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RESUMEN
La presente investigacion titulada: Higiene postural en la prevencion de lesiones en
estudiantes de diversificado del Instituto Tecnoldgico Privado de Occidente
Quetzaltenango. Objetivo principal es evaluar la higiene postural para prevenir
lesiones musculares en los estudiantes. El estudio, con un enfoque cuantitativo,
descriptivo transversal, se llevo a cabo en mayo de 2024. Se analiz6 la respuesta
de 160 estudiantes, utilizando como instrumento un cuestionario con preguntas
mixtas adaptado a la poblacién en cuestion. Antes de administrar el cuestionario, se
entregd un consentimiento informado a estudiantes que explicaba el propdsito de la
investigacion, el cual fue firmado por los participantes. Luego, se les proporciono la
informacion necesaria sobre el estudio. Conclusién: En relacion a la higiene postural
los estudiantes indicando que al recibir clases se inclinan hacia adelante en un
60.62% lo que es incorrecto, siendo el porcentaje mayoritario, al caminar si
mantiene los hombros hacia atrds y saca el pecho que es lo correcto con un
56.87%, el 74.38% utilizan por debajo de los hombros las pantallas electrénicas
que en su mayoria produce lesiones musculares, el 55% de los encuestados
manifiesta molestias en la espalda al estar de pie y a su vez el 30% al llevar algo
pesado. Se identificd que en relacion a si tienen un diagnostico médico el 97.50%
indica que no, un 2.5% indica que si tienen un diagndstico médico. Recomendacion
que las autoridades correspondientes y el claustro de catedraticos coloquen,
indicadores visuales que ensefien a los alumnos a cémo mantener una buena

higiene postural.



l. INTRODUCCION
El estudio higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes
de diversificado del Instituto Tecnoldgico Privado De Occidente Quetzaltenango
2024 es una investigacion colectiva realizada por los tesistas Alvaro Adolfo Cos
Morales, José Roberto Osorio Cotuc y Oscar Kevin Alexander Girén Yol; teniendo
como objetivo general evaluar como realizan la higiene postural en la prevencion de

lesiones musculares los estudiantes del instituto Tecnol6gico Privado De Occidente.

El diversificado es una etapa crucial donde se preparan académica y personalmente
para enfrentar los desafios futuros, en este periodo comunmente conocido como el
nivel medio suele abarcar los Ultimos afios de educacion antes de Ingresar a un
nivel superior universitario o al mundo laboral, durante esta etapa los estudiantes
no solo amplian sus conocimientos en diversas areas sino también comienzan a
tomar decisiones importantes respecto a su futuro profesional. Donde se puede
adquirir enfermedades que afectaran en la vida adulta y pueden ser irreversibles,
habiendo medidas preventivas pero que no se practican por desconocimiento, no
se tiene los recursos adecuados o0 por negligencia como las lesiones

muscoloesqueleticas.

La higiene postural consiste en aprender como adoptar posturas y realizar
movimientos o esfuerzos, de manera que la carga para la columna sea la menor
posible, relacionadas con la postura corporal que se adopta en las actividades
diarias en el caso de estudiantes a nivel diversificado que pasan largas horas
sentados frente a un escritorio o pantalla. esta practica cobra una relevancia aun
mayor debido al riesgo aumentado por desarrollar lesiones las cuales pueden ser la
escoliosis, la cifosis, la lordosis entre otros que son condiciones muy comunes que
pueden derivarse de una incorrecta postura sostenida por largos periodos de

tiempo.



En la estructura de la investigacion dividido por capitulos inicia con los
antecedentes formado por estudios internacionales lo cual evidencia que es un tema
ya investigado pero a su vez muy poco estudiado a nivel nacional después del
planteamiento del problema se realiza la pregunta ¢Coémo practica la higiene
postural en la prevencion de lesiones musculares los estudiantes de diversificados
del Instituto Tecnoldgico Privado De Occidente de Quetzaltenango? la cual sirve de
base la construccion de los objetivos, la justificacion estad basada en la magnitud,
transcendencia , viabilidad , factibilidad y el aporte social de la investigacion,
sustento tedrico, este se encuentra en el capitulo V Como tema principal la higiene

postural y su importancia.

La metodologia del estudio enfoque cuantitativo se aplicé la estadistica para el
analisis los porcentajes y presentacion de resultados en cuadros y graficas,
descriptivo la variable higiene postural, transversal se estudié en un determinado
tiempo mayo 2024, una unidad de andlisis de 160 estudiantes del Colegio
Tecnolégico Privado de Occidente. el instrumento utilizado fue un cuestionario
elaborado por los investigadores que analizo los resultados lo que permitio elaborar

las conclusiones y recomendaciones.



[I. ANTECEDENTES

La adolescencia es un periodo de transicion en el desarrollo entre la nifiez y la edad
adulta. Se considera que comienza en la pubertad, que es el proceso que lleva a la
madurez sexual. Los cambios bioldgicos que indican el final de la nifiez producen
un rapido crecimiento en estatura y peso y el logro de la madurez sexual. Es
también un proceso social y emocional. Se considera que dura unos diez afos;
comienza alrededor de los 12 afios y termina hacia los 20. En la actualidad, el inicio
de la edad adulta es menos claro que en el pasado, cuando los nifios entraban en
el mundo de los adultos era cuando maduraban fisicamente o cuando comenzaban
a aprender algun oficio. En estos dias, la pubertad comienza a una edad mas
temprana. Ademas, la complejidad del mundo actual hace necesario que el tiempo
para la educacién sea mas amplio. Por otra parte, en las sociedades modernas
existen pocos indicativos que sirvan para establecer el momento de entrada en la
edad adulta. (Mufioz, 2024)

Es un periodo crucial para el desarrollo del sistema musculo esquelético. Los
estudiantes es un grupo de poblacion vulnerable a las lesiones por mala postura.
Esto se debe a que en esta fase de la vida ocurren cambios fisicos significativos,
como el crecimiento en estatura y peso, lo que puede influir en la postura. Ademas,
el hecho de pasar muchas horas sentados en case incrementan la posibilidad de
adoptar posturas inadecuadas. Y si no se supervisa o se les brinda el conocimiento
adoptan una postura que no es correcta durante las actividades cotidianas, como
estudiar, leer, usar dispositivos electrénicos o realizar actividades fisicas que da
como consecuencia lo siguiente: Dolor de espalda: EIl dolor de espalda es una de
las principales causas de discapacidad en el mundo. Los malos habitos posturales
durante la adolescencia pueden aumentar el riesgo de sufrir dolor de espalda en la
adultez. Deformidades de la columna vertebral: La escoliosis, la lordosis y la cifosis
son deformidades de la columna vertebral que pueden ser causadas o agravadas

por una mala postura. Fatiga muscular: Una postura incorrecta puede generar



tensién muscular y fatiga, lo que puede afectar el rendimiento académico y deportivo
de los adolescentes. (Salud, 2024)

Para evitar estos problemas musculo esqueléticos se debe practicar la higiene
postural la cual se define como el conjunto de héabitos y recomendaciones que
permiten adoptar una postura correcta y saludable. Es importante adoptar una
buena higiene postural, ya que una postura incorrecta puede provocar lesiones en

musculos, articulaciones y huesos. (Aguilar, 2007)

La investigacion se realizé en el Instituto Tecnoldgico privado de occidente de
Quetzaltenango, Quetzaltenango.

La estructura organizacional del ITPO est4 disefiada y enfocada a la educacion
técnica en aspectos tales como la construccion, la electronica, la informatica, la
mecanica automotriz, la electricidad en todos sus usos, las carreras administrativas
con enfoque industrial, de apoyo administrativas: con enfoque industrial, de apoyo
administrativo: como el secretariado y de desarrollo como el turismo y el hoteleria.

Actualmente ha extendido sus servicios al municipio de Coatepeque
Quetzaltenango, brindando a la region costera de Quetzaltenango, Departamentos
y Municipios circunvecinos la oportunidad de estudiar en nuestra institucion,
igualmente poseemos una subsede en la Ciudad de Escuintla.

Es una institucidén educativa perteneciente al sector educativo privado del pais, fue
fundado en el afio de 1980, e inicio actividades durante el ciclo escolar de 1981, fue
un grupo multidisciplinario de profesionales con vision prospectiva los que se
organizaron para crear la capacitacion tecnolégica a los estudiantes de la region
occidental de Guatemala.

Actualmente conscientes del cambio que representar estar en el siglo XXI, estan
impulsando una nueva generacion de expertos en todos los aspectos de la
tecnologia de punta y que nuestros estudiantes tengan la capacidad de reaccion a

la velocidad con que se estd dando el cambio en un mundo globalizado y como



afirman algunos autores completamente planos, en el que involucran todos sus
potenciales y competencia.

Ademas, posee una seccion muy importante para la formacion elemental, primaria
y ciclo basico para orientar a este sector estudiantil hacia una futura preparacion
industrial y tecnologica.

Educacion con valores, estando conscientes de que los futuros profesionales
deben poseer un gran compromiso con la Etica. Sistema educativo es orientado al
desarrollo de las competencias necesarias para desarrollarse en el mundo
tecnoldgico. Los estudiantes al concluir sus estudios tienen esa dualidad entre el
saber hacer y el saber ser, son profesionales integrales comprometidos con el
desarrollo del pais y la busqueda de su bienestar personal y familiar. A la fecha
tienen graduados en los cuatro puntos cardinales del pais y el planeta, son muy
buenos en su que hacer.

La poblacién estudiantil se divide en las siguientes carreras tanto los grados de la
carrera de diversificado los cuales son:

Auto-tronica: 4to: 22 alumnos, 5to: 22 alumnos, 6to: 14 alumnos. Mecéanica: 4to: 33
alumnos, 5to: 21 alumnos, 6to: 17 alumnos. Electricidad: 4to: 13 alumnos, 5to: 8
alumnos, 6to: 10 alumnos. Por lo cual daria un total de 159 alumnos de las tres
carreras de diversificado de las carreras mencionadas que comprenden de las
edades de 16 a 20 afios de edad. Por lo tanto, dichos datos fueron proporcionados
en su totalidad por el director. Lic. Alvaro Guillermo Arellano Rodas director del

Instituto Tecnoldgico privado de occidente de Quetzaltenango, Quetzaltenango.

La variable de esta investigacion es la higiene postural es un tema de gran
importancia para la salud de los adolescentes. La adopcion de una postura correcta
durante las actividades cotidianas puede prevenir una serie de problemas musculo
esqueléticos en el futuro. Es necesario implementar estrategias en el ambito escolar
y familiar para promover la higiene postural entre los adolescentes de ahi la

importancia de la investigacion.



