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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 his 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.

Resumen

A pesar de que hoy en dia se reconoce en diferentes ambitos la im-
portancia de la educacién postural, frecuentemente sigue sin reali-
zarse en la escuela. En este articulo se justifica la necesidad de la
educacién postural escolar y se propone tratarla desde el area de
educacion fisica. 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 articulo contiene, ade-
mas de una justificacion del tema, una propuesta metodoldgica y
una sesién, a modo de ejemplo, dentro de una unidad didéctica de
educacion postural, sobre el manejo de las mochilas.

Introduccion

La postura, contemplada desde un punto de vista mecanico es el
posicionamiento del cuerpo, entendido como una estructura mul-
tisegmentaria. Es frecuente identificarla con la bipedestacién u otras
posiciones estéticas, no obstante en este trabajo, partiendo de una
concepcién amplia, se van a considerar también otras actividades
no estrictamente estdticas, como la carga y descarga de pesos o ba-
rrer con una escoba.

El hombre adapta su forma de colocarse o postura en funcién de la
actividad que realiza; pero ésta se ve afectada por otros factores
como el estado de flexibilidad de sus articulaciones, los habitos, la
fuerza de sus musculos, la posible aparicién de enfermedades (aun-
que no afecten directamente a su sistema musculo-esquelético), o
por aspectos psicobiolégicos. Tanto en la evolucidn filogenética
como en la ontogénica, el hombre modifica su postura para adap-
tarla a los requerimientos del medio y de la actividad.

En el &mbito laboral, las empresas y mutuas invierten cada dia més re-
cursos en educar y entrenar a los obreros en las posturas de trabajo
adecuadas, debido al elevado nimero de horas de trabajo perdidas
en bajas causadas por procedimientos de trabajo incorrectos (Mont-
mollin, |970; Tichauer, |978; Phelip y cols, 1990, Pheasant, 1991),
Atendiendo exclusivamente a las estadisticas laborales, se encon-
trarian suficientes razones de peso que justificarfan la educacién
postural en edades tempranas de la vida. Lo incapacidad labo-
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Figura 1. Incremento del consumo de oxigeno, respecto al consumo basal, en diferentes posiciones de trabajo
domestico estatico. Al estar de pie, como por ejemplo en la postura de fregar platos, éste se incrementa entre un
8 yun 10 % al estar agachado(a), como por ejemplo al hacer las camas, se incrementa enire un 50 y un 60 %; al

do, se incr

estar sentado(a), cono por ejempls

taentre un 3y un 5 %; y al estar arrvodilladofa), como

por efemplo fregando un rincon del suelo, se incrementa entre un 30 y un 40 %.

ral transitoria (conocida como ILT; se
acompana de parte médico y por tanto es
posible realizar estadisticas sobre sus ori-
genes) tiene tanto en Espana como en el
resto de paises industrializados uno de sus
principales origenes en las enfermedades
del sistema osteomuscular y tejido conjun-
tivo.

Entre las posturas de trabajo que mis pro-
blemas dan se encuentran la manipulacién
de cargas y la postura sedente. Para la OIT
(Organizacion Internacional del Trabajo) el
manejo incorrecto de cargas es la causa
mas frecuente de accidente laboral (entre
un 20 y un 25 %). Por ejemplo en Espana,
partiendo de las estadisticas de accidentes
del trabajo de 1991, cerca del 8 % de las
bajas laborales tienen su origen en la caida
de objetos en la manipulacién y un 18 % en
sobreesfuerzos. En Catalunya, partiendo
de la declaracién de accidentes de trabajo y
las enfermedades laborales de 1992, se ve
como un |18 % del total de accidentes con
baja (unos 15.000 casos) corresponden a
lesiones dorsolumbares, vy, entre éstos, el
64,2 % estan provocados por sobreesfuer-
zos y malos gestos,

La educacién postural en los nifos y ni-
Aas podria justificarse pensando en su futu-
ro laboral, pero en el propio marco escolar
existen razones tanto o mas importantes
que recomiendan su realizacién. Entre
otras caben destacar:

apunis

= [l gran volumen de tiempo que el nifio(a)
soporta la postura sedente, con una mi-
nima variacion postural y un desconoci-
miento de como combatir el cansancio y
bajo rendimiento que asi se originan.

