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Resumen

La investigacion tiene como objetivo principal aplicar un sistema de guia
ejercicio para contribuir al mejoramiento de la postura corporal de los
estudiantes de basica superior. Y {Como contribuir al mejoramiento de la postura
corporal de los estudiantes de basica superior en la Unidad Educativa Georgi
Marquez Sanchez? ; para esto, en la presente es una investigacion enmarcada
en un enfoque mixto, porque combina los disefios cualitativos y cuantitativos
porque se utilizara las técnicas de la encuesta que permitiran obtener datos
cuantificables para verificar la hipotesis planteada, y por otro lado permite
realizar las observaciones que son de tipos cualitativo, en caso especifico de los
estudiantes de basica superior en la Unidad Educativa Georgi Marquez Sanchez.
Se aplico una encuesta elaborada a los padres de familia y otros resultados que
fueron los ejercicios aplicados a los estudiantes para mejorar la postura corporal
y obtener la salud fisica.

PALABRAS CLAVE: Guia; ejercicios para la columna; postura corporal.

Abstract

The main objective of the research is to apply an exercise guidance system to
contribute to the improvement of the body posture of high school students. And
how to contribute to the improvement of the body posture of upper elementary
students at the Georgi Marquez Sanchez Educational Unit? ; For this, this is
a research framed in a mixed approach, because it combines qualitative and
quantitative designs because survey techniques will be used that will allow
obtaining quantifiable data to verify the proposed hypothesis, and on the other
hand it allows making the observations that They are of qualitative types,
in the specific case of upper basic students in the Georgi Marquez Sanchez
Educational Unit. Plus, a survey conducted with parents and other results that
were the exercises applied to the students to improve body posture and obtain
physical health.

KEYWORDS: Guide; exercises for the spine; body posture.
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INTRODUCCION

Una correcta postura va mas alld de simplemente mantenerse erguido con el proposito de mejorar la
apariencia fisica (Macias et al., 2022, p.4). Constituye un aspecto crucial para la salud a largo plazo, ya
que la adecuada alineacion del cuerpo, tanto en movimiento como en reposo, contribuye a prevenir dolores,
lesiones y otros problemas de salud. El ser humano se ve impactado por diversas alteraciones en el sistema
musculoesquelético, siendo la postura adoptada al desplazarnos, sentarnos, pararnos, tumbados, flexionar
torso y durante la realizacion de ejercicios fisicos, la base fundamental que sustenta gran parte de la estética
corporal (Anderson, 2020). Esta postura no solo tiene connotaciones €ticas, sino que también se le asignan
valores sociales, econdmicos e higiénicos.

Segun Amado (2020), el desarrollo de una postura corporal correcta desempefia un papel significativo en la
salud infantil, ya que contribuye a mejorar la adecuada posicion de la columna desde las primeras etapas de
la vida. Es fundamental implementar posiciones y ejercicios adecuados desde temprana edad para prevenir
futuros problemas de columna derivados de malas posturas.

En el ambito de la Cultura Fisica, se busca restablecer la salud y fomentar habitos que contribuyan a la
formacion integral del individuo. A lo largo de la vida, el ser humano debe aprovechar al maximo las
capacidades morfofuncionales adquiridas, siendo estas esenciales para participar activamente en la sociedad
y llevar a cabo las actividades diarias (Pérez y Torres, 2021). En las clases de Educacion Fisica, la atencion
a las deformaciones posturales cobra relevancia. Sin embargo, se observa la falta de una estructura unificada
para abordar estas deformaciones, a pesar de la importancia de la rehabilitacion y el fortalecimiento de los
diferentes planos musculares, asi como la educacion postural desde edades tempranas. Las actividades fisicas,
guiadas por ejercicios especificos, se presentan como una herramienta valiosa para prevenir y corregir malas
posturas.

Leon Castro et al. (2021) sefialan que el ejercicio y el juego, al proporcionar alta motivacion durante las clases
de Educacioén Fisica, facilitan la realizacion de un mayor niimero de repeticiones, incluso en posiciones de
cierta complejidad para la edad del estudiante. Para ello, se ha planteado una guia de ejercicios clasificada
en categorias como espaldera zueca, destinada a mejorar la columna vertebral, y ejercicios en la pared para
corregir simetrias. Tras realizar un diagnostico, se verificd un alto porcentaje de deformaciones en la columna
vertebral, los pies, la cadera y los hombros en los estudiantes, lo que subraya la necesidad de intervenciones
especificas en la educacion postural desde temprana edad.

