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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 artide we justify the need for school postura!
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 his life,
with the aim of profiting from the various situations of work,
leisure and rest, avoiding tiredness and possib!e injuries. The
artide 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.

A pesar de que hoy en día se reconoce en diferentes ámbitos la im­

portancia de la educación postura!, frecuentemente sigue sin reali­

zarse en la escuela. En este artículo se justifica la necesidad de la

educación postural escolar y se propone tratarla desde el área de

educación física. Se pretente con ello educar al alumnado en las di­

ferentes posturas cotidianas que va a emplear a lo largo de la vida,

con el fin de rentabilizar diversas situaciones de trabajo, ocio y des­

canso, evitando fatiga y posibles lesiones. El artículo contiene, ade­

más de una justificación del tema, una propuesta metodológica y

una sesión, a modo de ejemplo, dentro de una unidad didáctica de

educación postura!' sobre el manejo de las mochilas.

Introducción

La postura, contemplada desde un punto de vista mecánico es el

posicionamiento del cuerpo, entendido como una estructura mul­

tisegmentaria. Es frecuente identificarla con la bipedestación u otras

posiciones estáticas, no obstante en este trabajo, partiendo de una

concepción amplia, se van a considerar también otras actividades

no estrictamente estáticas, como la carga y descarga de pesos o ba­

rrer con una escoba.

El hombre adapta su forma de colocarse o postura en función de la

actividad que realiza; pero ésta se ve afectada por otros factores

como el estado de flexibilidad de sus articulaciones, los hábitos, la

fuerza de sus músculos, la posible aparición de enfermedades (aun­

que no afecten directamente a su sistema músculo-esquelético), o

por aspectos psicobiológicos. Tanto en la evolución filogenética

como en la ontogénica, el hombre modifica su postura para adap­

tarla a los requerimientos del medio y de la actividad.

En el ámbito laboral, las empresas y mutuas invierten cada día más re­

cursos en educar y entrenar a los obreros en las posturas de trabajo

adecuadas, debido al elevado número de horas de trabajo perdidas

en bajas causadas por procedimientos de trabajo incorrectos (Mont­

mollin, 1970; Tichauer, 1978; Phelip y cols, 1990, Pheasant, 1991).

Atendiendo exclusivamente a las estadísticas laborales, se encon­

trarían suficientes razones de peso que justificarían la educación

postural en edades tempranas de la vida. La incapacidad labo-
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Figura l . Incremenlo del COlUUmude o.ngenu. respecto al rol/sumu 1>asaI. en difere"teJ posidmll'sde I,abajo 
domálico esllillco. Al eslllr de pie. como por rfrmplo el/ /(J postura de M"r pIIltO$. éstese Incrementa entre UI/ 
8 y un lO ~; al eslllr agacllado(,,). como por f'jemplo al hacer las camtU. se incrementa entre U" 50 Y U/I 60 ": al 
eslOr _ 4410(a). como por rfrmpl/) cosiend/)o se Incremnll" ,mire UI/ 3 y un 5 ": Y ,,1 eslOr "'redil/ado(a). como 
por ejemploftegaturo un rincón del suelo. se Incre",enlll entre Un 30 y Un 40 ,.. 

rol "onsitorio (conocida como IL l : se 

acompaña de parte médico y por tanto es 

posible realizar estadísticas sobre sus orí­

genes) tiene tanto en España como en el 

resto de países industrializados uno de sus 

principales orígenes en las enfermedades 

del sistema osteomusculary tejido conjun­

tivo. 