= El transporte diario de libros y material
escolar en mochilas, bolsas y carteras,
muchas veces sobrecargadas y otras mal
ajustadas o incorrectamente colgadas.

= | a postura que se adopta en diferentes
juegos, actividad fisica y en la realizacién
de diversas tareas de la clase de educa-
cién fisica. Muchas veces los profesores
de educacion fisica prestan més atencién
a la cantidad (p.e.: lo rapido o lento que
se corre o el nimero de abdominales en
un tiempo dado), que a la calidad (p.e.:
correr bien o realizar correctamente los
abdominales). Raramente se dedican se-
siones a ensenar las posturas correctas
en diversas actividades cotidianas que
afecten al nifo.

El trabajo estatico y repetitivo
en la vida diaria

El esfuerzo invertido en numerosas situa-
ciones escolares, laborales, domésticas y
de ocio, esta en gran parte condicionado
por la postura en la que se realiza. No sélo
los movimientos que se hacen son respon-
sables del esfuerzo, sino que existe un
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componente importante de lo que se de-
nomina frobajo estético, que no es més
que un trabajo de tipo isométrico.

En los trabajos de tipo dindmico, como por
ejemplo el de las extremidades inferiores al
caminar o subir escaleras, los misculos se
contraen ritmicamente y posteriormente
se relajan. Contrariamente, en los trabajos
de tipo estético, como por ejemplo, man-
tenerse de pie, mantener los brazos levan-
tados o mantenerse en posicion arrodillada
con apoyo de las mufiecas en el suelo, los
misculos mantienen su contraccion a lo lar-
go del tiempo.

Grandjean (1973) muestra de forma aislada
el componente estético en diferentes
posiciones habituales en el trabajo domésti-
co (figura 1). Se ha observado como res-
pecto al consumo metabdlico basal, estar
sentado significa un incremento entre un 3
yun5 %, estar de pie lo incrementa de un 8
aun |0 %, 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 estitico 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 esta-
tico, aunque posea un menor coste meta-
bélico que un trabajo dinamico, a menudo
produce mayor fatiga, que puede reflejarse
en encuestas subjetivas de la carga de traba-
jo. Esto se puede explicar fisiolégicamente:
en el trabajo estatico las contracciones iso-
métricas aprisionan los vasos sanguineos
comprometiendo la irrigacién, dificuttando
por tanto el aporte de oxigeno y reteniendo
metabolitos resultantes del trabajo muscular,
lo que incrementa la fatiga de los misculos.
En el trabajo de tipo dindmico, contraria-
mente al anterior, el aporte de oxigeno y
glucosa a través de la circulacion, asi como la
evacuacion de los metabolitos de desecho
es continua, lo que supone un mayor rendi-
miento que en el trabajo estético.

Educacion postural
en la escuela

En el ambiente escolar no es frecuente que
se trate la educacion postural. No obstante,



el nifio(a) se ve sometido a ciertas posturas
de riesgo que pueden provocarle fatiga, bajo
rendimiento vy, a la larga, lesiones. Algunos
trabajos proponen ejercicios de prevencion
de problemas en la columna de los escolares
(Cantd vy Jiménez, 1998), no obstante, aun
reconociendo la importancia de la columna
en los problemas posturales, no deberia
desligarse en la edad escolar el trabajo de la
columna de los principios y normas que de-
berfan regir la eficacia de los movimientos de
cualquier segmento corporal (Aguado, | 993;
Aguado y Fernandez, 2000).

Un factor importante agrava el problema:
se trata del hecho 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 ambitos de la vida con todo tipo de
herramientas, muebles y maquinas que tie-
nen dimensiones inapropiadas para los
usuarios, refuerza la importancia de consi-
derar siempre la herramienta, mueble o
maquina, desde un punto de vista ergono-
mico (Riera, 1982; Martinez y Agua-
do, 1991), con el fin de buscar las estrate-
gias motrices menos perjudiaciales (Aguado
y Fernandez, 2000).