Las afectaciones biomecénicas que ocasiona una escoliosis en edades comprendidas de 10 a 15 afos, segin
un articulo especial publicado por Ardiz Ventemillas en el 2016 bajo el titulo de “Alteraciones de alineacion
vertebral”, se describen que las alteraciones biomecénicas de la escoliosis se dan por una rotacién andémala de
los cuerpos vertebrales en un segmento de la columna. En la etapa de progresion se suman a la curva inicial
mecanismos compensadores osteomusculares que intentan mantener una postura erecta, ya sea aplanando o
bien exagerando las curvas fisioldgicas contiguas en el plano sagital, generando una deformidad tridimensional
que se objetiva en ambos planos. (Ventemillas, M. T. 2016: 2)
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DESARROLLO

En el ambito escolar, se observa la presencia y repeticion de habitos no saludables en la postura corporal de
los estudiantes, vinculados en gran medida al tiempo que pasan sentados, al mobiliario poco adaptado a sus
caracteristicas anatomicas y al exceso de peso que pueden cargar. Por tanto, resulta esencial que los profesores
dediquen atencion directa al trabajo del esquema corporal, evitando la repeticion de consejos y amenazas que
solo generan una actitud comportamental y postural negativa.

La postura se define comunmente como la disposicion relativa que adoptan las diferentes partes del cuerpo.
Una postura correcta es aquella que favorece un equilibrio muscular y esquelético, protegiendo las estructuras
corporales de apoyo contra lesiones o deformaciones progresivas, independientemente de si, estas estructuras
se encuentran en posicion erecta, decubito, cuclillas o inclinada, ya sea en movimiento o en reposo (Chacon et
al., 2020, p. 8). En estas circunstancias, los musculos operan de manera mas eficiente, y las posturas adecuadas
resultan 6ptimas para los 6rganos toracicos y abdominales.

Las posturas incorrectas surgen debido a desajustes en la relacion entre diversas partes del cuerpo, generando
un aumento de la tensidon sobre las estructuras de soporte. Esto conlleva a un equilibrio menos eficiente del
cuerpo en la base de sustentacion, incrementando la probabilidad de tensiones y desequilibrios.

Segun Ruiz Sepulveda (2021), la postura puede considerarse de dos formas: estdtica o dindmica. La postura
estatica se refiere a la posicion relativa del cuerpo en relacion con el espacio en el que se encuentra o de las
diferentes partes del cuerpo en relacion con otras. También podemos mencionar la postura dindmica como se
sostiene al moverse, como cuando se camina, corre, al flexionar para recoger algo. Por otro lado, la postura
dindmica se entiende como el control de la actividad neuromuscular para mantener el centro de gravedad dentro
de la base de sustentacion. Asi mismo decimos que la postura estatica, refiere a como se mantiene cuando no
estd en movimiento, cundo esta sentado, de pie y hasta durmiendo. Villacahua et al. (2020) sostienen que la
postura ideal implica el equilibrio y alineacion de todos los musculos, articulaciones y segmentos corporales
basandose en principios cientificos y anatomicos.

Evaluar la postura ideal correcta implica aproximarse lo mas posible a este estandar para lograr la méxima
eficacia del cuerpo con la minima tensién y rigidez, con un gasto energético reducido.

En el contexto de la guia de ejercicios para contribuir al mejoramiento de la postura corporal de los estudiantes
de basica superior, se disefi6 un sistema de ejercicios profilacticos y correctivos, que incluyen espaldera zueca,
gimnasia correctiva y ejercicios entre la pared y contra la pared. Gonzalez Diaz et al. (2021) destacan que la
practica regular de ejercicio fisico se asocia a una mejor calidad de vida, mayor bienestar y el mantenimiento
de una buena salud mental (p. 2421). Con el objetivo de mejorar la postura en los nifios de educacion basica
superior, se propusieron una serie de ejercicios centrados en la condicion fisica, estiramientos y respiracion.

Causas y consecuencias de la mala postura

Agudelo Martinez (2023) sefiala que la falta de flexibilidad y/o debilidad en los musculos de la espalda
y la zona media del cuerpo constituyen factores primordiales que contribuyen a una mala postura. Luque
Gomez (2021) destacd que el sedentarismo colabora con la disminucion de la fuerza muscular, generando
desequilibrios y desalineaciones en la columna vertebral, lo cual parece ser la causa principal de alteraciones
en una postura adecuada. Ademas, senal6 la practica inapropiada de algunos deportes y los habitos de postura
incorrectos, como el transporte inadecuado de la mochila escolar, indicando que “la mochila escolar juega un
papel muy importante en el desencadenamiento de alteraciones en el sistema musculoesquelético.

