escolar. A més, s·haunen 

de fer seMf diferents utensilis, mobles i ei­

nes emprats pels alumnes; per exemple les 

pròpies cadires de la classe, les motxilles o 

les carteres. 

Temes tranSllersals 

Alguns dels COl'ltJnguts de la unitat que es 

proposa són temes transversals, per la qual 
cosa s'hauran de planjf.car i coordinar al 

costat d'aJtres àrees. 

In volucrar lafamílla, e/ Cell/re, 
el barri 

ts II'Iteressant promoure la partiopació de 

tot el Centre, de la famma, del barri. a fi i 

efecte de reforçar en l'alumnat els temes 
tractats I també 5enSIbdttzar a través d'ells a 

altres persones, ja que pertoquen a tot el 

món. Per al)(ò es poden segUir diver;es es­

tratègies, des de fu lls d'observacó que han 

d'omplir els alumnes juntament amb els pa­

res I familiars, i conferències, taules rodo­

nes. realització de pòsters I cartells fets pels 
alumnes despr~ de la unitat didàctica, i que 

es puguin pen¡ar en diferents 100 concor­
regUIS del coHeg.. etc. 

ESlratègies 

És Important tenir en compte que l'edu­

cació postural pot tractar-se amb estratè­

gies no necessànament dll'ectNes_ les pos­
tures més adequades per a un5 no tenen 

perquè ser les millors per a altres. No tot­
hom té les mateIXes dimensions, gustos i 

forma de trebaHar, ts possible tractar 

l'educació postura! amb estratègies basades 

en què stgUI el propi alum1e qui trobi les 

milk>rs postures en les diverses actMtats 

que es proposen. 

Recursos 

Es proposa l'ús de diferents re<:ursos 

didàctICS com el Video. la fotografl1l i el 

CòmIC. Mrtjançant el video (INHST. 

1993) I la fotografia. es poden realitzar 

pràctiques d'observació ¡ anàliSI de dife­

rents actIVItats I postures. Mitjançant el 

còmic, que ja ha estat utilitzat amb èxit en 

diferents ocasions (INSHT. 1993- 1998: 

Aguada. 1996) es pretén tractar aquests 

temes de forma motivant. Les historietes 

poden 11'lustrar de forma atractiva els 

principals conceptes. actituds I valors que 

s"tntenten transmetre i es poden fer servir 

com a promotores de dlscuslons de te­

rnes posturals. 

Eva/uacl6 

Es proposa una forma d'evaluaci6 especifi­

ca per aquesta unitat didàctica. Es basana 

en un conjunt de plantilles I enquestes que 
han de completar els alumnes durant la 

umtat didàctica (Figura 4). Han de ser om­

plenades fora de l'llorari escolar i s"hl de­

mana que es realitzin observaclOl'ls, co­

mentans i dibuiXOS I es contesti a diferents 

preguntes sobre acti tuds, valors i normes. 

AI valorar la unitat didàctica, es ttndrà espe­

cialment en compte la senSibilitzaCió pels 

temes i els canvis produits en les actituds 

de l'alumnat. 

Ulla sessió d 'e:remple 

Per acabar. es proposa com a exemple una 
sesSKl sobre el transport del material esco­

lar en les motxilles i la seva inCidència en la 

postura, S'integraria juntament amb 3 més 
en gl'\Jp de 5eSSIOn5 que analitzanen el 

transport de pesos. Les altres sessions cor­

respondrien a: Transport. de pesos perso­

nals "e' corgo'-. T ranport de pesos ConSI­
derables -lo mudonço·, I Transports en 

eqUIp -portem un e/efon'-



• Nom de la sessió: Les motxilles ·on hi 

portem les coses-. 

• lloc: Gimnàs o pati. 

• Material necessari: Cada alumne ha de 

portar una motxilla (preferentment la 
que fa servir per anar al col·legi. amb els 

llibres dins). 

ObJeclius 

• Explicar la importància de transp:xtar cor­

rectament les càrregues i sensibilitzar l'a­

lumnat pel tema. 

• Descobrir com s'han de portar les mot-

xilles. 

• Desobrir corn s'ajusten les motxilles. 

• Conèixer diferents tipus de motxilles. 

• Aprendre a col-locar correctament la 

càrrega en les motxilles. 

Una part d'aquests objectius s6n compartJts 

en les altres sessions de transport de càrre· 

gues. 

Desenl-'olupame"t 

Fau /"Ietal: 

• S'expl~uen els objectius de la sesSIÓ. 

• Es real itza un escalfament suau que in· 

clou, entre altres, exercios de Hexibilitat 

del tronc. 