Entre las posturas de trabajo que más pro­

blemas dan se encuentran la manipulaci6n 

de cargas y la postura sedente. Para la Oll 

(Organización Internacional del Trabajo) el 

manejo incorreao de cargas es la causa 

más frecuente de accidente laboral (entre 

un 20 y un 25 %). Por ejemplo en España, 

partiendo de las estadísticas de accidentes 

del trabajo de 1991. cerca del 8 % de las 

bajas laborales tienen su origen en la caída 

de objetos en la manipulación y un 18 % en 

sobreesfuerzos. En Catalunya. partiendo 

de la declaración de accidentes de tr.Ibajo y 

las enfermedades laborales de 1992. se ve 

como un 18 % del total de accidentes con 

baja (unos 15.!XX) casos) corresponden a 

lesiones dorsolumbares, y, entre éstos, el 

64,2 % están provocados por sobreesfuer­

zos y malos gestos. 

La edvcoción postvrol en los niños y ni­

ños podría justifICarse pensando en su futu­

ro ~boral. pero en el propio marco e~ar 

existen razones taIlto o más importantes 

que recomiendan su realización. Entre 

otras caben destacar: 

""unts 

• El gran volumen de tiempo qve el nióo(a) 

soporta la postura sedente. con una mí­

nima variación postura! y vn desconoci­

miento de como combatir el cansancio y 

bajo rendimfento que así se originan. 

• El transporte diario de libros y material 

escolar en mochilas. bolsas y carteras, 

muchas ve<es sobrecargadas y otras mal 

ajvstadas o incorrectamente colgadas. 

• La postura que se adopta en diferentes 

jvegos, actividad fJSica y en la realizaóón 

de diverxls tareas de la dase de educa­

ci6n física. Muchas veces los profesores 

de educación física prestan más atención 

a la cantidad (p.e.: lo rápido o lento que 

se corre o el número de abdomlrlaJes en 

un tiempo dado), que a la calidad (p.e. : 

correr bien o realizar correctamente los 

abdominales). Raramente se dedican se­

siones a enseñar las posturas correctas 

en diversas actividades cotidianas que 

afecten al niño. 

El trabajo estático y repelilivo 
en la vida diaria 

El esfuerzo invertido en numerosas srtua­

ciones escolares, laborales. domésticas y 

de ocio, está en gran parte condicionado 

por la postura en la que se realiza. No sób 

los movimientos que se hacen son respon­

sables del esfuerzo. sino que existe un 

E<IucKoótI rrs.:. r ~ (S9) (,, ·60) 

componente importante de lo que se de­

nomina trabajo estótico, que no es más 

que un trabajo de tipo ISOmétriCO. 

En loS trabajos de tipo dinámico, como por 

ejemplo el de las extremidades inferiores al 

caminar o subir escaleras. los músculos se 

contraen rítrnicamente '1 posteriormente 

se relajan. Contrariamente, en los trabajos 

de tipo estáti<::o. como por ejemplo. man­

tenerse de pie, mantener los brazos levan­

tados o mantenerse en posición arrodillada 

con apoyo de las muñecas en e l suelo. los 

múscvlos mantienen su contracci6n a lo la r­

go del tiempo. 

Grandjean (1973) muestra de forma aislada 

e l componente estófico en diferentes 

posiciones habrtuales en el trabajo domésti­

co (figura 1). Se ha observado como res­

pecto al consumo metaból ico basal. estar 

sentado Significa un incremento entre un 3 
y un5 %, estar de pie b incrementa de un 8 
a un 10 %, agacharse lo incrementa entre 

el 50 y el 60 %, mientras que estar arrodi­

llado lo incrementa entre un 30 y el 40 %. 

En la escuela el trabajo estático va a ser so­

bre todo el de la postura sedente. 

Diversos autores. entre ellos Grandjean. ci­
tan la paradoja de que el trabajo de tipo está­

tico. aunque posea vn menor coste meta­

bójico que un trabajo dinámico. a menvdo 

produce mayor fatiga. que puede ret1e~ 

en encuestas subjetivas de la carga de traba­

jo. Esto se puede explicar fisiológicamente: 

en el trabajo estático las contracciones iso­

métricas aprisionan los vasos sanguíneos 

comprometiendo la irrigación, dificultando 

por tanto el aporte de oxígeno y reteniendo 

metabolitos resu~ntes del trabajo muscular, 

b que incrementa la fatiga de los músculos. 