En contraste, Jiménez Navas (2020) describe la postura viciosa como aquella que sobrecarga las estructuras
6seas, tendinosas, musculares, vasculares, entre otras, provocando un desgaste permanente en uno o varios
elementos del organismo, con mayor incidencia en la columna vertebral.
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La columna vertebral maneja cargas tanto externas como internas generadas por los tejidos para realizar
movimientos y mantener posturas. Anderson (2020) cuando una carga supera el umbral de tolerancia de los
tejidos, puede provocar lesiones. Utiel Tendero (2020) llevd a cabo experimentos que evidenciaron que la
compresion excesiva, movimientos forzados y una sedestacion prolongada afectan progresivamente el umbral
de tolerancia de los tejidos. Segiin Amado (2020), la integridad estructural y funcional adecuada de los tejidos
de la columna vertebral es esencial para prevenir dolores de espalda.

Hernandez Moronta (2022) destaco que el dolor de espalda es la queja mas comun derivada de una mala
postura, caracterizado por sensacion de tension muscular o rigidez localizada en la parte posterior del tronco.
Este dolor es mas frecuente en la zona lumbar o espalda baja, concentrandose entre el borde inferior de las
costillas y la zona glutea, y representa una de las principales razones para buscar asistencia sanitaria.

En el ambito de la prevencion de los dolores de espalda, la higiene postural y la ergonomia desempenan un
papel crucial, ya que estas disciplinas ensefian a realizar diversas actividades de manera segura y liviana para
la espalda, especialmente en el caso de los escolares.

Ejercicios para mejorar la postura

La consideracion de una postura como correcta o ideal implica cumplir con diversos pardmetros o criterios que
afectan distintas partes del cuerpo. Estos criterios son esenciales para garantizar un alineamiento adecuado y
prevenir posibles problemas musculoesqueléticos. Entre los factores que se deben tener en cuenta para evaluar
la correccion de una postura se encuentran los siguientes:

Cabeza: La cabeza debe estar posicionada de manera recta, en equilibrio, evitando que la barbilla esté
demasiado alta (hacia atras) o demasiado baja (hacia abajo).

Hombros: Se deben alinear de manera horizontal y, cuando se observa lateralmente, ninguno de ellos debe
encontrarse hacia delante o hacia atras, hombros caidos, posicién que provoca dolor en las espaldas, se corrige
sacando los gluteos sin exagerar la curvatura en la zona lumbar y corrigiendo la caida de hombros. Los brazos
deben colgar relajados, perpendiculares al cuerpo, con las palmas mirando hacia este. Las escapulas deben
permanecer planas, evitando que los omoplatos se sitien demasiado hacia atras o se separen excesivamente.

Pecho: Debe estar orientado hacia adelante y hacia arriba, manteniendo la espalda alineada. La posicion
referencial se ubica entre una inspiracion completa y una espiracion forzada.

Columna y pelvis: La columna vertebral debe respetar las cuatro curvas naturales (cuello y lumbares hacia
adelante, dorsales y sacro hacia atras, evitando una cifosis y lordosis), y las caderas deben permanecer
niveladas. Ademas, estos aspectos también influyen en la lateralidad de la persona.

Abdomen: Idealmente, deberia ubicarse en la parte anterior del cuerpo en relacion con la linea de plomada y
presentar una apariencia visualmente plana, con activacion consciente.

Rodillas y piernas: Las rodillas deben dirigirse hacia adelante y mantenerse rectas de arriba hacia abajo.
Cuando se observan lateralmente, no debe haber una pierna mas adelantada que la otra.

Pies: Se deben posicionar de manera paralela, con las puntas de los dedos dirigidas hacia afuera y hacia
adelante, distribuyendo el peso de manera equitativa en ambos pies (Gonzalez et al., 2022, pp. 4-7)

Estos parametros representan una guia integral para evaluar y mantener una postura corporal adecuada,
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contribuyendo asi a la prevencion de posibles complicaciones derivadas de desalineamientos o malos habitos
posturales.