• En grups de 3. es busquen diferents for­

mes de transportar-ne una. 

• Com s'hauria de transportar una càrrega 

entre diverws alumnes? Quants quilos es 

podnen transportar? Per què no és bo 

portar molta càrrega? 

• Cadascun agafa la seva moIXdla i se la 
coHoca a l'esquena. Es camina pe! gimnàs i. 

quan hom es troba amb algú, s'observa 

com la porta (és important memoritzar-ho 
perquè després es discutirà entre tots): 

(]) i La porta penjada de les dues espatlles 

o només d'una? 

b) i Està ben col-locada O està molt alta o 

molt baixa? 

el iVa massa carregada? 

d) ¡Estan ben protegides les zones de la 

motxilla que freguen el cos? 

QUANT PESA LA MEVA MOTXILLA? 

13 
transport 
de pesos 

Nom ; cognoms: 

Curs: 

T ASQUES 

L Fes un llista amb tot el que has ficat a la motxilla avui per anar al 

col'legi 
2. Imagina que la teva motxiUa és transparent; dibuixa com distribueixes a 

dins les coses. Què col 'loques més amunt i què més avall?, què col'lo­
ques més a prop de l'esquena i què més lluny? 

3. Quant pesa la teva motxilla buida? Durant una setmana pesa la teva 
motxilla cada dia i anota el resulta en la taula i el gràfic. 

Uista de pesos (kg) 

Pes en kg , 
6.S ..................... . 

DiUuns 
Dimarts _ 

6 ...................... . 

5.5 . 

Dime<:re:o - S ················ .......... . 
Dijous - - 4.5 . . 

• 
" , . 
2.5 . . , . 
" 

dilluns dimarts dime<:res dijous divendres 

Figura 4. E:remple d 'eltf/uesl(J que ~s T(!parlri.~ ala c/Ilsse I que /raurien d ·ompllr.l$ III1<mncs. En Ilquest CM con· 
<Tel. en què cs demana peSil' les mOl.rllles. s injlJ,ma, à que si nQ es li bàscula a C/J~ es fJ<Jlfi7' a iafarmàdll Q 

Im Ull comerç del barri. 

• Quins avantatges té utilitzar motxilla? 

Com s'hauria de portar la motxilla? Corn 

la porten els nois de la classe? QUI la por­

ta malament? Per què? Com fixar-se en 

portar bé la motxil la? Com ~'haurien de 

portar altres càrregues: llibres, car­

teres .. . ? 

• Què portem dins la motxilla? Portem 

molta càrrega? Com està col'lacada la 

càrrega? la col'laquem sempre de la ma­

teixa manera? Quina seria la millor mane­

ra de distribuir la càrrega a la motxilla? 

• Tots intercanvien la motxilla amb un 

company i, sense ajustar-la, tomen a ca· 

minar per la classe, i observen els que 

troben pel camí. 

EcIuc><.oó Fisoca, Espot\'; (:;') (~5·60) 

• Per què cadascú ha d'ajustar la motxilla a 

les seves caracteristiques? Com s'ajusten 

les tires de la motxilla? Com portaven ara 

les motxilles els companys? Han d'ajus­

tar-se també les motxilles en funcIÓ dels 

ll ibres que es transporten? 

Amb tota la classe diVidida en 3 o 4 grups . 

es realitzen algunes curses de re lleus i es 

fa servir com a testimoni una motxilla. 

que s'haurà de transportar en diferents 

posicions que es determinaran prèvia­

ment. Es discutirà després sobre aquestes 

formes de transport i també sobre la co­

moditat, la rapidesa i l'equll·hbri en cadas­

cuna. 

:iU 



(;O 

" 

Fi111T(J .s. l.wmpks di: d jbuLrQs iIt 1Íf'1U àJ",/c 

u",1s pn ro"""lilr dif~1s /UfIt'CkS Ih In /lVS'u· 
l't'S uli/jluuln ni rl lr(l /!Jf>Orl de drrtpn. 

• Es fan dive~ exercICIS d'abdominals i 

d'estirament de la musculatura lumbar. 

• Es comenta la Importància de l'en· 

trenament ff~. no solament per a l'es­

port, sinó també per a la vida diàna. 

• Es comenten aspectes de la manipula06 

de cArregues a partir de dibuIXos de bpUS 

'CòmlC" (F.gura S). 

Es lliuren unes enquestes, que cal omplir a 

casa, sobre la manipulacIÓ de les càrregues, 
en què s'observen les postures que adop­

ten els pares en determinades tasques; per 

exemple, agafar la bombona de bu~. trans­

portar la compra, etc. 
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