En el trabajo de tipo dinámi<::o. contraria­

mente al anterior, el aporte de oxígeno y 

glucosa a través de la circulación. así corno la 

evacvación de los me'tat:ldrtos de desecho 

es continua, b que supone un mayor rendi­

miento que en el trabajo estático. 

Educacióll postural 
en la escuela 

En el ambiente escolar no es frecuente que 

se trate la educación postura!. No obstante. 



el niño(a) se ve sometido a ciertas posturas 

de riesgo que pueden prOV<Xarle fatiga , bajo 

rendimiento y, a la larga. lesi<:x1es. Algunos 

trabajos proponen ejercicios de prevención 

de problemas en la columna de los escolares 

(Cantó y Jiménez.1998). no obstante. aun 

reconociendo la importancia de la cdumna 

en los problemas posturaies. no deberia 

desligarse en la edad escolar el trabajo de la 

cdumna de los prinCIpios y normas que de­

berían regir la efICacia de los movimientos de 

cualquier segmento corporal (Aguado. 1993: 

Aguado y Femández, 2000). 

Un factor Importante agrava el problema: 

se trata del he<.ho que todo el alumnado de 

una misma clase utiliza el mismo mobiliario. 

con independencia de sus dimensiones an­

tropométricas, Esto. que también sucede 

en otros ámbitos de la vida con todo tipo de 

herramientas. muebles y máquinas que tie­

nen dimensiones inapropiadas para los 

usuarios. refuerza la importancia de consi­

derar siempre la herramienta, mueble o 

máquina, desde un punto de vista ergonó­

mico (Riera, 1982: Martínez y Agua­

do, 199 1). con el fin de buscar las estrate­

gias motrices menos pe~udiaciaJes (Aguado 

y Femández, 2000). 

En diversos estudios se ha visto como el 

alumnado pasa la mayoría del tiempo esco­

lar sentado (Instituto de Biomecánica de 

Valencia. 1992). con una mfnima variación 

postural (Storr-Paulsen y Aagaard-Hensen. 

1994) (figura 2). Hay trabajos que muestran 

la importancia de la postura sedente pro­

longada en el origen de cansancio y lesiones 

(MandaI.198S). Se podría esperar que el 

conocimiento de un repertorio amplio de 

posibles posturas para estar sentado. unido 

a la sensibi lización sobre el tema. provoque 

una mayor riqueza posturaJ en la posición 

sedente del alumnado y por tanto una me­

nor frecuencia en la aparición de fatiga en 

dicha posición. 

Por otro lado. sería aconsejable concienciar 

al alumnado y al profesorado sobre la im­

portancia de realizar pequeñas pausas o 

descansos cuando se pretenda proloogar 

durante largo rato la posición sedente. En 

estas pausas se podrían realizar sencillos 

ejercicios de re lajación. esti ramiento y ten­

sión de diferentes partes corporales. 

Los profesores de educación físICa enseñan 

habitualmente diferentes habilidades y des­

trezas. como botar una pelota, golpearla. 

lanzarla. sat@ralturaonadar. Están familiari­

zados. por tanto. con la didáctICa de dife­

rentes gestos y movimientos en el alumna­

do. Las mismas estrategias que uti liza dicho 

profesor. por ejemplo. para enseñar la for­

ma de chutar un balón. puede aplicarlas 

para enseñar al niño(a) a transportar una 

carga o a sentarse correctamente. 

La educaciÓf1 postural del alumnado puede 

ser perfectamente tratada en el óreo de 
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educación fisico (Aguado. 1996: Mendo­

za y Vargas. 1997). tanto en la enseñanza 

primaria como en la secundaria. De esta 

manera se buscará sensibilizar a los ni­

ños(as) en la importancia del tema postural 

en el rendimiento de diversas srtuaciones 

de trabajo. descanso yodo, al tiempo que 

se intentará autoconcienciarles en las pos­

turas que adoptan en variadas situaciones. 