Postura y factores de riesgo asociados a alteraciones posturales en adolescentes,
Objetivo Analizar la asociacion entre factores de riesgo y la presencia de
alteraciones posturales en estudiantes de nivel medio superior. Tipo de
investigacion transversal unidad de andlisis estudiantes de nivel medio superior de
la UAE. Tamafo de la muestra: 69. Principales hallazgos: Se encontr6 una
prevalencia total de alteraciones posturales del 21%. Las alteraciones mas comunes
fueron la lateralizacion y rotacion de la cabeza (62%), la proyeccion hacia adelante
de la cabeza y los hombros (58%), la escoliosis y el descenso de los hombros (48%),
y la cifosis (38%). Se observo una relacion entre el uso de dispositivos electronicos
y la lateralizacion de la cabeza e Hiperlordosis; el uso de mochilas estuvo asociado
con escoliosis, y tanto el tipo de calzado como la obesidad se vincularon con
problemas en rodillas y tobillos. Conclusiones: La evaluacion frecuente y la
eliminacién de factores de riesgo, como el sedentarismo, la obesidad, posturas
incorrectas y cargas excesivas, pueden reducir la incidencia de alteraciones

posturales y mejorar la calidad de vida de los adolescentes (Villegas Vargas, 2016)

El objetivo de este estudio es investigar el grado de conocimiento que posee la
sociedad actual sobre la Higiene Postural y su importancia en la prevencion de
problemas de espalda desde la infancia. Asimismo, se pretende evaluar la
disposicion de los maestros de Educacion Infantil para abordar este tema en las
aulas. Para lograr estos objetivos, se realiz6 una aproximacion teoérica que
considera aspectos relacionados con el tema, y se llevd a cabo un analisis
bibliografico sobre los problemas de espalda en la infancia. Luego, se realizé un
estudio de caso enfocado en los hébitos posturales y saludables, concluyendo con
una serie de recomendaciones para prevenir problemas de espalda desde la etapa
de Educaciéon Infantil. Este trabajo de investigacion utilizé una metodologia
deductiva, comenzando con una investigacion cuantitativa, y una metodologia

inductiva para el andlisis cualitativo realizado posteriormente.

Muestra: Para la segunda encuesta, se incluy6 a 24 padres de alumnos de 5°A de

Educacion Primaria y 21 padres de la clase de 6°B del mismo nivel, ya que tres de



los cuestionarios entregados a los alumnos no fueron devueltos. En total,
participaron 7 hombres y 38 mujeres. La mayoria de los encuestados tiene
conocimiento sobre la higiene postural y sus normas, pero existe una falta de
informacion sobre las medidas preventivas para evitar lesiones o problemas de

espalda en la infancia.

Conclusion: Existe cierta discrepancia entre la informacion proporcionada por
padres y alumnos. Un 48% de los alumnos reporta dolor de espalda, mientras que
el 82% de los padres afirma que sus hijos no se quejan frecuentemente de este
problema. Esto podria deberse a una falta de comunicacién entre los nifios y sus
padres, 0 a que los nifios consideren el dolor de espalda como algo normal, lo cual
es un aspecto que debe abordarse desde su aparicion. (Espasa Trigo, 2013)

Estudio titulado estudio realizado en universidad Rafael Landivar, Realizado por
Sulma Surama Mazariegos Reyes para obtener el grado académico de Licenciada
en Fisioterapia, realizado en Quetzaltenango, Guatemala, tipo de estudio es
investigacion cuasi experimenta. Llegando a las siguientes conclusiones:1. El plan
de higiene postural para estudiantes de fisioterapia que aplican la técnica de
neurodesarrollo es efectivo en el alivio del dolor. 2.Se logré evaluar el grado de dolor
y flexibilidad en los estudiantes, demostrando que el programa de higiene postural
combinado con ejercicios de estiramiento es efectivo para el aumento de la
flexibilidad y asi poder disminuir el dolor. 3. Se establecieron ejercicios posturales,
estos son funcionales y permiten mantener la columna erguida y evitar mal
posicionamiento a través de un programa de ejercicios. 4. Se demostraron los
resultados de la aplicacién del programa de tratamiento, través de las evaluaciones

de dolor, flexibilidad de la columna vertebral. (Mazariegos, 2017; Mazariegos, 2017)

La postura se refiere a la posicion o actitud del cuerpo que se adopta de manera
caracteristica durante una actividad especifica. Mantener una postura adecuada es

esencial para optimizar el rendimiento en diversas actividades diarias. Las



alteraciones posturales mas comunes, como la cifosis, Hiperlordosis y escoliosis,
estan influenciadas por diversos factores de riesgo. Este estudio se enfoco en
identificar los factores de riesgo que pueden desencadenar alteraciones posturales
en nifios de 8 a 13 afios de la Escuela de Educacion Basica Fiscal "Richard Burgos
Suarez", ubicada en el sector "Isla Trinitaria” de Guayaquil. Se llevé a cabo un
estudio prospectivo con un enfoque cuantitativo y un disefio no experimental de tipo
transversal, utilizando un método deductivo y un alcance relacional. Se aplicaron
encuestas, junto con los Test Postural de Adams y Busquet, a una poblacion de 388
estudiantes, seleccionando una muestra de 198 nifios segun criterios de inclusion y
exclusion. Los resultados mostraron una incidencia de escoliosis del 41% en la
poblacion total, con un 24% de etiologia estructural y un 76% funcional. De estos
casos, el 67% tuvo un origen musculo-esquelético y el 33% fue de origen craneal.
Los factores de riesgo con mayor impacto fueron el peso excesivo de las mochilas
y el disefio inadecuado del mobiliario escolar. Es crucial atender los problemas
posturales para prevenir el desarrollo de alteraciones en los escolares

(Espinoza Castillo, 2016).

Realizado el 24 de septiembre de 2021 por Esther Méndez Adén, David Cabeza
Bernardos, e Inés Martin Nuez en el Centro de Salud Valdespartera, Zaragoza,
Espafia. El objetivo de este estudio fue analizar cdmo una adecuada educacion e
higiene postural en el ambito escolar puede influir en la adquisicion de habitos
saludables que perduren a lo largo de la vida, previniendo futuros dolores de
espalda. Para cumplir con estos objetivos, se realizé una revision bibliografica en
las bases de datos Medline, Pubmed y Google Scholar. Las conclusiones subrayan
la importancia de sensibilizar a toda la poblacion, especialmente a los nifios, sobre
el cuidado de la espalda y el aparato locomotor para garantizar una buena calidad
de vida en el futuro. La mayoria de las alteraciones de la columna vertebral pueden
prevenirse mediante una educacion postural adecuada durante la edad escolar, por
lo que la higiene postural deberia ser una parte fundamental de cualquier programa

de prevencién en las escuelas. La labor de los fisioterapeutas debe centrarse en



mitigar los efectos negativos que las actividades diarias de los nifios en edad escolar
pueden tener en sus espaldas en desarrollo, desempefiando un papel preventivo
esencial. La mayor parte de los estudios concuerda en la efectividad de las
intervenciones que aumentan el conocimiento de los escolares sobre la higiene
postural, ya sea de manera directa o indirecta, y existe evidencia clinica de los
beneficios que la educacion postural sanitaria aporta a la salud y calidad de vida de

los estudiantes. (Méndez Adé Esther. Bernardos, 2021).

Higiene postural y ergonomia en el ambito escolar: una perspectiva desde la
fisioterapia, realizado por Beatriz Lopez Aguilar y Antonio Ignacio Cuesta Vargas en
2007, en la Universidad de Jaén, Espafia. Este estudio investigdé una muestra de
106 nifios de entre 9 y 10 afios, quienes participaron en un programa conductual de
higiene postural disefiado para prevenir el dolor lumbar. La muestra se dividié en
tres grupos: experimental, placebo y control. Antes de la intervencion, se llevo a
cabo un pretest que incluyé una entrevista, un cuestionario de informacion, una
prueba conductual, registros de observacion y autorregistro. Conclusiones: Es
crucial sensibilizar a toda la poblacion, especialmente a los nifios, sobre la
importancia de cuidar la espalda y el aparato locomotor para asegurar una buena
calidad de vida en el futuro. Hay evidencia clinica que demuestra los beneficios de
la educacion sanitaria postural sobre la salud y el bienestar de los jovenes, y se
sugiere que se puede intervenir en ellos de forma directa o indirecta

(L6pez Aguilar., 2007).

Higiene postural en edad escolar, realizado por Martin Sainero, Javier. Teniendo
como objetivo revision de teoria basandose en autores como Lépez y Corrales Baz,
sobre conceptos de ergonomia e higiene postural, desarrollaron, una serie de
premisas y habitos que ayuden a solventar posibles molestias de espalda. Tratando
la ergonomia, postura y mobiliario en los escolares siguiendo a Muioz Vidal. En
base a Castillo Torrejon y otros, hablando de las malformaciones posturales y

finalizando describiendo la actitud del maestro de Educaciéon Fisica en relacion a las



posibles patologias y dejando una serie de recomendaciones de prevencion en las
sesiones de educacion fisica de Santonja Medina y otros escritos del afio 2004.
Teniendo como conclusion: A la hora de trabajar con alumnos con problemas de
espalda en el &rea de educacion fisica es muy importante tener en cuenta una serie
de premisas que facilitara el trabajo. Las pautas a seguir para no cometer errores
en la ejecucion de las actividades o ejercicios que realizaron con nifios con
patologias diagnosticadas, van a depender del tipo de desalineacion que tenga el
alumno. Los alumnos con escoliosis no van a tener ningun impedimento a la hora
de realizar actividades fisico deportivas, ya que la columna vertebral con esta
patologia, no se considera una columna débil, por lo que comete un grave error si
desaconseja el no practicar educacion fisica en su totalidad. Aunque esta posibilidad
no va a depender del maestro de educacion fisica en ningun caso, sino que sera el

meédico el que dictamine lo que se debe hacer (Martin Sainero, 2004).

Lesiones deportivas en el adolecente, por Bergua Domingo J.M. y Knorr Giménez
J. Cirugia Ortopédica y Traumatologia Pediatria. Hospital Infantil Universitario Vall
d"Hebron, Barcelona Centro Medico Teknon, Barcelona. Realizado en fecha 26 del
10 de 2021. Justificando El aumento de la actividad deportiva en los adolescentes
esta ocasionando un aumento de las lesiones deportivas. Debido a que el aparato
locomotor infantil presenta particularidades con respecto al adulto, estas lesiones
requieren un conocimiento y un manejo especializado. El objetivo de este articulo
es revisar las principales lesiones deportivas en adolescentes y sus aspectos
diagnésticos, terapéuticos y prondésticos.

Aunque se conocen bien los beneficios fisicos y psicolégicos, la practica mas
prolongada e intensa del deporte en estas edades ha aumentado la incidencia de
lesiones deportivas, lo cual necesita conocimiento de estas lesiones y su manejo de
manera multidisciplinar deportivo. Las manifestaciones comunes pueden incluir
dolor muscular o articular crénico, cambios de personalidad, frecuencia cardiaca en
reposo elevada y disminucion del rendimiento deportivo. Un factor primordial que

contribuye al “sobre entrenamiento” es la presion de los padres para competir y
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tener éxito. Concluyendo las lesiones deportivas en el nifio y adolescente son cada
vez mas frecuentes por la practica mas prolongada e intensa del deporte en estas
edades. Las lesiones agudas son precedidas de un trauma deportivo identificable,
provocando dolor e impotencia funcional y requiriendo tratamiento inicial urgente, y
definitivo especializado. Las lesiones subagudas o por sobrecarga son producidas
por fuerzas repetidas de traccidbn o compresion y puede pasar mucho tiempo antes

de ser diagnosticadas (J. Knorr Giménez MD*, 2021).