En diversos estudios se ha visto como el
alumnado pasa la mayoria del tiempo esco-
lar sentado (Instituto de Biomecanica de
Valencia, 1992), con una minima variacién
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
(Mandal, | 985). Se podria esperar que el
conocimiento de un repertorio amplio de
posibles posturas para estar sentado, unido
ala sensibilizacién sobre el tema, provoque
una mayor riqueza postural en la posicion
sedente del alumnado y por tanto una me-
nor frecuencia en la aparicién de fatiga en
dicha posicién.

Por otro lado, seria aconsejable concienciar
al alumnado y al profesorado sobre la im-
portancia de realizar pequefas pausas o
descansos cuando se pretenda prolongar
durante largo rato la posicién sedente. En
estas pausas se podrian realizar sencillos
ejercicios de relajacion, estiramiento y ten-
sion de diferentes partes corporales.

Los profesores de educacién fisica ensefan
habitualmente diferentes habilidades y des-
trezas, como botar una pelota, golpearla,
lanzarla, saltar altura o nadar. Estan familiari-
zados, por tanto, con la didactica de dife-
rentes gestos y movimientos en el alumna-
do. Las mismas estrategias que utiliza dicho
profesor, por ejemplo, para ensefar la for-
ma de chutar un balén, puede aplicarlas
para ensenar al nifio(a) a transportar una
carga o a sentarse correctamente.

La educacién postural del alumnado puede
ser perfectamente tratada en el drea de

Figura 2. Posturas mds frecuentes en la escuela:
cuando se escucha al profesor (1) se suele apro-
vechar el respaido del asiento apoyando en éf el
tronco en una postura mas o menos erecta o cur-
vada, mientras que cuando se toman apuntes(2)
se suelen adoptar posturas inclinadas hacia
delante, apoyandose en el pupitre, mesa o escri-
torio.

Figura 3. Fn la figura se ilustran algunas posturas sedentes que se podrian adoptar en la clase de educacion fisi-
ca mientras se escucha o cuando se descansa. En ellas se aprovecha no solo el suelo, sino también paredes o es-
palderas y balones. Puede aprovecharse en algunas de ellas la colocacion de almohadas, cofines o prendas de
ropa para acolchar las prominencias corporales en contacto con el suelo.

educacién fisica (Aguado, 1996; Mendo-
za y Vargas,|997), tanto en la ensefanza
primaria como en la secundaria. De esta
manera se buscara sensibilizar a los ni-
fios(as) en la importancia del tema postural
en el rendimiento de diversas situaciones

Educacion Fisica y Deportes (59) (55-60)

de trabajo, descanso y ocio, al tiempo que
se intentara autoconcienciarles en las pos-
turas que adoptan en variadas situaciones.
También se intentard transmitir el conoci-
miento de una amplia gama de posturas
posibles (figura 3) y diversos ejercicios
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compensatorios y de relajacion para reali-
zar cuando se vaya a prolongar una deter-
minada postura durante periodos largos.

Propuesta
de una metodologia

La metodologia que se expone a continua-
cion nace de la justificacion que se ha reali-
zado y de la experiencia adquirida en su
aplicacion en la escuela, en educacién pri-
maria.

A continuacién se comentan los principales
puntos de la metodologia propuesta:

Salud e higiene

Eltema de la educacién postural no lo desli-
gariamos de otros temas de salud e higiene.
Por ejemplo, en la unidad didactica se po-
drfan incluir contenidos de seguridad vial o
de higiene en el vestir. Por ello, propone-
mos el disefio de una unidad didactica en la
que mediante diferentes sesiones se vayan
viendo estos contenidos. Esta unidad debe-
ria realizarse a lo largo del periodo de esco-
larizacidn, cubriendo objetivos adecuados a
diferentes etapas y ciclos.

Ergonomia

Proponemos tratar esta educacién desde
una vision ergonoémica, en la que no se ana-
licen de forma aislada las posturas sino que
se piense siempre en los muebles, herra-
mientas, maquinas o materiales que se es-
tan usando. Algunas veces, como en el caso
del mobiliario escolar, que no se encuentra
adaptado a las dimensiones de los usuarios,
es donde cobra mayor relevancia la educa-
cién postural para minimizar los efectos
perjudiciales de disefos inadecuados.