Tambien se intentará transmitir el conoci­

miento de una amplia gama de posturas 

posibles (figura 3) y diversos ejercicios 
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compensatonos y de relajación para reali- sión y comunicación. Proponemos que se eslr.lt~s que se basen en que sea el pro-
zar cuando se vaya a prolongar una deler- usen frecuentemente Juegos y representa- p!O alumno qUien encuentre las meJOreS 

minada postura durante períodos largos. oones en esta unidad didáctica. De esta posturas en las diver;.as actividades que se 

Propuesta 
de utla metodología 

la melodología que se expone a continua­

ción nace de la justificacIÓn que se ha rea~­

zado y de la expenenoa aclquinda en su 
aplicaci60 en la escuela, en @ducaci6fl pri­

m.n... 
A continuao60 se comentan los pnnclpales 

puntos de la metodología propuesta: 

Salud e higiene 

El tema de la edlJCaCi6n postura! no lo desli­

gariamos de otros temas de salud e htgiene. 

Por ejemplo. en la unlCiad did.koca se po­

drían incluir contenidos de segundad vial o 

de higiene en el vestir. Por ello, propone­

mos el diseño de una Unidad didáctica en la 

que mediante diferentes sesiones se vayan 

Viendo estos contenidos. Esta unidad debe­

ría realizarse a lo largo del periodo de eS(Q­

lanza06n, cubriendo obJetJvos ade<uados a 

dd"erentes etapaS y ocios. 

ErgonomÍA 

Proponemos tratar esta @ducaclÓn desde 

una visión ergon6mica. en la que no se ana­

licen de forma aislada las posturas sino que 
se piense siempre en los muebles, herra­

mientas. máquinas o matenales que se es­
tán usando. Algunas veces. comoen el caso 
del mobiIiano escolar, que no se encuentra 

adaptado a las dimensiones de los usuanos. 

es donde cobra ma)'O( relevancia la educa­

ción postural para m~lmizar los efectos 

pefJUdiciales de diseños inade<:uaOOs. 

Bloques de conlenldos 
del área de Educacló" Física 

los temas propuestos, que encajarian den­

tro del bloque de contenidos de educo· 
ción poro lo salud, se pueden tratar per­

fectamente jmto con contenidos de los 

bloques de los ¡uegos yelel cuerpo expre-

apunts 

manera. se busca hacer más atraclJVa la proponen. 
educación postural. acercándola al alumna-

do de forma motivanle. 

Actividades)' moterlal del alum'lOdo 

Proponemos que se anaken posturas que 
repercuten directamente en el alumnado, 

como la postura sedente en clase y el trans­

porte de libros Y matenal escolar. Además. 

se deberían usar diferentes utensilios. mue­

bles y herramientas empleados por los 

alumnos(as). como por ejemplo. las propias 

sitias de clase. las mochilas o las carteras. 

Temas tronsversales 

Algunos de los contenidos de la unidad que 
se propone son temas transve~es. por lo 

que se deberán planrlicar y coordir.ar junto 

con otras áreas. 

Involucrar a lofamllla, al Centro, 
o/ bomo 

Es interesante promover la participacIÓn de 

Recursos 

Se propone el uso de diferentes recu~ di­
dáctJcos corno el vídeo, la IOtograf"l1I Y el c6-
nic:. Medlolnte e l vídeo (INSHT. I 993) y la 

fotografl1l se pueden reafizar prácttcas de ob­

servao6n y análisis de diferentes actMdades 
y posturas. Mediante el cómic. que ya ha 
sido utilizado con éxito en diferentes ocaSIO­

nes (INSHT. 1993-1998: Aguado, 1996) se 

pretende tratar estos temas de forma moti­
vante. las hrstonetas pueden Ilustrar de for­
ma atractiva los prinopaies conceptos. acti­

tudes Y valores que se ~tentan transmitw". 
pudiendo usarse como promotoras de dIS­

cusiones de temas posturales. 