Situacion actual de la postura corporal en estudiantes de educacion primaria

Conforme a Lépez Mifiarro (2021) “en los ultimos afios, se ha registrado un marcado aumento en el nimero
de personas que experimentan dolor lumbar”. Este fendmeno sugiere que varios de los factores previamente
mencionados, como el transporte inadecuado de la mochila, estan incidiendo de manera negativa en la postura
de los estudiantes. Investigaciones conducidas por Jones, Stratton, Reilly y Unnithan en 2007 han revelado
codmo la cifra de personas con dolores de espalda, alteraciones ortopédicas en la columna y otras afecciones
relacionadas con la columna vertebral no solo esta en aumento, sino que la edad de aparicion de estas
condiciones es cada vez menor, especialmente en la poblacion estudiantil. “Algunos especialistas afirman
que un 70 % de la poblacion escolar tiene alglin problema de espalda antes de cumplir los 16 afios” (Pérez
et al., 2020, p. 128). Segin Espinoza Castillo (2021, p. 55) el 51% de los nifios y mas del 69% de las nifias
ya han experimentado dolor de espalda antes de cumplir los 15 afios, lo cual, segiin Zurita (2007), impacta
negativamente en el rendimiento académico. Ruiz Sepulveda (2021) sefial6 que las consecuencias del dolor
lumbar recurrente en nifios y adolescentes incluyen la necesidad de medicacion, visitas médicas y la reduccion
de su participacion en actividades fisicas y deportivas.

Estas afecciones no solo representan riesgos para la salud de los nifios y adolescentes, sino que también afectan
su desempefio académico. En respuesta a este problema, Gonzélez et al., (2022) sugieren que la prevencion de
los dolores de espalda desempefia un papel crucial; la higiene postural y la ergonomia ensefian a llevar a cabo
diversas actividades de manera segura y liviana para la espalda, especialmente en el entorno escolar.

Es evidente de las correcciones de la postura de la espalda para obtener beneficios para el bienestar del
educando en la Educacion Fisica a través de cada uno de los ejercicios van a contribuir de forma significativa
en las actividades cotidianas.

A continuacion, se presente el sistema de ejercicios que se propone.

Ejercicio numero 1, estiramiento en la espaldera zueca

Desarrollo: Inicia un calentamiento articular y muscular moderado. El ejercicio busca mejorar la cifosis dorsal
mediante un estiramiento en la espaldera zueca al instante, extendemos manos hacia arriba con agarre de
mufieca en posicion supino dejamos caer en totalidad el peso del cuerpo, siguiente ejercicio agarre de mafieca
prono provocando una bisagra entre el torso y extremidad inferior con pie firme en el suelo. Se mantiene en la
posicion, respirando profundamente.

Figura 1. Espaldera zueca
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Ejercicio numero 2, Flexibilidad.

Desarrollo :Inicia un calentamiento articular y muscular moderado, busca generar movimientos flexibles a
nivel de ambas extremidades a través del torso de nuestro cuerpo, estando de pies balanceo cabeza hacia
abajo apoyando muifieca a nivel de pantorrilla y procedo a elevar ligeramente la otra extremidad inferior,
siguiente ejercicio abro mis piernas en forma triangular pongo mi torso recto y balanceo mis brazos en forma
de columpio, siguiente ej ercicio mantengo equilibrio con mi pierna izquierda en el suelo y ligeramente agarro
mi empeine con mis mufiecas dando forma a un arco, siguiente ejercicio asiento con firmeza mi pies derecho
flexiona rotula hacia al frente estirando enseguida mi otra extremidad inferior hacia atras en punta, se eleva
brazo derecho, dejando a nivel de gltteo el izquierdo, seguido con brazos extendidos por encima de la cabeza
se realiza una inclinacion hacia adelante en segundos y por ultimo regresando a la posicion anterior , repitiendo

por alguna veces. Siguiente ejercicio se flexiona una de la pierna agarra abrazando a nivel abdominal con
firmeza, asi, sucesivamente con la otra pierna

/ 4 r ’

Figura 2. Flexibilidad
Ejercicio numero 3, Energética.

Desarrollo: Inicia un calentamiento articular y muscular moderado, busca generar fuerza explosiva en nuestro
cuerpo, se procede a poner de pie y generando un pequefio salto con punta talon, flexiona, el brazos izquierdo
derechos coordinando sus movimientos, la pierna derecha flexionada en forma de bisagra logrando alcanzar

codo con el fémur, emplea el pie izquierdo estirdndolo y elevandolo en forma de puntilla dando saltos
rapidos.

Figura 3. Energética
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Desarrollo: Inicia un calentamiento articular y muscular moderado, busca flexionar articulaciones evitando
contracciones musculares a nivel de extremidades inferior, el ejercicio mas utilizado para este estiramiento
consiste en que el estudiante desde apoyo mono-podal se sujeta el pie por atras intentando llevar el talon hacia
el gluteo, de forma, que ambas piernas se mantengan la misma flexibilidad a la otra. Unicamente se tendra
cuidado en no actuar excesivamente con el ejercicio para proteger la zona lumbar (lordosis) al traccionar las
piernas hacia atrés. Si el estudiante se coloca junto a una espaldera, le serd mas facil dominar el movimiento,
éste serd, mas pausado y con menos dificultad se conseguirad controlar una postura apropiada de la curvatura
lumbar

Figura 4. Estiramiento del Recto Anterior del muslo

Ejercicio numero 5, Cuadrado Lumbar.