Higiene postural en las aulas, elaborado por Cristina Acufia Zarzoso, de Universidad
de Valladolid. El presente trabajo se centra en analizar los factores de riesgo
relacionados con la aparicion de dolor y malformaciones en la espalda durante la
edad escolar de los nifios (sedentarismo, habitos posturales, mobiliario escolar), con
el fin de corregirlos y/o evitarlos. Dada la carencia, en la mayoria de las ocasiones,
de formacion y conocimientos por parte del profesorado en diferentes areas de
educacion para la salud, se delega la responsabilidad a la enfermera de Atencion
Primaria. Por un lado, porque entre sus funciones se encuentra la de promocién de
la salud y participacidon en programas de salud, y por otro, por no existir la
especialidad de “enfermeria escolar”, no estando su papel consolidado y reconocido
todavia, en el territorio espafiol. Para facilitar la actividad educadora de la enfermera
se proponen algunos recursos de interés que se podrian utilizar en los colegios,
para abordar la higiene postural, en ausencia de un programa especifico, y asi
aminorar la carga de trabajo, que ya de por si, suele tener la enfermera de Atencién

Primaria. Evitar y/o reducir estos factores de riesgo. (Acufia Zarzoso, 2016).

Realizado por P. Andujar Ortufio, F. Santonja Medina, S. Garcia de la Rubia, P.L
Rodriguez Garcia Médico especialista en rehabilitacién, adjunto del servicio de
rehabilitacion del hospital general de Albacete de la Universidad de Murcia, Espafa.
Higiene postural en escolares: impacto de la educacion fisica. La postura y los
habitos posturales estan estrechamente relacionados con la funcion

neuropsicomotriz, por lo que es esencial que el sistema nervioso y el aparato
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locomotor no presenten deficiencias. Algunas personas pueden experimentar
alteraciones en su organismo desde el nacimiento o a lo largo de su vida, lo que les
dificulta adquirir o mantener habitos posturales correctos. La educacion fisica puede
reducir significativamente la frecuencia y gravedad de las alteraciones mas
comunes del aparato locomotor en la edad escolar, a través de un programa
adecuado de a estiramiento isquiosural y mejora postural implementado durante las
clases de educacion fisica en primaria y secundaria. Una postura correcta implica
una armonia en las secuencias de movimientos que cada persona realiza para
adoptar diversas posiciones, y debe buscar la maxima armonia en todo momento.
(P. Andujar Ortufio, 2014).

Autores, Gonzéalez Herndndez, Andrea Maestra. Especialidad en Educacion Fisica,
y de Educacion Primaria. Teniendo como objetivo la higiene postural queda
reflejado desde el curriculo de la Educacién. La metodologia de la ensefianza
consistié en un cambio sobre los contenidos en el alumnado de sexto curso. Este
cambio esté centrado en que, el alumno de manera autdnoma, sea el transmisor de
conocimientos sobre el contenido. Por lo tanto, consiste en proporcionar al alumno
informacion, tanto en formato digital como escrita, sobre el tema, para que adquiera
conocimientos suficientes para, posteriormente, ponerlos en practica asi mismo y
con sus familiares o amigos fuera de la comunidad educativa. Concluyendo: Dado
el problema, es fundamental implementar programas de mejora postural en los
centros educativos para asegurar una alineacién adecuada de la columna vertebral
y promover un desarrollo 6ptimo. Sobre todo, aplicar estos programas, desde las
edades mas tempranas, para que los alumnos adquieran hébitos posturales
saludables y que éstos perduren durante mucho tiempo en ellos, para que adquieran
una completa calidad de vida a nivel de salud postural. (Gonzalez Hernandez, 2019)
El propésito de este estudio fue examinar el uso y transporte de mochilas entre los
estudiantes de Educacion Secundaria Obligatoria y analizar la relacion entre estos
factores y el dolor de espalda. Método: Se empled un disefio transversal para

administrar una encuesta a 275 adolescentes de entre 12 y 18 afos. Resultados: El
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98.91% de los estudiantes usaban mochilas, el 65.45% consideraban que su
mochila era demasiado pesada, y el 72% no sabian cuanto pesaba su mochila con
el material escolar incluido. Se encontré una asociacion significativa entre el dolor
de espalda y la percepcion de que la mochila es demasiado pesada, asi como entre
el dolor de espalda y la falta de conocimiento sobre el peso de la mochila.
Conclusiones: La mayoria de los adolescentes utilizan mochilas y las llevan sobre
ambos hombros. La sensacién de que la mochila es demasiado pesada y el
desconocimiento de su peso se han identificado como factores asociados al dolor
de espalda. (Aparicio-Sarmiento, 2022).
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[lIl. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El objetivo de este estudio es evaluar la higiene postural en la prevencién de
lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto Tecnoldgico
Privado de Occidente de Quetzaltenango, Quetzaltenango.

Si los estudiantes realizan una practica inadecuada de la higiene postural en sus
actividades escolares como la postura adquirida durante el periodo de clases, y si
los pupitres no son adecuados, asi como las cargas de Utiles escolares, la mochila
inadecuada puede causar en los adolescentes quienes estan desarrollo fisico
lesiones muscoloesqueleticas, debido a su edad y su actividad académica.
Estudios a este grupo de poblacidén y con este tema no se han realizado, de ahi la

importancia de determinar como practican la Higiene postural.

Por lo antes descrito se realiza la siguiente pregunta de investigacion:
¢, Como practica la higiene postural en la prevencion de lesiones musculares los
estudiantes de diversificado del Instituto Tecnoldgico Privado de occidente

Quetzaltenango?

3.1 Ambitos de la investigacion

3.1.1 Ambito Geogréfico: La investigacion se realiz6 en el departamento de
Quetzaltenango, municipio de Quetzaltenango.

3.1.2 Ambito Institucional: Instituto Tecnolégico Privado de Occidente,
Quetzaltenango.

3.1.3 Ambito Temporal: mayo 2024.

3.1.4 Ambito Personal: Los estudiantes de diversificado del Instituto Tecnologico

Privado de Occidente Quetzaltenango.
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3.2 Objetivos

3.2.1 Objetivo General
Evaluar la higiene postural en la prevencion de las lesiones musculares de los
estudiantes de diversificado del Instituto Tecnologico Privado de Occidente

Quetzaltenango.
3.2.2 Objetivos Especificos
ldentificar los habitos posturales adquiridos en las diferentes actividades

relacionados al estudio.

ldentificar si los estudiantes han presentado lesiones musculo esqueléticas

relacionados a la higiene postural.
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IV. JUSTIFICACION
La presente investigacion tiene como variable el estudio de la higiene postural en
adolescentes estudiantes del colegio instituto Tecnolégico Privado de Occidente

Quetzaltenango.

La magnitud del estudio fue la poblacion de estudio de 160 estudiantes, se
desconocia si practicaban una correcta higiene postural y si padecian de lesiones

muscoloesqueleticas.

La transcendencia de no practicarla correctamente puede provocar enfermedades
en la columna vertebral afectando su salud y complicaciones que pueden afectar en
la edad adulta. Y en la adolescencia se pueden prevenir a través de la practica
higiene postural correcta y de acuerdo a los resultados no todos los adolescentes

realizan esta practica correctamente.

Es un estudio novedoso que no se habia realizado en el colegio, y no se encontraron
estudios a nivel departamental y nacional iguales y similares por lo que es una

poblacién no se ha investigado.

La viabilidad del estudio es que los investigadores contaban con el conocimiento y

los recursos para realizarlo, asi como la teoria que fundamento dicha investigacion.

La factibilidad se gestion6 y se cont6é con la autorizacion de las autoridades de
investigacion de la universidad Da Vinci de Guatemala. Y el permiso de la direccién
del colegio para levantamiento de datos que cuenta con el nUmero de estudiantes

para la investigacion.
El aporte social los estudiantes contaran con resultados basados en el método

cientifico los cuales se presentaron en cuadros y graficas para la consulta de los

docentes y autoridades del colegio y para el gremio de fisioterapeutas por que
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contaran con un estudio el cual puede realizarse con otro grupo de estudiantes a

nivel departamental o nivel nacional y lo cual va enriquecer la profesion.
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V. MARCO REFERENCIAL BIBLIOGRAFICO

5.1 Higiene postural

Las posturas que se adoptan habitualmente durante las tareas que se realizan en
el trabajo y en el hogar es un detalle importante para el bienestar de la columna
vertebral, en cambio si las posturas son incorrectas y repetitivas pueden llegar a
corto, medio o largo plazo padecer lesiones por sobrecarga o degenerativas siendo
una de las mas comunes la discales, que consiste en deformidades de columna
como la escoliosis, posturas cifotica, contracturas musculares entre otras muchas.
(Saavedra Uruefa, 2023)

Cuando se habla de la higiene postural se refiere a la postura correcta que se debe
adoptar, ya sea en una posicion estatica, como en la realizacion de actividades,
realizacion de tareas, ejercicio. Por tanto, cuando se trata el tema en Fisioterapia de
este modelo de trabajo se refiere a aprender como adoptar posturas y realizar
movimientos o esfuerzos de forma que la carga para la columna vertebral sea la
menor posible. Es muy importante en todas las actividades o trabajos, ya que si no
la observamos adecuadamente puede provocar en el organismo situaciones
patolégicas e incapacitaste, por su importante repercusion sobre la predisposicion,
desencadenamiento y agudizacion de alteraciones y lesiones en el organismo.
(Kovacs, 2001)

En la actividad educativa los adolescentes pueden tener una posicion correcta'y una
incorrecta para realizarse y tener como consecuencia lesiones a nivel musculo
esquelético. Al momento de llevar a cabo una practica de manera correcta
convertirse en un habito reiterado o costumbre esto puede llevar a una calidad de
vida del alumno en el tiempo que dedica a su actividad educativa lo que lleva a un

desarrollo de la persona en todos los aspectos de la vida.
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5.2 La postura

La composicion de las posiciones de las articulaciones hay que saber que muchos
factores influyen en ella: hereditarios, profesionales, habitos, modas, psicoldgicos,
fuerza, flexibilidad. Asi si esta es correcta sera que con la minima energia permite
la eficacia, con el minimo de tension o rigidez para no originar sobrecargas. Esta
debe asociarse a una buena coordinacion y la sensacion de bienestar. Por el
contrario, cuando es incorrecta sobrecarga a las estructuras 6seas, tendinosas o
musculares produciendo un desgaste del organismo e incluso afectando a la
columna vertebral y tiene sus causas mas normales en las enfermedades, los
habitos y /o la herencia o constitucion familiar. (Mufioz Vidal, La Higiene Postural

En La Edad Escolar : Ergonomia , Postura y Mobiliario, 2009)

La infancia es crucial para el desarrollo del sistema musculo esquelético de un
individuo, ya que es durante este periodo cuando se pueden prevenir y tratar
efectivamente las alteraciones posturales. Durante el crecimiento y desarrollo
humano, es comun observar ciertos patrones posturales como un aumento de la
cifosis dorsal, lordosis lumbar, anteversion pélvica, genu valgo y pie plano. Factores
como la herencia, un crecimiento rapido y una masa corporal elevada pueden
contribuir a curvaturas excesivas y a la aparicién temprana de posturas incorrectas
en los nifios, afectando negativamente su calidad de vida. Las consecuencias a
largo plazo de una postura biomecanicamente inadecuada incluyen reduccion de la
eficiencia, disminucion de la capacidad pulmonar, dolores musculo esqueléticos y

desplazamiento de érganos internos. (Montoya Giraldo, 2022)

Los nifios y adolescentes experimentan muchas adaptaciones posturales debido a
los cambios corporales, lo que puede llevar a trastornos musculo esqueléticos y
alteraciones biomecanicas, incluyendo lumbalgia. Se estima que la prevalencia de
este problema en la infancia varia entre el 8.6% y el 70%, con un aumento en los
altimos afios, y es una de las principales causas de dolor lumbar cronico en la edad

adulta. Se ha demostrado que el riesgo de padecer dolor lumbar en la adultez se
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multiplica entre tres y cuatro veces si el dolor persiste mas de 30 dias en la infancia.
Por lo tanto, iniciar la prevencion tempranamente permitird que los nifios y
adolescentes aprendan patrones posturales saludables y evitardn tener que corregir
hébitos en la adultez. (Montoya Giraldo, 2022).