El:oluacl6n 

Se propone una forma de evaluación es­

pecifica para esta unidad. ~sta estarla basa­

da en un coojunto de planillas y encuestas 

que debe completar e l alumnado a lo largo 

de la unidad didáctica (figura 4). En éstas. 
todo el CentrO, de la familia. del bamo, con que deben ser rellenadas fuera del horario 

el objeto de reforzar en el alunvIado los te­

rnas tratados y también sensibilizar porellos 

a otras persooas. ya que atañen a todo el 

mundo. Para ello, se pueden seguir diver­

sas estrategias. desde planillas de observa­

ción que deban rellenar los alumnos junto 

con sus padres y familiares, conferencias y 

mesas redondas. reall.zaci6n de p6ste~ y 

carteles hechos tras la unidad didáctJca por 
los alumnos, que se pueden colgar en dife­

rentes lugar~ concurridos del ColegIO. etc. 

Estrategias 

Es Importante tener en cuenta que la edu­

cacIÓn postural puede tratarse mediante 

estrategias no necesariamente dlrectlVilS. 

Las posturas mt.s adecuadas para unos no 

tienen por qué ser las mepres para otros. 

No todo el mundo t¡ene las mrsrnas dimen­

SIOnes, gustos y forma de trabajar. Es posi. 

bIe tratar la educación postural mediante 

escolar. se pide que se realicen obselVa­

oones. comentanos, dibuJOS y se conteste 
a diferentes preguntas sobre actitudes. va­

lores y normas. Al valorar la unidad didácti­

ca se tendrá especialmente en cuenta la 

senSlbilzaci60 por los temas y los cambiOS 

prodlJCidos en las actitudes del alumnado. 

111m sesió" de ejemplo 

Para finalizar, se propone. a modo de 

ejemplo. una sesión sobre el transporte del 

material escolar en las mochilas y su inci· 

dencia en la postura. ~sta estaría integrada 

Junto coo tres más en un grupo de sesiones 
que analizarían el transporte de pesos. Las 
otras sesiones corresponderían a: T fans­

porte de pesos pe~!es "el coroco'-: 
Transporte de pesos considerables "lo mu­

danza". y Transportes en eqUipo "lleva­

mos un elefante ". 



• Nombre de la sesi6n: Las mochilas 

-dónde lIevomos Jos cosos ", 

• Lugar: G imnasio o patio. 

• Material necesario: Cada alumno debe 

traer una mochila (preferentemente la 

que usa para ir al colegio. con los libros 

dentro) . 

Objetivos 

• Expl icar la importancia de transportar co· 

rrectamente las cargas y sensibilizar al 

alumnado por el tema. 

• Descubrir cómo deben llevarse las mo~ 

chilas. 

• Descubrir cómo se ajustan las mochilas. 

• Conocer diferentes tipos de mochilas. 

• Aprender a colocar correctamente la 

carga en las mochilas. 

Parte de estos objetivos son compartidos en 

las otras sesiones de transporte de cargas. 

Desarrollo 

• Se expl ican los objetivos de la sesión. 

• Se realiza un calentamiento suave que in­

cluye. entre otros, ejercicios de flexibili­

dad del tronco. 

Fay prlnt lpt¡1 

• En grupos de tres se buscan diferentes 

formas de transportar a uno de ellos. 

• tCómo se deberia transportar una carga 

entre varios? ¿Cuántos kg se podrían lle­

gar a transportar? ¿Por qué no es bueno 

cargarse mucho? 

• Cada uno coge su mochila y se la coloca 

en la espalda. Con ella se camina por el 

gimnasio y, cuando se encuentra a al­

guien. se obseNa cómo la lleva c~ocada 

(es importante memorizarlo porque 

después se discutirá entre todos): 

o) ¿La lleva colgando de los dos hombros 

o de uno? 

b) ¡Está bien colocada o está muy alta o 
muy baja? 

e) Na demasiado cargada o no) 

á) ¡Están bien protegidas las zonas de la 

mochi la que rozan con ~ cuerpo? 