Blogues de contenidos
del drea de Educacion Fisica

Los temas propuestos, que encajarian den-
tro del bloque de contenidos de educa-
cién para la salud, se pueden tratar per-
fectamente junto con contenidos de los
bloques de los juegos y del cuerpo expre-

ACTIVIDAD FISICA Y SALUD -

sién y comunicacién. Proponemos que se
usen frecuentemente juegos y representa-
ciones en esta unidad didactica. De esta
manera, se busca hacer més atractiva la
educacién postural, acercandola al alumna-
do de forma motivante.

Actividades y material del alumnado

Proponemos que se analicen posturas que
repercuten directamente en el alumnado,
como la postura sedente en clase y el trans-
porte de libros y material escolar. Ademés,
se deberian usar diferentes utensilios, mue-
bles y herramientas empleados por los
alumnos(as), como por ejemplo, las propias
silas de clase, las mochilas o las carteras.

Temas transversales

Algunos de los contenidos de la unidad que
se propone son temas transversales, por lo
que se deberén planificar y coordinar junto
con otras areas.

Involucrar a la familia, al Centro,
al barrio

Es interesante promover la participacién de
todo el Centro, de la familia, del barrio, con
el objeto de reforzar en el alumnado los te-
mas tratados y también sensibilizar por ellos
a otras personas, ya que atanen a todo el
mundo. Para ello, se pueden seguir diver-
sas estrategias, desde planillas de observa-
cién que deban rellenar los alumnos junto
con sus padres y familiares, conferencias y
mesas redondas, realizacion de pésters y
carteles hechos tras la unidad didactica por
los alumnos, que se pueden colgar en dife-
rentes lugares concurridos del colegio, etc.

Estrategias

Es importante tener en cuenta que la edu-
cacién postural puede tratarse mediante
estrategias no necesariamente directivas.
Las posturas més adecuadas para unos no
tienen por qué ser las mejores para otros.
No todo el mundo tiene las mismas dimen-
siones, gustos y forma de trabajar. Es posi-
ble tratar la educacién postural mediante

Educacidn Fisica y Deportes (59) (55-60)

estrategias que se basen en que sea el pro-
pio alumno quien encuentre las mejores
posturas en las diversas actividades que se

proponen.

Recursos

Se propone el uso de diferentes recursos di-
décticos como el video, la fotografia y el c6-
mic. Mediante el video (INSHT,1993) v la
fotografia se pueden realizar précticas de ob-
servacion y andlisis de diferentes actividades
y posturas, Mediante el cdmic, que ya ha
sido utilizado con éxito en diferentes ocasio-
nes (INSHT, 1993-1998; Aguado, 1996) se
pretende tratar estos ternas de forma moti-
vante. Las historietas pueden ilustrar de for-
ma atractiva los principales conceptos, acti-
tudes y valores que se intentan transmitir,
pudiendo usarse como promotoras de dis-
cusiones de temas posturales.

Evaluacion

Se propone una forma de evaluacién es-
pecifica para esta unidad. Esta estarfa basa-
da en un conjunto de planillas y encuestas
que debe completar el alumnado a lo largo
de la unidad didactica (figura 4). En éstas,
que deben ser rellenadas fuera del horario
escolar, se pide que se realicen observa-
ciones, comentarios, dibujos y se conteste
a diferentes preguntas sobre actitudes, va-
lores y normas. Al valorar la unidad didacti-
ca se tendra especialmente en cuenta la
sensibilzacion por los temas vy los cambios
producidos en las actitudes del alumnado.

Una sesion de ejemplo

Para finalizar, se propone, a modo de
ejemplo, una sesién sobre el transporte del
material escolar en las mochilas y su inci-
dencia en la postura. Esta estarfa integrada
junto con tres més en un grupo de sesiones
que analizarian el transporte de pesos. Las
otras sesiones corresponderian a: Trans-
porte de pesos personales ‘el coracol”;
Transporte de pesos considerables “la mu-
danza”, y Transportes en equipo "lleva-
mos un elefante”,



= Nombre de la sesién: Las mochilas
“dénde llevamos las cosas”.