La postura es parte del movimiento del ser humano desde la etapa del nacimiento
hasta la edad adulta y como tal es en la adolescencia es parte del desarrollo fisico,
la cual esta influencia por el ambiente del hogar, asi como el estudiantil, de igual
manera la psicologia de como se ve la persona en ese momento de su vida puede
influenciar en la misma. Por lo que es importante la guia de docentes que posean
los conocimientos de cdmo se debe tener una postura correcta en todo momento
ya que esto ayuda al estudiante a mejorar estos aspectos al momento estar en el

centro de estudio.

La postura esta determinada por cuatro componentes fundamentales:

a) Componente psicomotor, con los musculos encargados del control postural y del
equilibrio.

b) Componente neurofisiolégico, con los mecanismos reflejos de regulacion
muscular.

c) Componente cinesioldgico, que relaciona los diferentes grupos musculares, y sus
tensiones correspondientes.

d) Componente mecanico relacionado con las articulaciones, huesos y ligamentos.
Estos cuatro componentes hacen que la postura sea un concepto individual y propio
cada persona. (Mufioz Vidal, La Higiene Postural En la Edad Escolar: Ergonomia ,
Postura y Mobiliario, 2009).

5.3 Etiologia y patogenia
La columna vertebral es una estructura curva formada por vertebras conectadas entre
si mediante discos intervertebrales de cartilago. Es una parte esencial de esqueleto

axial, que se extiende desde la base del craneo hasta el final del cccix. La medula

20



espinal pasa por el centro de la columna, que se divide en cinco regiones y esta
compuesta por 33 vertebras unidas por ligamentos y articulaciones. Aunque puede
causar molestias tanto por la necesidad de estudiarla, su funcion es crucial. La
columna permite que el torso se gire, se incline y se mueva en casi cualquier
direccion, protege la medula espinal y sostiene el peso de la parte superior del cuerpo.
Por lo tanto, es esencial mantener una buena postura para cuidar la columna
vertebral. (Navarro b. , 2023).

En los nifios, las estructuras de la columna vertebral son significativamente
diferentes de las de los adultos. Dado que el crecimiento de la columna vertebral se
extiende por un periodo mas largo que el de otros tejidos esqueléticos, puede haber
desajustes en la tasa de desarrollo de los tejidos que amenazan la integridad
postural. Como la osificacion en los adolescentes aun no esta completa, el mejor
momento para tratar estos problemas es antes de que el esqueleto este
completamente maduro. Dependiendo de la severidad del problema, el tratamiento
puede incluir ejercicios, ortesis o cirugia. La postura corporal adecuada se basa en
las curvaturas espinales en el plano sagital, y se recomienda que la posicion de pie
implique una ligera lordosis lumbar y una ligera cifosis toracica para estabilizacion

rotacional. (Villegas Vargas, 2016).

En condiciones normales, los musculos proporcionan estabilidad dinamica a las
articulaciones y previenen la sobrecarga de las estructuras pasivas. Sin embargo,
cuando se mantienen posturas relajadas o inadecuadas durante mucho tiempo, los
musculos son menos activos y el control neuromuscular se ve afectado. Esto hace
que las estructuras pasivas, como huesos y ligamentos, estén expuestas a cargas
adversas, lo que aumenta el riesgo de lesiones o deformidades. (Villegas Vargas,
2016).
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Si la osificacion en los adolescentes no estd completa, es crucial realizar un
diagnéstico médico si presentan problemas y tratarlos antes de que el esqueleto
este completamente maduro. Segun la severidad del caso, especialista en
traumatologia recomendara el tratamiento adecuado.

Las alteraciones posturales son variaciones en los ejes longitudinales del cuerpo,
especialmente en el miembro pélvico y el tronco, que resultan de vicios
biomecanicos adquiridos durante el crecimiento. Estas alteraciones se manifiestan
como una pérdida de alineacidbn en los segmentos corporales debido a
desequilibrios musculo esqueléticos. La postura correcta es el resultado de una
relacion compleja entre el funcionamiento biomecéanico y neuromuscular, y es
esencial para el funcionamiento 6ptimo del cuerpo, aunque su definicién precisa

puede ser dificil debido a sus factores cuantitativos. (Villegas Vargas, 2016).

Se pueden identificar cuatro tipos de curvaturas toracolumbares en posicidn
sentada: 1. Posicion cifética o recesiva, 2. Posicion vertical o plana, 3. Posicion
lordética o lordosis prolongada y 4. Columna toracica en cifosis con lordosis lumbar
corta. La lordosis corta se considera “ideal” ya que ayuda a mantener las curvas
correctas de la columna en bipedestacién. La posicion vertical toracica esta
asociada con una mayor actividad del erector de la columna T4, lo que podria
aumentar el estrés en las articulaciones y ligamentos, generar una mayor carga de

compresion y potencialmente causar molestias. (Villegas Vargas, 2016).

5.4 Postura

La postura se defiende como la disposicion de las secciones particulares del cuerpo
que no se ven afectadas por alteraciones patologicas, proporcionando una
estabilidad corporal optima con un minimo esfuerzo muscular y carga sobre huesos,
ligamentos, articulaciones y discos intervertebrales. Esto crea condiciones
favorables para el posicionamiento adecuado de los 6rganos internos. La definicion
de la postura corporal debe incluir no solo la alineacion vertical del tronco, sino

también su interaccion con los hombros y las extremidades inferiores. Una buena
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postura en posicion bipedo se describe con una cifosis toracica entre 25 y 40 grados
y una lordosis lumbar entre 35 y 50 grados. Sin embargo, debido a las
caracteristicas antropométricas individuales, es necesario un trabajo especifico

para lograr una postura simétrica sin esfuerzo. (Vitman N, 2022).

Ademas de las definiciones relacionadas con la verticalidad y patrones lineales, la
postura corporal también se ha descrito como un habito psicomotor vinculado al
desarrollo somatico. La postura no es solo una disposicién estética de los
segmentos del cuerpo, sino un acto de movimiento. Altamente automatizado.
(Wilczynhski J, 2020).

En la actualidad el uso de tecnologia en la poblacion y la falta de actividad fisica
lleva a adoptar inconscientemente posturas que pueden llevar lesiones que afectan
la columna vertebral especialmente en los nifios y adolescentes que estan adn en

desarrollo, afectando en un futuro las actividades diarias.

5.5 Habito

Se vuelve costumbre lo que lleva a verse normal lamentablemente estos malos
habitos conllevan lesiones que pueden desencadenar enfermedades degenerativas
a mediano y largo plazo, comienzan en la adolescencia al adquirir posturas

erréneas.

5.5.1 Para qué sirve la higiene postural

A menudo, en un intento por encontrar comodidad, se adoptan posturas incorrectas.
Estas practicas inadecuadas pueden surgir del desconocimiento general sobre las
posiciones correctas y la forma adecuada de realizar ciertas actividades. La higiene
postural tiene como objetivo prevenir posturas incorrectas y esfuerzos musculares
innecesarios que podrian causar dolor de espalda o incluso deformidades. Por lo

tanto, es fundamental que la poblacion en general comprenda en qué consiste la
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higiene postural y sus normas, para evitar el desarrollo de patologias que podrian

persistir a lo largo de la vida. (Espasa Trigo, 2013).

5.5.2 Lahigiene postural en la infancia

Ensefar a los nifios a mantener una buena postura es fundamental para prevenir
problemas de salud en el futuro. Con simples consejos y ejercicios, se puede
ayudar a los més pequefios a adoptar habitos posturales correctos desde temprana
edad. Para trabajar la postura con los nifios, es importante ensefarles la posicion
adecuada al sentarse. La espalda debe estar recta, los hombros hacia atras y los
gluteos en el extremo posterior de la silla. Esta postura en forma de S natural
ayudard a mantener la columna alineada y evitar problemas de postura en el futuro.
Es fundamental recordarles la importancia de mantener esta posiciéon durante

actividades como estudiar, leer o usar dispositivos electronicos. (Romero, 2014).

Fomentar la practica de ejercicios que fortalezcan los musculos de la espalda y
abdomen, como la natacién o el yoga. Estas actividades ayudaran a los nifios a
mantener una buena postura y prevenir dolores de espalda. También es importante
incentivar momentos de descanso y estiramiento durante el dia, para evitar la rigidez
muscular. Ensefarles desde pequefos la importancia de una postura correcta les
permitird desarrollar habitos saludables que beneficiaran su bienestar a largo plazo
(Romero, 2014).

En la nifiez tanto huesos, tendones, musculos y ligamentos estan en desarrollado
por completo es importante la nutricion, actividad fisica y posturas adecuadas
durante cualquier actividad, lo antes mencionado es importante para entrar a la
etapa de la adolescencia de manera adecuada en cuanto a desarrollo fisico y esto
beneficie al adolescente en todo su desarrollo hasta llegar a la adultez.
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5.5.3 Higiene postural y ergonomia

La salud se define como un estado de bienestar fisico, social y mental, y existen
diversos factores que pueden alterar este equilibrio. Entre estos factores, los riesgos
laborales y, especificamente, los hébitos posturales inadecuados, que se adoptan
inconscientemente desde una edad temprana, son destacados. Estos habitos
pueden provocar desequilibrios musculares, que a su vez pueden llevar a dolores
de espalda.

Con el aumento de las enfermedades musculoesqueléticas y la fatiga, se ha puesto
un mayor énfasis en la prevencion de riesgos laborales. En la prevencion de dolores
de espalda, la higiene postural y la ergonomia juegan un papel crucial, ya que estas
disciplinas ensefian como realizar las actividades de manera segura y menos
exigente para la espalda.

Los estudiantes aprenderan sobre estas practicas a través de profesionales de la
salud y educadores, mediante programas de educacion sanitaria que enfatizan
aspectos ergonémicos y habitos posturales correctos para evitar lesiones y
problemas en el sistema locomotor. (Cuesta Vargas Antonio, 2007).

En los primeros dias de vida, es fundamental considerar tanto la posicién del bebé
en la cuna como la disposicion del mobiliario en la habitacién. Elementos fijos como
la ventana y la puerta son importantes porque proporcionan estimulos visuales y
auditivos que ayudan al bebé a desarrollar su esquema corporal. Por lo tanto, es
aconsejable cambiar la postura del bebé con frecuencia para fomentar su desarrollo
en términos de percepcion espacial y musculatura.

Durante la primera infancia, es esencial tener en cuenta aspectos como la
disposicion del mobiliario en la habitacion, la temperatura ambiente, el tipo de
calzado y vestimenta, asi como la forma en que el nifio aprende a comer y explora,
imita y aprende. Todos estos factores influyen en el desarrollo de los habitos

posturales y en la maduracion del nifio. (Espasa Trigo, 2013).
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La etapa escolar es significativa en la vida de un nifio, ya que marca el comienzo de
una nueva forma de interpretar la realidad. Sin embargo, esta fase presenta varios
riesgos en términos de educacion postural. Se observa una disminucion en el
movimiento debido a periodos prolongados de sedestacion, problemas en la
adaptacion del mobiliario y otros factores externos, y la adopcién de habitos
familiares poco saludables, como ver television durante largos periodos, lo que

puede llevar al sedentarismo. (Espasa Trigo, 2013).