Desarrollo: Inicia un calentamiento articular y muscular moderado, busca generar elasticidad en el torso, de
pie con las piernas ligeramente mas abiertas que la anchura de los hombros, inclina el tronco lateralmente
hacia un solo lado y a la vez que el brazo del lado contrario se eleva y caiga por encima de la cabeza.

Figura 5. Cuadrado Lumbar

El estudio aborda una perspectiva mixta, combinando elementos cualitativos y cuantitativos. Se recurrira
a encuestas para obtener datos cuantificables y validar la hipotesis planteada, complementandolos con
observaciones cualitativas especificas para los estudiantes de basica elemental en la Unidad Educativa Georgi
Mirquez Sanchez.

Se presenta como una investigacion descriptiva, longitudinal y basica, con el proposito de evaluar si los
gjercicios contribuyen al mejoramiento de la postura corporal en los estudiantes de basica elemental en la
unidad educativa mencionada.

Se utilizaran métodos tedricos como el Sistémico Estructural Funcional y Andlisis y Sintesis, para reformar
modelos alternativos y procesar la informacion y resultados, respectivamente. En el ambito empirico, se
aplicaran pruebas especificas como el Test de Postura Corporal y el Test de Adams. Ademas, se llevard a
cabo observacion externa y participante para diagnosticar los niveles de implicacion antes y después de las
intervenciones. Se recurrira a encuestas, entrevistas y al Cuadrado Légico de Yadov para recopilar opiniones
y evaluar la satisfaccion de los estudiantes con las intervenciones.

Aunque la investigacion tiene un enfoque cualitativo y cuantitativo, se emplearan procedimientos de estadistica
descriptiva e inferencial para procesar los datos primarios. El disefio estadistico se ajustard a los objetivos de
la investigacion, la naturaleza de los datos y el disefio muestral utilizado.
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La poblacion de interés son los estudiantes de la institucion publica de nivel bésico elemental en la Unidad
Educativa Georgi Marquez Sanchez, en el canton Pichincha, provincia de Manabi. La muestra seleccionada
(N=30) esta compuesta por estudiantes de segundo a cuarto afio de basica elemental, siguiendo criterios
especificos como el género y el nivel educativo.

Tabla 1. Operacionalizacion de las variables

Variable Definicion Definici Nivel de Indicado
teorica on medicion res
operacio
nal
Tipos de Rutinas de Tipos de Cualitativ Aerobicos
rutina ejercicios ejercicio o nominal =1
empleadas s Resistenc
para el realizado ia=2
mejoramien s en la Flexibilid
to de la rutina ad =3
salud o
condicion
fisica
Frecuencia Frecuencia Cantidad Cuantitati la?2
de con la que de veces vo 2a3
implementa se realizan por Categorico 3ab
ciéon las rutinas semana 5a7
de ejercicios en las
que  se
realiza la
rutina
Intensidad Nivel de Nivel de Cualitativ Alta
de los intensidad intensid o Moderad
ejercicios o esfuerzo ad con el a
con el que que  se Baja
se realiza realiza
cada cada
ejercicio ejercicio
Indicadores Resultados Historial Cualitativ Datos del
de obtenidos clinico o paciente
mejoramien que Valoraci Valoraci6
to muestren on n
una mejora postural cefalocau
en la en 4 dal,
postura de planos tomando
los como
estudiantes referenci
a la linea
media de
la
cuadricul
a y la
cuerda de
la
plomada.
Edad Tiempo de Tiempo Cuantitati 4
vida en de vida vo 5
anos desde en anos 6
el 7
nacimiento 8
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Para valorar el estado inicial del conocimiento que sobre la postura corporal y su importancia en la formaciéon

de los nifios, adolescentes y jovenes se elaboro y aplico una encuesta a los padres de familia de los estudiantes.
A seguir, se valoran las respuestas recogidas.

Figura 6. ;Sabe usted acerca de que es postura corporal?

El 100% de los participantes respondid afirmativamente. Este nivel de conciencia puede ser un punto de
partida valioso para abordar practicas de mejora de la postura y fomentar habitos saludables en la poblacion
estudiada.