¿cuÁNTo PESA MI MOCHIlA? 
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Nombre Y apellidos: 

Curso: 

TAREAS 
l . Haz una lista con todo 10 que has metido en la mochila hoy para ir al co­

legio 
2. Imagina que tu mochila es transparente, dibuja cómo distribuyes las co­

sas dentro. ¿Qué colocas más arriba y qué más abajo?, ¿qué colocas 
más cerca de la espalda y qué más lejos? 

3. ¿Cuánto pesa tu mochila vacía? Durante una semana pesa tu mochila 
cada día y anota el resultado en la tabla y el gráfico. 

üsta de pesos (kg) 

um~ 

""n 
Miércoles .. J._ 5.5 .................... . 

Viernes 

, 
4.5 . 

• 
3.5 . 

3 . .. . ..................... . 

2.5 . , 
1.5 . , 
w 
L-~ __ -L __ -L __ ~ __ 

h.mes millrtes mib<:o/e!¡ jueves 

Figura 4. Ejemplo de e,¡curslil que se J'í'fHJ.te eN dfJSe)" que drlJeri ,¡ mllma. los alumnru. E,¡ Cfte taso collcrrlo. 

". ef quc se pMe peSDr "'5 machi/as. se les ;,'¡omJ/Jri que de ,U) lem'f lNúcuk. 1'11 raw lo pUNcn ,,(leer~" la fo,.. 
mllrill O eN .m roml'l'tio 111'1 b/lrri, •. 

• ¿Qué ventajas tiene utilizar mochila? 

¿C6mo se debería llevar la mochila? ¿Có­

mo la llevan los diferentes miembros de 

la clase? ¿Quién la lleva mal? ¡Por qué? 

iC6mo fijarse en llevar bien la mochila? 

iCómo se deberian llevar otras cargas: li­

bros. carteras ... .1 

• ¿Qué llevamos dentro de la mochila? ¿lle­
varnos mucha carga? ¿C6mo lIevamosco­

locada la carga) ¡La colocamos siempre de 

la misma forma) ¿Cuál seria la mejor for­

ma de distribuir la carga en la mochila? 
• Todas ntercarrban la mochila con un com­

pañero y sin ajustarla 'II.IeNen a camnar por 
la dase. observando a cada l.X1O de los q.¡e 
vat1 encontrando en su camino. 

• ¿Por qué cada uno debe ajustar la mo­

chila a sus caracteristicas? ¿C6mo se 

ajustan las tiras de la mochila? ¿Cómo 

llevaban ahora las mochi las los compa­

ñeros? ¿Deben ajustarse también las 

mochilas en función de los libros que se 

transportan? 

Con toda la clase dividida en 3 o 4 grupos 

se realizan algunas carreras de relevos. 

usando como testigo una mochila que se 

deberá transportar en diferentes posiCIones 

que se determinarán previamente. Se dis­

cutirá después sobre estas fo rmas de trans­

porte. la comodidad. la rapidez y e l equil i­

brio en cada una de e llas. 

apunts ,j!) 
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f igura j. FjempitJs de dibujos de li{lo rom/c usados 

fN1ra amum/Il' difmm/es ~IOS de las posluro.s 
U/mIadas />n IiIlranspor le de ctlTgiJS. 

• Se realizan diferentes ejeróciO$ de atxJo­

minales y de estiramiento de la muscula­

tura lumbar. 

• Se comenta la importancia del entrena­

miento físico, no solamente para el de­

porte. sino también para la vida diaria. 

• Se comentan aspectos de la manipula­

ción de cargas a partir de dibujos de tipo 
·cómic· (figura 5), 

Se entregan unas encuestas. para rellenar 

en casa. sobre la manipulación de cargas. 

en las que deben observar las posturas que 

adoptan sus padres en determinadas ta­

reas. como por ejemplo. coger la bombo· 

na de butano, transportar la compra. etc. 
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