= Lugar: Gimnasio o patio.

= Material necesario: Cada alumno debe
traer una mochila (preferentemente la
que usa para ir al colegio, con los libros
dentro).

Objetivos

= Explicar la importancia de transportar co-
rrectamente las cargas y sensibilizar al
alumnado por el tema.

= Descubrir cémo deben llevarse las mo-
chilas.

= Descubrir cémo 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
Fase inicial

= Se explican los objetivos de la sesion.

= Se realiza un calentamiento suave que in-
cluye, entre otros, ejercicios de flexibili-
dad del tronco.

Fase principal

= En grupos de tres se buscan diferentes
formas de transportar a uno de ellos.
= (Cémo se deberia transportar una carga
entre varios? {Cudntos kg se podrian 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 observa como la lleva colocada
(es importante memorizarlo porque
después se discutira entre todos):
a) (Lalleva colgando de los dos hombros
o de uno?
b) iEsta bien colocada o estd muy alta o
muy baja’
¢) {Vademasiado cargada o no?
d) iEstan bien protegidas las zonas de la
mochila que rozan con el cuerpo!?

¢CUANTO PESA MI MOCHILA?

i3
transporte

depesos | Curso:

Nombre y apellidos:

Tareas
1. Hazuna lista con todo lo que has metido en la mochila hoy para ir al co-

legio

2. Imagina que tu mochila es transparente, dibuja cémo distribuyes las co-
sas dentro. ¢Qué colocas mas arriba y qué mas abajo?, équé colocas
maés cerca de la espalda y qué mas lejos?

3. ¢Cuénto pesa tu mochila vacia? Durante una semana pesa tu mochila
cada dia y anota el resultado en la tabla y el gréafico.

Peso en kg
Lista de pesos (kg) 7

Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes

55

45
4

g [
P B

lunes

martes miércoles  jueves viernes

Figura 4. Ejemplo de encuesta que se reparte en clase y gue deberan rellenar los alumnos. En este caso concreto,
en el que se pide pesar las mochilas, se les informara que de no tener bascula en casa lo pueden hacer en la far-

macia o en un comercio del barrio.

= {Qué ventajas tiene utilizar mochila?
¢{Cémo se deberia llevar la mochila? {Cé-
mo la llevan los diferentes miembros de
la clase? iQuién la lleva mal? iPor qué!
{Cémo fijarse en llevar bien la mochila?
{Coémo se deberian llevar otras cargas: li-
bros, carteras,...?

{Qué llevamos dentro de la mochila? iLle-

vamos mucha carga? {Cémo llevamos co-
locada la carga? iLa colocamos siempre de
la misma forma? ¢{Cudl seria la mejor for-
ma de distribuir la carga en la mochila?

= Todos intercambian la mochila con un com-
pafiero y sin ajustaria vuelven a caminar por
la clase, observando a cada uno de los que
van encontrando en su camino.
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= (Por qué cada uno debe ajustar la mo-
chila a sus caracteristicas? {Cémo se
ajustan las tiras de la mochila? iCémo
llevaban ahora las mochilas los compa-
fieros! (Deben ajustarse también las
mochilas en funcion 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
deberd transportar en diferentes posiciones
que se determinaran previamente. Se dis-
cutira después sobre estas formas de trans-
porte, la comodidad, la rapidez y el equili-
brio en cada una de ellas.



Transporte de pesos

Figura 5. Ejemplos de dibujos de tipo comic usados
para comenlar diferentes aspectos de las posturas
utilizadas en el transporte de cargas.

Fase final

= Se realizan diferentes ejercicios de abdo-
minales y de estiramiento de la muscula-
tura lumbar.

= Se comenta la importancia del entrena-
miento fisico, no solamente para el de-
porte, sino también para la vida diaria.

fi)
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= Se comentan aspectos de la manipula-
cién de cargas a partir de dibujos de tipo
“cédmic” (figura 5).

Se entregan unas encuestas, para rellenar
en casa, sobre la manipulacién 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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