Figura 7. ;Siente molestia su hijo en la espalda, precisamente en la columna vertebral?

El 81% de los participantes afirmé estar informado sobre estas molestias, un 9,1% que respondi6é “no” y
otro 9,1% que seleccion6 la opcion “tal vez”. Esta variabilidad en las respuestas indica la necesidad de
intervenciones educativas especificas para abordar la comprension y el reconocimiento de las desviaciones de
la columna vertebral.

Figura 8. ;Sabe Usted la atencién que se presta a los estudiantes con inadecuada postura corporal ?
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El 9,1% respondid “Nunca” y un 18,2% selecciond “A veces”, lo que sugiere una falta de atencion en algunos
casos, es alentador observar que el 36,4% respondi6 “Casi siempre” y otro 36,4% selecciond “Siempre”. Una
proporcion significativa de estudiantes recibe una atencion adecuada en relacidon con su postura corporal.

Sin embargo, ain hay espacio para mejorar, especialmente para aquellos que han sefalado una atencion
Inconsistente o ausente.

Figura 9. Considera usted los efectos de una errada postura corporal

El 90,9% de los participantes respondié que no y reconoce de la incorrecta postura, puede dar lugar a
alteraciones fundamentales y el 9,1% que respondio “No”. Se debe proporcionar informacion y educacion

sobre los impactos negativos de una postura incorrecta para fomentar una comprension mas amplia y una
mayor atencion a este aspecto entre la poblacion estudiada.

Figura 10. Considera usted los efectos de una errada postura corporal
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El 54,5% respondio “A veces”, indicando una percepcion ocasional, mientras que un 9,1% seleccion6 “Casi
siempre”, sugiriendo una capacidad de reconocimiento mas consistente. Por otro lado, el 36,4% respondio
“Siempre”, indicando una percepcion constante de la inadecuada postura corporal en diversas situaciones.

Esto podria indicar la necesidad de fortalecer y concientizar a los docentes para mejorar la deteccion temprana
y la correccion de problemas de postura corporal en los estudiantes.

Figura 11. Sabe, si el ejercicio mal dirigido ocasiona deformidad en la columna vertebral

El 9,1% indic6d “Nunca”, mientras que un 18,2% respondid “A veces”, un 45,5% selecciond “Casi siempre”,

indicando una deteccion frecuente, y un 27,3% respondio6 “Siempre”, destacando una capacidad constante de
detectar deformidades en la columna vertebral.

Figura 12. Comprende la deformacion de la columna vertebral, denominada cifosis

El 63,6% de los encuestados afirmo6 conocer del tema, mientras que el 27,3% indic6 no tener conocimiento
de ella. Ademas, un 9,1% respondié “tal vez”, sugiriendo cierta incertidumbre o falta de seguridad en su
conocimiento sobre la cifosis. La cifosis es una condicién importante en la salud de la columna vertebral,
y mejorar la comprension de los docentes sobre este tema podria tener un impacto positivo en la deteccion
temprana y la gestion de problemas relacionados con la postura y la columna vertebral en los estudiantes.

Figura 13. Sabe de la deformacion de la columna denominada escoliosis
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El 80%, afirma conocer la deformacion de la columna llamada “escoliosis”, un 10% respondi6 “No”, y el otro
10% respondio6 “Tal vez”. Conocer sobre este tema podria contribuir a una deteccion y gestion mas efectivas
de problemas relacionados con la postura y la columna vertebral en los estudiantes.

Figura 14. Tiene conocimiento de la deformacién de la columna denominada lordosis

El 72,7%, afirma conocer la deformacion de la columna llamada “lordosis™. Por otro lado, un 9,1% respondio
“No”, y un 18,2% respondi6 “Tal vez”.

Adoptar una buena postura no solo contribuye a prevenir dolores y tensiones musculares, sino que también

favorece un rendimiento académico 6ptimo al promover una mejor concentraciéon y comodidad durante el
estudio.

A continuacion, se presenta la guia que ha sido disefiada especificamente para estudiantes que pasan largas
horas frente a computadoras y escritorios. En la misma se incluyen una serie de ejercicios simples y efectivos
que se pueden incorporar facilmente a la rutina diaria.