5.5.4 Normas de higiene postural

Las normas de higiene postural son esenciales para nifios, adolescentes y adultos,
ya que ayudan a prevenir y mejorar las lesiones de espalda causadas por posturas
incorrectas o condiciones congénitas.

Los nifios a menudo sufren dolores de espalda al estar de pie durante largos
periodos. Mantener una posicion erguida durante mucho tiempo puede cargar los
discos intervertebrales de la regién lumbar, favoreciendo el desarrollo de lordosis.
Por lo tanto, es importante llevar los hombros ligeramente hacia atras, mantener el
cuello estirado y los musculos abdominales ligeramente contraidos.

Los estudiantes pasan gran parte de su jornada sentados, ya sea en el aula o en su
escritorio en casa. Por lo tanto, es crucial que conozcan las pautas adecuadas para
sentarse y levantarse, asi como la postura correcta al estar frente a un ordenador o

sentado en una silla o sofa. (Espasa Trigo, 2013).

Para levantarse de una silla, es importante primero apoyar las manos en el
reposabrazos, el borde del asiento, los muslos o las rodillas. Luego, debe moverse
hacia el borde del asiento y retroceder uno de los pies para tomar impulso y
levantarse. Es fundamental evitar levantarse de un salto o sin apoyo. Muchos lo
hacen de un brinco sin usar soporte, por lo que es esencial corregir este habito. Un
buen consejo es recordar siempre tener ambos pies en el suelo antes de levantarse.
Al sentarse, inclinarse ligeramente el tronco hacia adelante, debe separar las

piernas y flexionar las rodillas. Una vez en el asiento, deja caer el peso suavemente
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y, si es util, apoyar las manos en los reposabrazos para evitar un desplome brusco.
(Espasa Trigo, 2013).

Con el uso creciente del ordenador entre los adolescentes para estudiar o
entretenerse, es importante adoptar medidas preventivas para proteger la salud.
Pasar demasiado tiempo frente a la pantalla puede causar dolor en hombros,
brazos, cuello, fatiga visual y nerviosismo. Se debe limitar el tiempo de uso a no
mas de tres horas al dia, con descansos de quince minutos cada hora.

Hay que asegurar de que el teclado y la pantalla estén a la altura de los ojos para
evitar que el tronco o la cabeza giren. La distancia debe ser de 50 a 70 cm. Las
mufiecas deben estar apoyadas y ligeramente elevadas sobre el teclado, y los
dedos deben apuntar hacia adentro al teclear para evitar desviaciones en las
mufiecas. Existen teclados ergondmicos que favorecen una posicion adecuada de
las manos, con teclas en dos grupos orientados de forma diferente. (Espasa Trigo,
2013).

Al sentarse, debe mantenerse la espalda recta y alineada, distribuyendo el peso
entre las dos tuberosidades isquiaticas, con los talones y las puntas de los pies en
el suelo. Las rodillas deben formar un angulo recto con las caderas, permitiendo
cruzar los pies alternativamente. Si al sentarse los pies no tocan el suelo, usar un
taburete para apoyarlos. Para trabajar en un escritorio, debe estar cerca de la silla
para evitar inclinarse hacia adelante. Las mesas de estudio deben ser lo
suficientemente altas, llegando a la altura del esternén cuando se esta sentado. La
silla debe ser ajustable en altura, tener cinco ruedas y un respaldo que soporte la
zona lumbar. Evita las sillas sin respaldo, ya que pueden causar lesiones. (Espasa
Trigo, 2013).

Para levantar objetos, es importante ensefiar a los adolescentes a hacerlo

correctamente: doblar las rodillas en lugar de la espalda y mantener los pies

firmemente apoyados en el suelo. Levantar los objetos hasta la altura del pecho y
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se debe evitar los movimientos bruscos. Al transportar carga, mantener cerca del
cuerpo y repartir el peso entre ambos brazos, ligeramente flexionados.

Durante las rutinas de higiene, ajustar la altura del lavamanos para evitar flexiones
excesivas del tronco que pueden causar dolor lumbar. La postura correcta es
agacharse con la espalda recta y las piernas flexionadas. Los nifios pequefios
pueden usar una banqueta para alcanzar, mientras que los nifios mas altos pueden

necesitar un apoyapié para evitar inclinarse demasiado. (Espasa Trigo, 2013).

Las posturas recomendadas para dormir son aquellas que mantienen la columna
alineada como en la posicion de pie. Las posiciones ideales son la fetal y el decubito
supino. En la fetal, el cuerpo esté orientado hacia un lado, con las caderas y rodillas
flexionadas, y la cabeza alineada con la columna. En el decubito supino, boca arriba,
las rodillas estan flexionadas y se recomienda colocar una almohada debajo de
ellas. La posicion de decubito prono (boca abajo) no es aconsejable, ya que altera
la curvatura de la columna lumbar y obliga a mantener el cuello gira.

Es importante levantarse de la cama de manera gradual. Estirarse y desperezarse
es preferible a levantarse bruscamente, ya que los discos intervertebrales son
sensibles a movimientos bruscos después de un periodo prolongado de descanso.
Es recomendable vestirse sobre la cama para mantener la espalda recta. Al ponerse
calcetines, zapatos o atarse los cordones, elevar la pierna a la altura de la cadera o
cruzar una pierna sobre la otra. Para atarse los cordones, agacharse con las rodillas

flexionadas o apoya el pie. (Espasa Trigo, 2013).

Al descansar en el sofa, evitar apoyar la parte baja de la columna en el borde del
asiento, manteniendo la parte superior de la espalda y la cabeza en el respaldo.
Esto puede causar tensiones musculares y desviaciones vertebrales. La postura
correcta es mantener la parte baja de la columna apoyada lo mas atras posible en
el borde del asiento, con la espalda recta en el respaldo, las rodillas flexionadas y
los pies apoyados. Si el nifio no llega al suelo, usa un taburete. Leer o dibujar

tumbado boca abajo no es recomendable ya que puede sobrecargar la columna,

28



pero se puede usar una toalla o cojin debajo del abdomen para reducir la lordosis

lumbar. (Espasa Trigo, 2013).

La cama ideal debe tener el colchdén debe ser flexible para adaptarse a las
curvaturas del cuerpo y firme para mantener la columna recta, evitando que sea ni
demasiado duro ni demasiado blando. El somier ideal tiene lamas de madera y es
ajustable en flexibilidad. La almohada debe ser baja y hecha de materiales
naturales. La ropa de cama debe ser ligera y manejable; los edredones de relleno
natural como pluma o lana son recomendables por su transpirabilidad. (Espasa
Trigo. (Espasa Trigo, 2013).

El calzado y la mochila escolar deben adaptarse al nifio, no al revés. Es crucial
contar con una variedad de opciones para evitar que el pie del nifio se ajuste a un
anico tipo de calzado, ya que esto podria ser perjudicial durante su etapa de
crecimiento. El calzado ideal es aquel hecho con materiales naturales como cuero
o algodon, ya que permiten una adecuada transpiracion. Ademas, debe tener una
puntera ancha y redondeada y una suela flexible que se acomode a la forma del pie.
En el caso de las nifias, se deben evitar los zapatos de tacon alto, ya que pueden
afectar negativamente la columna vertebral y causar problemas musculares debido
a la rigidez de las suelas. Si se debe usar tacon, este debe ser bajo (entre 2 y 5
centimetros). Respecto a la mochila escolar, es fundamental que su peso no exceda
el 10% del peso del estudiante, y que no se cargue sobre un solo hombro. La
mochila ideal para los mas jovenes es la de tipo carrito con un asa extensible.
(Espasa Trigo, 2013).

5.6 Problemas de espalda en la infancia
Los problemas musculo esqueléticos en la espalda son un problema de salud
importante en los paises occidentales, representando el 40% de las enfermedades

cronicas. Los escolares no estan exentos de estos problemas, que pueden surgir
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de posturas incorrectas adoptadas inconscientemente, como sentarse mal en clase,
hacer ejercicio de forma incorrecta o llevar mochilas demasiado pesadas.

La distancia que un estudiante debe recorrer para llegar a la escuela puede influir
en la carga que soporta. Mientras que un estudiante con buena forma fisica notara
menos los efectos negativos del peso de la mochila, aquellos que no estan en buena
forma fisica sufriran mas. Por ello, es importante que los adolescentes practiquen

alguna actividad fisica desde temprana edad. (Amado Merchan, 2020).

5.7 Higiene postural y la salud de los jévenes

La salud de los jovenes esta determinada por varios factores, incluidos el entorno
social y familiar, las politicas de salud publica, la respuesta de los servicios de salud,
el comportamiento individual y las caracteristicas biolégicas. Los jovenes que
reciben apoyo y oportunidades para desarrollar su potencial tienen mas
probabilidades de tener una buena autoestima, conocimientos y habilidades para
mantenerse saludables y evitar riesgos para su salud. Por lo tanto, fomentar
politicas que incluyan programas de educacion para la salud y opciones saludables
para el tiempo libre puede ser beneficioso para la salud juvenil.

(Hernan Garcia & Ramos Monserrat, 2021).

5.8 Educacion e higiene postural en el ambito escolar. Enfoque desde la
Fisioterapia

El dolor de espalda es uno de los problemas de salud publica mas comunes en los
paises industrializados y la principal causa de consultas médicas entre adultos y
jovenes. El @mbito escolar es un lugar clave para educar a padres, profesores y
alumnos sobre la importancia de cuidar la salud y el aparato locomotor para una
buena calidad de vida. En la escuela, los estudiantes a menudo adoptan posturas
gue someten su columna vertebral y masculos a tension debido a las largas horas
sentados. La evidencia sugiere que la prevencion puede reducir la prevalencia del
dolor de espalda y mejorar el conocimiento y los habitos posturales en nifios y

adolescentes. La fisioterapia no solo trata problemas musculoesqueléticas, sino que
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también promueve la prevencion mediante la educacion sobre higiene postural, con
pruebas clinicas que apoyan los beneficios de estas intervenciones en la salud y

calidad de vida de los escolares. (Méndez Adé, 2021).

5.10. Lesiones muscoloesqueleticas

Incluyen un grupo de alteraciones que involucran el dafio de alguna o varias
estructuras de este sistema, ya sea de nervios, tendones, vasos sanguineos,
musculos, huesos, ligamentos y estructuras de apoyo como los discos
intervertebrales. Representan una amplia gama de desdrdenes que pueden diferir
en el grado de severidad, desde sintomas periddicos leves hasta condiciones
debilitantes crdénicas severas. Se pueden producir por dos tipos de mecanismo de
lesion, uno es por trauma directo y otro por trauma acumulativo. A diferencia de los
primeros, los de trauma acumulativo no resultan de un solo evento de exposicion
sino de multiples micro traumas que ocurren en las estructuras mencionadas
anteriormente, que, sumado a un periodo extendido de tiempo, comienzan a

producir sintomas y/o deterioro. (Fonseca, 2010).

Entre las lesiones muscoloesqueleticas relacionadas a la higiene postural las

siguientes:
5.10.1 La escoliosis

Es una deformidad de la columna que se presenta como una curva estructural,
determinando un grado variable de deformidad del tronco. La forma mas comun es
la escoliosis idiopatica del adolescente, que se desarrolla en la columna durante la
fase de crecimiento y puede tener importantes efectos cosméticos y funcionales.

Algunas manifestaciones de la escoliosis incluyen:

e Visiblemente: La columna vertebral se desvia lateralmente, creando una

curva anormal.
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Asimetria de altura de hombros: Uno de los hombros puede estar mas alto
que el otro.