Estos ejercicios estan disefiados para fortalecer los musculos clave, mejorar la flexibilidad y fomentar una
postura erguida. Antes de su implementacion se realizaran mediciones de la postura inicial utilizando el Test
de Postura Corporal y observaciones cualitativas. Duracion: 3 meses
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Tabla 1. Cronograma de realizacion de ejercicios para mejorar la postura corporal de los estudiantes

Semana

Duracién

Ejercicio

Descripcion

1-2

3-4

5-6

7-8

9-10

11-12

10
minutos
pausas de
1 minuto

20
minutos

10
minutos

12
minutos

15
minutos

10
minutos

Estiramiento de
gato

Juego de Ila
pelota suiza

Estiramiento de
brazos y
hombros

Yoga para ninos
- Postura de la
montana

Ejercicios de
fortalecimiento
del core

Estiramiento en
la espaldera
zueca

El nifio se arrodilla en el
suelo y, con las manos
apoyadas, arquea la
espalda hacia arriba y
luego la baja, imitando
el movimiento de un
gato estirandose.
Repetir varias veces.

El nifio se sienta sobre
una pelota suiza (pelota
de ejercicio)
manteniendo una
postura erguida. Puede
realizar pequenos
movimientos circulares
para  fortalecer los
musculos centrales.

El nino entrelaza los
dedos detras de la
espalda y estira los
brazos hacia atras,
abriendo el pecho.
Mantener la posicion
durante unos 30
segundos. Repetir
varias veces.

El nino se para con los
pies juntos, estira los
brazos hacia arriba y
junta las palmas.
Mantener la posicion
mientras se concentra
en la alineacion de la
columna vertebral.

Incluir ejercicios como
planchas y elevacién de
piernas acostado boca
arriba para fortalecer
los musculos
abdominales y
lumbares. Realizar de
forma progresiva.

Serie de flexibilidad y
ejercicios  energéticos
para mejorar la sifosis
dorsal. Incluye
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En la Unidad Educativa Georgi Marquez Sénchez, se observd que los estudiantes de basica superior
experimentaron una mejora significativa en su bienestar fisico y postura a través de la implementacion de la
guia de ejercicios. Esta guia, disefiada para aumentar la conciencia corporal y corregir posturas inadecuadas,
se centra en fortalecer los musculos centrales y mejorar la flexibilidad. Se anticipa que los estudiantes
adquieran habilidades motoras mejoradas, destacandose en la coordinacion motora y el equilibrio gracias a la
participacion en actividades fisicas y deportivas planificadas en el curriculo.

Ademas de los beneficios fisicos, se espera que los estudiantes adquieran una comprension mas profunda de la
importancia de la actividad fisica en su vida diaria. La guia busca fomentar habitos saludables al proporcionar
experiencias significativas que promuevan la apreciacion por un estilo de vida activo y saludable. La promocion
de la actividad fisica no solo se enfoca en el bienestar fisico, sino también en el desarrollo de habilidades
sociales esenciales. La participacion en actividades de grupo, juegos y ejercicios colaborativos busca mejorar
las habilidades de trabajo en equipo, comunicacidén y cooperacion entre los estudiantes.

En cuanto al rendimiento académico, se espera que la conexién entre la actividad fisica regular y un mejor
rendimiento se refleje en los resultados de los estudiantes. La participacion en actividades fisicas contribuira
a una mayor concentracion, reduccion del estrés y, potencialmente, mejoras en la capacidad cognitiva. Este
enfoque integral en la salud fisica y mental se complementa con el fomento de la disciplina y la responsabilidad.
Establecer rutinas de ejercicio y seguir un programa de actividad fisica ayudara a cultivar la disciplina entre los
estudiantes, inculcandoles valores de responsabilidad y compromiso con su bienestar general. La evaluacion
continua y ajustada a los objetivos educativos especificos serd esencial para medir el éxito de estos resultados
en la comunidad educativa.

Los resultados obtenidos a partir de las preguntas analizadas en la investigacion destacan que la correcta
postura corporal es un aspecto de suma importancia para la salud a largo plazo, y la mayoria demuestran
tener un buen entendimiento de su relevancia. Sin embargo, los resultados sobre la atencion prestada a los
estudiantes en relacion con la postura corporal indican cierta variabilidad, mientras que la mayoria afirma
prestar atencion, un pequefio porcentaje (9,1%) indico que esta atencidon nunca se proporcmna Estos también
sefialan una dlSpOSlClOl’l positiva por parte de los docentes para realizar ejercicios una vez detectadas las
deformidades en los estudiantes.

A través del andlisis realizado se destaca que la presencia de habitos no saludables en la postura corporal de los
estudiantes, vinculados al tiempo prolongado que pasan sentados, el mobiliario inadecuado y la carga excesiva
que llevan, segtn los autores, “resulta esencial que los profesores dediquen atencion directa al trabajo del
esquema corporal” (Chacon et al., 2020, p. 8). La importancia de la intervencion directa de los maestros de
educacidn fisica se destaca para corregir estos habitos comportamentales y posturales negativos.