Prominencia de una escapula: Una de las escépulas puede sobresalir mas
que la otra.

Asimetria del flanco con prominencia de uno de los rebordes iliacos: Los
bordes de las caderas pueden estar desiguales.

Inclinacion hacia un lado: El tronco puede inclinarse hacia un lado.
Molestias o dolores musculares: Algunas personas pueden experimentar

molestias o dolores debido a la deformidad de la columna. (Fonseca, 2010)

5.10.2 La cifosis cervical

Es curva muy pronunciada es comun en adolescentes. Curvaturas normales de la

columna vertebral:

La columna vertebral tiene tres curvaturas principales:

Lordosis cervical: Es la curva hacia adelante en la region del cuello.
Cifosis dorsal: Es la curva hacia atras en la region dorsal (dorso).
Lordosis lumbar: Es la curva hacia adelante en la region lumbar (parte baja

de la espalda).

Estas curvas son necesarias para mantener el equilibrio y la funcion adecuada de

la columna vertebral. Cuando la curvatura cifética en la region cervical se

incrementa mas alla de lo normal, hablamos de hipercifosis cervical.

Las causas de la hipercifosis cervical pueden incluir:

Desequilibrios musculares: Aumento del tono muscular en el térax y la region
abdominal, lo que afecta la curvatura cervical.
Las emociones pueden influir en nuestra postura. Por ejemplo, cuando nos

sentimos tristes o abatidos, tendemos a encorvarnos.
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e Componente genético: puede haber un componente genético, no
determinante.
e La disminucion de tejido 6seo puede afectar la forma de las vértebras y

aumentar la curva cifética.
Tratamiento:

¢ Flexibilizar la columna: con ejercicios.
e Mejorar la postura: Conciencia de habitos correctos.
¢ Fisioterapia: Tratamientos especificos para fortalecer los musculos y mejorar

la alineacion vertebral. (Fonseca, 2010).

5.10.3 Hipercifosis dorsal

la hipercifosis consiste en el aumento de la concavidad anterior de la columna
dorsal. En la mayoria de los casos, se produce por la adopcion prolongada de
posturas inadecuadas 0 a vicios posturales, en otros casos, se debe a la falta de

tonicidad y potencia en la musculatura paravertebral.

La curvatura de la columna produce un arqueamiento o redondeo de la espalda,
llevando a que se presente una postura jorobada o agachada. En consecuencia, la

persona puede experimentar:
e Disnea (en casos graves)
e Fatiga
e Lumbago leve
e Curvatura redondeada de la espalda

e Sensibilidad y rigidez en la columna (Junquera, 2023).
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5.10.4 Hiperlordosis

La lordosis lumbar es una curvatura natural y esencial para el buen funcionamiento
de los discos intervertebrales. Esta curvatura ayuda a prevenir problemas como
hernias, protrusiones discales y lumbagos. Sin embargo, el exceso de lordosis,
conocido como Hiperlordosis, se observa principalmente en personas muy activas,
ya que la region lumbar es la mas movil de la columna. Se presenta con mayor
frecuencia en la parte baja de la zona lumbar, lo que puede causar dolor en la parte
baja de la espada. En contraste, la perdida de lordosis es comun en personas
sedentarias, quienes concentran toda la carga y dinamica en la parte baja de la
region lumbar. Esto puede llevar a inflamacion, lumbalgias, y en casos graves,
hernias discales debido a la presion excesiva en el disco intervertebral. (Junquera,
2023).

5.10.5 Otros factores asociados a la postura corporal correcta

Durante la adolescencia, diversos factores pueden provocar desajustes posturales
debido al crecimiento O0seo. Estas alteraciones pueden dar lugar a posturas
incorrectas, habitos posturales inadecuados y problemas estructurales posteriores
(Reguerra. R., 2018).

5.10.5.1 Caracteristicas psicoldgicas

La postura corporal tiene una dimensién psico-fisiolégica y puede verse afectada
por el estado emocional del adolescente. Por ejemplo, los adolescentes deprimidos
a menudo adoptan posturas ciféticas (con hombros y cabeza inclinados hacia

adelante), lo que puede contribuir a una imagen negativa y a una autoestima baja.

5.10.5.2 Condiciones Escolares

Las demandas escolares requieren que los estudiantes pasen largas horas
sentados y que transporten grandes cantidades de material escolar, lo que puede
afectar negativamente su postura.

5.10.5.3 Defectos de Vision
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Algunos problemas posturales pueden estar relacionados con deficiencias visuales.
Las personas que usan lentes a menudo adoptan posturas compensatorias con la

cabeza para ajustar las distancias y &ngulos de vision
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VI. METODOLOGIA

6.1 Tipo de estudio

La presente investigacion su enfoque es cuantitativo, es de tipo descriptiva porque
describe la variable higiene postural para la prevencion de lesiones musculares en
los estudiantes, se utilizO la estadistica para procesar los resultados, y es

transversal porque se realiz6 en un tiempo determinado mayo 2024.

6.2 Disefio de investigacion

El tema de la investigacion fue aprobado por las autoridades de la Universidad Da
Vinci y autorizado para realizarse en el Instituto Tecnoldgico Privado de Occidente
de Quetzaltenango, Quetzaltenango. Los antecedentes lo conforman estudios
nacionales e internacionales iguales o similares a la presente investigacion. La
pregunta del estudio es la siguiente: ¢ Evaluar la higiene postural en la prevencion
de las lesiones musculares de los estudiantes de diversificado del colegio
Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango? Y con Marco Referencial
Bibliografico que sustenta la variable de investigacion. La poblacion fue de 160
estudiantes de diversificado de la institucion educativa antes mencionado, el
instrumento utilizado fue una encuesta con preguntas mixtas, con la técnica del
cuestionario y se utilizé la estadistica descriptiva para la presentacion y analisis de

resultados lo que permiti6 la elaboracion de las conclusiones y recomendaciones.

6.3 Unidad de anélisis

Estudiantes inscritos en el Instituto Tecnolégico Privado de Occidente de
Quetzaltenango, Quetzaltenango, de los grados de diversificado, del ciclo escolar
2024.

6.4 Poblacion

El 100% de estudiantes de diversificado del colegio Instituto Tecnoldgico Privado de

Occidente de Quetzaltenango, Quetzaltenango, siendo un total de 160 estudiantes
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de las carreras de Auto-trénica: 4to: 22 alumnos, 5to: 22 alumnos, 6to: 14 alumnos.
Mecanica: 4to: 33 alumnos, 5to: 21 alumnos, 6to: 17 alumnos. Electricidad: 4to: 13

alumnos, 5to: 8 alumnos, 6to: 10 alumnos.

6.5 Objetivos

6.5.1 Objetivo General

Evaluar la higiene postural en la prevencion de lesiones musculares de los
estudiantes de diversificado del colegio Tecnoldgico Privado de Occidente
Quetzaltenango.

6.5.2 Objetivos Especificos

eldentificar los habitos posturales adquiridos en las diferentes actividades
relacionados al estudio.

ldentificar si los estudiantes han presentado lesiones musculo esqueléticas

relacionados a la higiene postural.
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6.6 Operacionalizacion de las variables

Objetivo Variable Definicion de la | Indicator ITEM
variable

Evaluar la | Higiene Habitos la8

higiene postural | postural Se refiere al | posturales

en la prevencion proceso de

de las lesiones aprender una

musculares de serie de habitos

los estudiantes y normas de

de diversificado forma gradual

del colegio para prevenir y

Tecnologico corregir

Privado de posturas

Occidente incorrectas que

Quetzaltenango. puedan afectar | Lesiones 9-16
negativamente | musculares
la espalda.
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6.5 Criterios de inclusion

Estudiantes que estuvieron debidamente matriculados en las carreras de
diversificado del Instituto Tecnoldgico Privado de Occidente de Quetzaltenango,
Quetzaltenango, que deseen participar en el estudio.

6.6 Criterio de exclusion
Estudiantes de nivel basico del colegio Instituto Tecnoldgico Privado de occidente
de Quetzaltenango, Quetzaltenango, y los que no desearon participar en el estudio.

6.7 Instrumento

Para la recopilacion de datos se empled una encuesta con un cuestionario de
preguntas mixtas, disefiado especificamente para la poblacion objetivo. Este
instrumento fue elaborado por los investigadores con base en la operacionalizacion

de variable.

6.8 principios éticos de la investigacion

Principio de autonomia: antes de aplicar el cuestionario, se entregd un
consentimiento informado a los participantes, en el que se explicé el objetivo de la
investigacion. Los participantes debian firmar este documento para proceder a

proporcionar la informacién solicitada.
Principio de beneficencia: el objetivo del estudio es sensibilizar a los estudiantes del
Instituto Tecnoldgico Privado de Occidente en Quetzaltenango para prevenir futuros

problemas de salud.

Principio de no maleficencia: la investigaciébn se realiza con fines Unicamente

académicos y no causa dafio a los estudiantes ni a la institucion.
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Principio de justicia: la investigacion abarcé a todos los estudiantes de nivel
diversificado del Instituto Tecnolégico Privado de Occidente en Quetzaltenango, sin
importar género o etnicidad, con la intencion de beneficiar a toda la poblacion

estudiantil.
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VIl. PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

A continuacién, se presentan los resultados en cuadros y graficas y su respectivo
analisis.

Tabla y Grafica No.1

1. ¢ Al momento de recibir clases mantiene una postura erguida o se inclina hacia
adelante?

Se inclina hacia adelante 97 61 %
Postura erguida 63 39 %
TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnologico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024
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El 61% manifiesta que no mantienen una postura erguida todo el tiempo de clases
ya que esto puede variar dependiendo la clase que recibe, el 39 % de estudiantes
respondieron que, si mantienen una postura erguida al momento de recibir clase.

Los estudiantes pasan la mayor parte del dia sentado, ya sea en el pupitre en el
aula o en su mesa de estudio en casa. Por ello, es crucial que conozcan las normas
correctas para sentarse y levantarse, asi como la postura adecuada al estar frente

al ordenador o al sentarse en una silla o sofa. (Espasa Trigo, 2013).

Este grupo de estudiantes es un grupo de poblacion vulnerable a las lesiones por
mala postura ya que la mayoria se inclina hacia adelante. Esto se debe a que en
esta etapa de la vida se producen cambios fisicos importantes, como el aumento de
la talla y el peso, que pueden alterar la postura, ademas, pasan muchas horas

sentados en clase, el cansancio aumenta el riesgo de adoptar posturas incorrectas.

Si no se supervisa o se les brinda el conocimiento adoptan una postura que no es
correcta durante las actividades cotidianas, como estudiar, leer, usar dispositivos
electrénicos o realizar actividades fisicas que da como consecuencia lo siguiente:
Dolor de espalda: EIl dolor de espalda es una de las principales causas de
discapacidad en el mundo y este grupo puede pasar a la estadistica epidemiolégica
con este problema. Los malos habitos posturales durante la adolescencia pueden
aumentar el riesgo de sufrir dolor de espalda en la adultez, deformidades de la
columna vertebral: La escoliosis, la lordosis y la cifosis son deformidades de la
columna vertebral que pueden ser causadas o agravadas por una mala postura.
Fatiga muscular: Una postura incorrecta puede generar tension muscular y fatiga,
lo que puede afectar el rendimiento académico y deportivo de los adolescentes.
(Santonja, 7 de junio de 2009).
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Tabla y Grafica No. 2
2. ¢ Al momento de caminar mantiene los hombros hacia atras y saca el pecho o se

inclina viendo el suelo delante de sus pies?

Mantiene los hombros hacia atras y saca 91 57%
el pecho

Se inclina viendo el suelo delante de sus 69 43 %
pies

TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”
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El 57% de estudiantes respondieron que, si mantienen una postura erguida al
momento de recibir clases, el 43 % manifiesta que no mantienen una postura con
los hombros hacia atras todo el tiempo o que nunca la mantiene y ve al suelo al

caminar.

Cada individuo tiene su propio estilo de caminar, pero es aconsejable mantener los
hombros alineados con las caderas, mantener la espalda recta, el cuello extendido
y el abdomen relajado. (Espasa Trigo, 2013).

La postura corporal se define como la alineacion simétrica y proporcional del cuerpo
o de un segmento, en relacién con el eje de gravedad. EI movimiento es considerado
COmo un proceso de posturas o cambios posturales, en la postura influyen diversos
factores, tales como: hereditarios, patologicos, fuerza, flexibilidad, psicolégicos,

profesionales, habitos, modas entre otros.

La postura se divide en estatica o dinamica:

Postura dinamica: Es la que mantiene un control de la actividad neuromuscular para
mantener el centro de gravedad dentro de la base de sustentacion.

Las diferentes posturas que adoptan los estudiantes pueden estar condicionadas
por varios factores, dentro de ellos: psicolégicos, sociales, afectivos y motores,
también se relaciona al estado de &nimo, tanto asi que una mala postura puede ser

sintoma de problemas emocionales. (Nzamio, 2014).
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Tabla y Gréafica No. 3
1. ¢ Realiza actividad fisica con frecuencia?

Realiza actividad fisica 128 80%
No realiza actividad fisica 32 20%
TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”
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El 80% de estudiantes respondieron que practican con frecuencia actividad fisica,
el 20% manifiesta que no realizan ninguna actividad fisica durante el mes.

La educacion fisica es fundamental en esta etapa de desarrollo, pero a menudo no
beneficia al estudiante como deberia, debido a que los profesores carecen de una
formacion completa en higiene postural. Como resultado, un grupo de estudiantes

no lleva a cabo las practicas recomendadas. (Espasa Trigo, 2013).

Cuando se habla de salud, del cuidado y prevencion de enfermedades en el
desarrollo y evolucién del crecimiento de los nifios, hay que tener en cuenta que el
realizar actividad fisica y llevar una considerada alimentacion es imprescindible para
que el estilo de vida sea correcto y lo mas saludable posible en base a los resultados
un grupo de estudiantes estan en riesgo por no hacer actividad fisica.

Por su parte y a lo que higiene postural en la etapa escolar, es fundamental llevar a
cabo una serie de premisas y habitos que ayuden a solventar posibles molestias de

espalda en un futuro proximo, de esta forma, se evitara problemas en la salud.

A la hora de trabajar con los adolescentes con problemas de espalda en el area de
educacién fisica es muy importante tener en cuenta una serie de premisas que
facilitaran el trabajo. Las pautas que se deben seguir para no cometer errores en la
ejecucion de las actividades o ejercicios que se realicen si ellos tuvieran patologias
diagnosticadas, van a depender del tipo de desalineacién que tengan. Los alumnos
con escoliosis no van a tener ningun impedimento a la hora de realizar actividades

fisico deportivas. (Martin Sainero, 2004).
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Tabla y Gréafica No. 4
4. ¢;Cuando utiliza pantallas electrénicas, la pantalla esta a la altura de cara o por
debajo de sus hombros?

La pantalla se utiliza por debajo de los hombros 119 74 %
La pantalla se utiliza a la altura de la cara 41 26 %
TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnologico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”
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El 74 % manifiesta que mantienen una postura donde las pantallas de aparatos
electronicos estan por debajo de los hombros, el 26% de estudiantes respondieron
gue si mantienen la pantalla a la altura de la cara.

Cada vez més adolescentes utilizan el ordenador tanto para estudiar como para el
ocio, lo que hace imprescindible implementar medidas preventivas para proteger su
salud. Segun los resultados, algunos estudiantes usan la computadora con una
postura incorrecta, como tenerla demasiado baja, lo que puede aumentar el riesgo
de lesiones en la columna vertebral. Pasar muchas horas frente al ordenador puede
causar dolor en los hombros, brazos y cuello, ademas de fatiga visual y nerviosismo
Y de acuerdo a los resultados un grupo de estudiantes utiliza la computadora por
debajo de los hombros en riesgo de lesiones en la columna.

Se debe limitar el tiempo de uso a tres horas como maximo, con descansos de
guince minutos cada hora.

Al estar sentado frente al ordenador, el teclado y la pantalla deben de estar frente a
los ojos para evitar que este gire el tronco o la cabeza. La distancia de los ojos al
teclado y a la pantalla debe oscilar entre los 50 y 70 cm. (Espasa Trigo, 2013).

En cuanto al teclado es importante tener en cuenta la posicion de las manos. Las
mufiecas deben estar apoyadas y permanecer a una altura ligeramente por encima
de las teclas, al teclear los dedos deben de apuntar hacia adentro, para evitar
desviaciones en las mufiecas. Cabe destacar, que actualmente existen teclados
ergondmicos que favorecen la posicion correcta de las manos, los cuales disponen
de teclas separadas en dos grupos con diferente orientacion.

Cuando se esta sentado es conveniente mantener la espalda erguida y alineada,
repartiendo el peso entre las dos tuberosidades isquiaticas, con los talones y las
puntas de los pies apoyadas en el suelo. Las rodillas se encuentran en angulo recto
con las caderas, pudiendo de este modo cruzar los pies alternativamente.

Es conveniente sentarse lo mas atras posible, apoyando la columna contra el

respaldo para que se sujete sobre todo la zona dorso-lumbar, y si una vez sentados
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los pies no llegan a alcanzar el suelo es bueno colocar un taburete para tenerlos

apoyados. (Espasa Trigo, 2013).

Para trabajar delante de una mesa de estudio, se ha de procurar que este proxima
a la silla, de esta forma se evitara la inclinacion del cuerpo hacia adelante. Contar
con una silla y mesa adecuada es importante para evitar lesiones.

Es necesario evitar las mesas de baja estatura ya que obligan a mantener el cuerpo
encorvado, por lo que el tamafio ideal de una mesa de estudio es la que llega una
vez sentados a la altura del esternon. La silla de estudio debe ser de altura
regulable, tener cinco ruedas y un respaldo que permita apoyar la zona lumbar. Por
altimo, se recomienda evitar los asientos que carecen de respaldo, ya que dejan la

espalda sin apoyo y pueden aparecer lesiones. (Espasa Trigo, 2013).
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Tabla y Gréafica No. 5
5. ¢Ha tenido molestias de espalda al estar de pie?

Manifiesta molestias en la espalda al estar de pie 88 55%

No manifiesta molestias en la espalda al estar de 72 45%
pie

TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”



El 55% de estudiantes respondieron que no mantienen o manifiestan molestias de
espalda al estar de pie, el 45% manifiesta que si mantienen o han tenido ninguna

molestia al estar de pie.

Frecuentemente, los adolescentes experimentan dolores de espalda al estar de pie
durante periodos prolongados. De hecho, mantener una postura erguida por varias
horas somete a los discos intervertebrales en la region lumbar a una mayor presion,

lo que puede promover el desarrollo de lordosis.

El porcentaje mayor de los estudiantes tienen molestias al estar de pie lo que se
debe tomar en cuenta para medidas preventivas de lesiones.

Por tal razén, para evitar estos problemas musculo esqueléticos los adolescentes
deben practicar la higiene postural la cual se define como el conjunto de hébitos y
recomendaciones que permiten adoptar una postura correcta y saludable. Es
importante adoptar correctamente, ya que una postura incorrecta puede provocar
lesiones en musculos, articulaciones y huesos. (Aguilar, 2007).

La practica correcta es la que se consigue con minima energia la maxima eficacia
con el minimo de tension a fin de no provocar una sobrecarga. Es asociada a una
buena coordinacion que repercute en una sensacion de bienestar. La mala postura
sobrecarga a las estructuras Oseas, tendinosas y musculares, provocando un
desgaste al organismo y peor aun un dafio a la columna vertebral, algunas de las
causas de las malas posturas pueden ser enfermedades, la practica de habitos
posturales y factores heredados. (Nzamio, 2014).

Es necesario que lleven los hombros suavemente hacia atras, el cuello debe de
estar bien estirado y los musculos del abdomen deben de mantenerse algo
contraidos. El hecho de estar en continuo movimiento evita que la tension se localice
en una zona, pero si por alguna circunstancia el tiempo se prolonga en esta
posicion, es recomendable que situé un pie mas adelantado que el otro, que se
apoye de vez en cuando sobre una pared o que de pequefios paseos. (Espasa
Trigo, 2013).
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Tabla y Gréafica No. 6
6. ¢Mientras camina que postura adquiere elija una?

Opcidén a 96 60%
Opcién b 48 30%
Opcioén ¢ 8 5%
Opcién e 8 5%
Opcién d 0 0%
TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”
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El 60% de estudiantes respondieron que mantiene una postura erguida al momento
de estar de pie sefialando la figura con la literal a, el 30% sefiala la postura b cuya
imagen corresponde a que tiene los hombros hacia delante causando que se
encorve la espalda, el 5% de los alumnos ha marcado la opcion c la cual es una
postura semi encorvada la cual lleva a mirar al suelo al estar de pie, ningan alumno
ha marcado la opcién d, un 5% de los alumnos han marcado la opcién de la cual es
una postura completamente encorvada la cual puede causar problemas de espalda

a nivel musculo esquelético.

Cada persona tiene un estilo diferente a la hora de caminar, pero es recomendable
mantener los hombros alineados con las caderas, la espalda erguida, el cuello
estirado y el abdomen relajado. Por ultimo, los brazos deben estar en movimiento y
acompafar a cada paso que dé el adolescente. Los adolescentes del estudio

refieren posturas inadecuadas. (Espasa Trigo, 2013).

La postura se divide en estatica o dinamica:

Postura estatica: Es la posicion que adapta el cuerpo en el espacio y las diferentes
partes del cuerpo en relacion a otras.

Postura dinamica: Es la que mantiene un control de la actividad neuromuscular

para mantener el centro de gravedad dentro de la base de sustentacion.

La postura correcta es la que se consigue con minima energia que permite la
maxima eficacia con el minimo de tension a fin de no provocar una sobrecarga. La
buena postura es asociada a una buena coordinacidbn que repercute en una
sensacion de bienestar. Este conocimiento es de importancia para los docentes y

adolescentes del estudio. (Nzamio, 2014).
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Tabla y Grafica No. 7
7. ¢ Elija la postura que usted adquiere todos los dias al recibir clases?

Opcidén a 101 63.%
Opcion b 59 37%
TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnologico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”
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El 63 % de estudiantes respondieron que, no mantienen una postura erguida al
momento de estar sentado lo cual indica que la pantalla esta a la altura de la cara,
el 37% manifiesta que si mantienen una postura inclinada hacia delante o encorvada

cuando esta recibiendo clases.

Para los estudiantes, es crucial que se sienten lo mas atras posible en la silla,
apoyando la columna contra el respaldo para asegurar el soporte adecuado en la
zona dorso-lumbar. Si los pies no tocan el suelo al estar sentados, se recomienda
utilizar un taburete para mantenerlos apoyados y evitar posturas incorrectas.
Ademas, al estar sentados, es importante mantener la espalda recta y alineada,
distribuyendo el peso de manera uniforme entre las dos tuberosidades isquiticas,
con los talones y las puntas de los pies firmemente apoyados en el suelo. (Espasa
Trigo, 2013).