Ladefinicion de unapostura correctacomo aquellaque favorece el equilibrio muscular y esquelético, protegiendo
contra lesiones o deformaciones progresivas, es respaldada por las contribuciones de varios autores (Chacon
et al., 2020; Villacahua et al., 2020). La explicacion de las posturas incorrectas como desajustes en la relacion
entre diferentes partes del cuerpo, que generan una mayor tension sobre las estructuras de soporte, resalta la
importancia de mantener un equilibrio eficiente del cuerpo en su base de sustentacion (Ruiz Sepulveda, 2021).

La introduccidon de ejercicios profilacticos y correctivos, como la espaldera zueca, gimnasia correctiva y
ejercicios contra la pared, esta respaldada por Gonzalez Diaz et al. (2021), quienes destacan que la practica
regular de ejercicio fisico se asocia a una mejor calidad de vida y bienestar mental. Esto sugiere que la
actividad fisica estructurada puede desempefiar un papel esencial en la mejora de la postura corporal.

Las causas y consecuencias de la mala postura, como la falta de flexibilidad, el sedentarismo y practicas
deportivas inapropiadas, se han identificado en estudios previos (Agudelo Martinez, 2023; Luque Goémez,
2021). El impacto de la mala postura en la columna vertebral, causando desgaste permanente en diferentes
elementos del organismo, es descrito por Jiménez Navas (2020).
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La conexion entre la columna vertebral y las cargas tanto externas como internas generadas por los tejidos, y
como la compresion excesiva y una sedestacion prolongada afectan el umbral de tolerancia de los tejidos, es
respaldada por investigaciones experimentales (Anderson, 2020; Utiel Tendero, 2020). Amado (2020) destaca
la importancia de la integridad estructural y funcional adecuada de los tejidos de la columna vertebral para
prevenir dolores de espalda.

Los problemas de salud derivados de una mala postura, especialmente el dolor lumbar, se relacionan
directamente con la situacion actual de los estudiantes de educacion primaria. El aumento en el numero
de personas que experimentan dolor lumbar, segun Lopez Minarro (2021), indica la necesidad urgente de
abordar factores como el transporte inadecuado de mochilas y otros elementos que inciden negativamente en
la postura de los estudiantes.

La importancia de la prevencion de los dolores de espalda en la poblacion estudiantil se destaca, ya que estas
afecciones no solo representan riesgos para la salud, sino que también afectan el rendimiento académico
(Gonzalez et al., 2022; Espinoza Castillo, 2021). Este llamado a la prevencion enfatiza la necesidad de
incorporar medidas espemﬁcas de higiene postural y ergonomia en el entorno escolar para mejorar la postura
y reducir las consecuencias adversas en el desarrollo de los estudiantes.

CONCLUSIONES

La investigacion realizada concluye que, la intervencion de los docentes de educacion fisica es clave en la
formacion de habitos posturales saludables desde una edad temprana. Definir la postura correcta como aquella
que promueve el equilibrio muscular y esquelético, protegiendo contra lesiones y deformaciones, proporciona
un marco claro para abordar los problemas posturales. La incorporacion de ejercicios espemﬁcos como la
espaldera zueca y la gimnasia correctiva, resultan en una estrategia eficaz que, respaldada por la practica
regular de ejercicio fisico, puede mejorar la calidad de vida y el bienestar mental de los estudiantes.

La relacion evidente entre la mala postura, la falta de flexibilidad, el sedentarismo y practicas deportivas
inapropiadas destaca la necesidad de prevenir estos problemas posturales, abordando multiples aspectos del
estilo de vida. La columna vertebral emerge como un punto crucial, siendo susceptible a lesiones debido a
la compresion excesiva y la sedestacion prolongada. Preservar la integridad estructural y funcional de la
columna vertebral es fundamental para prevenir dolores de espalda.

El vinculo directo entre problemas de salud derivados de la mala postura, especialmente el dolor lumbar, y
el rendimiento académico sefialan la importancia de abordar estos problemas tanto desde una perspectiva
de salud como educativa. La evidencia de un aumento en el dolor lumbar, especialmente en la poblacion
estudiantil, destaca la urgencia de estrategias de prevencion. La implementacion de medidas como la higiene
postural y la ergonomia en el entorno escolar es crucial para mitigar los riesgos y consecuencias asociadas
con la mala postura.

Los autores declaran que no existen conflictos de intereses que afecten el normal desarrollo de la evaluacion
del manuscrito.
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