Para trabajar delante de una mesa de estudio, se ha de procurar que este proxima
a la silla, de esta forma se evitara la inclinacion del cuerpo hacia adelante.

Es necesario evitar las mesas de baja estatura ya que obligan a mantener el cuerpo
encorvado, por lo que el tamafio ideal de una mesa de estudio es la que llega una

vez sentados a la altura del esternon.

La silla de estudio debe ser de altura regulable, tener cinco ruedas y un respaldo
gue permita apoyar la zona lumbar.
Por ultimo, se recomienda evitar los asientos que carecen de respaldo, ya que dejan

la espalda sin apoyo y pueden aparecer lesiones. (Espasa Trigo, 2013).
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Tabla y Gréafica No. 8
8. ¢Qué postura asume al momento de estar frente a una computadora elija

una?
Opcidn a 81 51 %
Opcién b 79 49%
TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”



El 51% de estudiantes respondieron que, si mantienen una postura erguida al
momento de estar utilizando computadora, 49% manifiesta que no mantienen una
postura erguida ya que suele encorvarse hacia el frente. Se debe limitar el tiempo

de uso a tres horas como maximo, con descansos de quince minutos cada hora.

Cada vez mas adolescentes utilizan el ordenador tanto para estudiar como para
entretenimiento, por lo que es crucial tomar medidas preventivas para proteger la
salud. Pasar demasiadas horas frente al ordenador puede causar dolores en los
hombros, brazos, cuello, fatiga ocular y nerviosismo. Se recomienda limitar el tiempo
de uso a un maximo de tres horas diarias, con pausas de quince minutos cada hora.
Ademas, cuando estén sentados frente al ordenador, el teclado y la pantalla deben
estar alineados con la vista de los adolescentes para evitar que tengan que girar el
tronco o la cabeza. La distancia de los ojos al teclado y a la pantalla debe oscilar

entre los 50 y 70 cm. (Espasa Trigo, 2013).

En cuanto al teclado es importante tener en cuenta la posicién de las manos. Las
mufiecas deben estar apoyadas y permanecer a una altura ligeramente por encima
de las teclas, al teclear los dedos deben de apuntar hacia adentro, para evitar
desviaciones en las mufiecas. Cabe destacar, que actualmente existen teclados
ergonémicos que favorecen la posicion correcta de las manos, los cuales disponen

de teclas separadas en dos grupos con diferente orientacion.

Cuando se esta sentado es conveniente mantener la espalda erguida y alineada,
repartiendo el peso entre las dos tuberosidades isquiaticas, con los talones y las
puntas de los pies apoyadas en el suelo. Las rodillas se encuentran en angulo recto
con las caderas, pudiendo de este modo cruzar los pies alternativamente. (Espasa
Trigo, 2013).
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Tabla y Grafica No. 9

9. (Al llevar algo pesado siente molestia o dolor de espalda?

No siente molestia o dolor de espalda al llevar algo 112 70%
pesado

Siente molestia o dolor de espalda al llevar algo 48 30%
pesado

TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnologico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”



El 70% de estudiantes respondieron que, no manifiesta tener molestias o dolor de
espalda al momento de levantar objetos pesados, el 30% manifiesta que si

mantienen molestias o dolor de espalda al levantar objetos pesados.

Para transportar cargas, es ideal mantener el objeto cerca del cuerpo y distribuir el
peso entre ambos brazos, manteniéndolos semiflexionados. Es importante que los
estudiantes involucrados en este estudio comprendan que esta es la forma correcta

de levantar objetos pesados. (Espasa Trigo, 2013).

La postura es un aspecto fundamental del movimiento humano desde el nacimiento
hasta la edad adulta, y durante la adolescencia es una parte crucial del desarrollo
fisico. Este desarrollo esta influenciado tanto por el entorno familiar como por el
escolar, y también por la percepcion psicolégica de uno mismo, especialmente en
la adolescencia. Por ello, es esencial que los docentes, que deben tener
conocimientos sobre la postura correcta, guien a los estudiantes para mejorar estos

aspectos mientras estan en el entorno educativo. (Nzamio, 2014).

Los problemas de espalda suelen originarse por posturas inadecuadas que se
convierten en habitos perjudiciales. Si estos habitos no se corrigen, pueden causar
dafos graves en la columna vertebral. Por lo tanto, es necesario corregir los malos
habitos desde la infancia a través de una educacién postural adecuada,
promoviendo movimientos y posturas correctas en las actividades diarias hasta que
se vuelvan naturales y automaticas

(Cubiles Gémez, 2003).

Es importante tener en cuenta que la postura es parte del movimiento diario de todas
las personas tiene en todas sus actividades, al momento de tener posturas
incorrectas en cualquier actividad esto puede traer consecuencias a la salud de la
persona esto importante en la adolescencia ya que es una transicion a la adultez.
(Wilczynski J, 2020).
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Tabla y Grafica No. 10

10. ¢ Al momento de bafiarse ha tenido dolores musculares?

No siente dolores musculares al momento de 131 82 %
banarse

Siente dolores musculares al momento de bafiarse 29 18 %
TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”



El 82% de estudiantes respondieron que, manifiesta que no experimenta con
molestias en espalda y dolores musculares al momento de bafarse, 18 % manifiesta
gue si mantienen o han tenido ninguna molestia al bafarse o realizar una actividad

similar.

Para llevar a cabo las rutinas de higiene personal, es crucial considerar la altura del
lavado, ya que inclinarse excesivamente puede causar dolor en la zona lumbar. La
postura adecuada implica flexionarse con la espalda recta y las piernas dobladas.
Las personas de estatura baja pueden enfrentar dificultades para realizar las tareas
diarias en el bafio, por lo que se recomienda utilizar una banqueta. En contraste,
aguellos de estatura superior a la media, al realizar su higiene, tienden a inclinarse
hacia el lavado, lo que puede forzar la region lumbar y cervical;, en este caso, es

aconsejable usar un reposapiés. (Espasa Trigo, 2013).

Tener el habito de una buena higiene postural se pueden adquirir en la
adolescencia, debido a ser un grupo que puede cambiar y que esta en un proceso

de aprendizaje.

La nifiez tanto huesos, tendones, musculos y ligamentos no se han desarrollado por
completo por lo que la nutricidn, actividad fisica y posturas adecuadas durante
cualquier actividad son importantes en la adolescencia y esto beneficiara al

adolescente en todo su desarrollo.
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Tabla y Grafica No. 11

11. ;Su cama le proporciona el descanso necesario 0 es incomoda?

La cama que utiliza si le proporciona el descanso 153 96 %
necesario
La cama que utiliza no le proporciona el 7 4 %

descanso necesario
TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”



El 95.6% de estudiantes respondieron que, manifiesta que la cama que utilizan le
proporciona el descanso necesario mientras lo utiliza, el 4 % manifiesta que la cama

gue utilizan no le proporciona el descanso necesario.

El dormitorio es un lugar donde se pasa una cantidad significativa de tiempo, por lo
gue es fundamental que esté equipado adecuadamente para prevenir problemas de
espalda y lesiones en los nifios. Primero, el colchén debe ser lo suficientemente
flexible para ajustarse a las curvaturas del cuerpo, pero también firme para evitar
una deformacion no deseada de la columna. El colchén ideal no debe ser ni

excesivamente duro ni demasiado blando.

El somier recomendado es el de lamas de madera, preferiblemente con flexibilidad
ajustable. La almohada debe ser baja y estar hecha de materiales de relleno
naturales. Ademas, la ropa de cama debe ser ligera y facil de manejar. Los
edredones con relleno natural, como plumas, lana o pelo de llama, son una buena

eleccioén porque facilitan la transpiracion.

Las posturas mas recomendadas para dormir son la "posicion fetal" y el "decubito
supino”. En la posicion fetal, el cuerpo esta orientado de lado, con las caderas y
rodillas flexionadas, mientras que el cuello y la cabeza permanecen alineados con

el resto de la columna.
“Decubito prono” (boca abajo) no es recomendable, ya que se suele modificar la

curvatura de la columna lumbar y obliga a mantener el cuello girado para poder

respirar.
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Tabla y Grafica No. 12
12. ¢ A tenido dificultades al momento de despertarse por las mafianas teniendo

dolores musculares?

No ha tenido dolores musculares al momento de 98 61 %
despertarse

Si ha tenido dolores musculares al momento de 62 39%

despertarse

TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”
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El 61% de estudiantes respondieron que, no mantienen dolores musculares al
momento de levantarse de la cama después de estar acostados en la noche, el

38.75% manifiesta que si mantienen o han tenido ninguna molestia al levantarse.

No es aconsejable que se levanten de la cama de un salto, ya que los discos
intervertebrales han estado sometidos a un gran reposo y son sensibles a los

movimientos bruscos.

Durante la adolescencia, diversos factores asociados al crecimiento 6seo pueden

provocar desajustes en la postura.

Estos desajustes pueden llevar a la adopcion de posturas incorrectas, las cuales,
con el tiempo, pueden desarrollar habitos posturales inadecuados y ocasionar

problemas estructurales. (Reguerra. R., 2018).

El dolor de espalda es una de las principales causas de discapacidad en el mundo.
Los malos habitos durante la actividad diaria pueden aumentar el riesgo de sufrir
dolor de espalda en la adultez. Una postura incorrecta puede generar tension
muscular y fatiga, lo que puede afectar el rendimiento académico de los
adolescentes. (Salud, 2024).
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Tabla y Grafica No. 13

13. ¢ Al momento de descansar usa silla o sofa?

Sofa 63 39 %
Silla 57 36 %
Utilizan cualquiera de los dos 40 25%

TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnologico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”
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El 39 % de estudiantes respondieron que utilizan sillén para descansar, El 36% de
estudiantes respondieron que utilizan silla para descansar, el 25% de estudiantes

manifiesta que utiliza los dos muebles.

Al relajarse en el sofa, un error comun es dejar que la parte baja de la columna se
apoye en el borde del asiento mientras la parte superior de la espalda y la cabeza

reposan en el respaldo.

Esta postura puede causar tensiones musculares y posibles desviaciones en la
columna a largo plazo. La forma correcta de sentarse es empujar la parte baja de la
columna lo més hacia atrads posible en el asiento, mantener la espalda recta y
apoyada en el respaldo, flexionar las rodillas y asegurar que los pies estén en el

suelo.

Una postura que muchos estudiantes prefieren es leer o dibujar acostados boca
abajo. Aunque esta posicion puede sobrecargar la columna vertebral, se puede
mitigar el impacto usando una toalla doblada o un cojin delgado bajo el abdomen

para reducir la curvatura lumbar.

Es crucial concienciar a la poblacion, especialmente a los adolescentes, sobre la
importancia de cuidar la espalda y el aparato locomotor para asegurar una buena
calidad de vida futura. Hay evidencia clinica que respalda los beneficios de la
educacién sanitaria postural en la salud y el bienestar de los jovenes. Las
intervenciones pueden ser directas o indirectas, y se debe considerar su impacto en
la vida de los adolescentes.

(Espasa Trigo, 2013).
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Tablay Gréafica No. 14
14. ¢Los zapatos y mochila que utiliza para ir al colegio le han causado dolor en
alguna extremidad o en la espalda?
Respuesta [Frecuencia  Poroontaje
Los zapatos y mochila que utilizan si le causa doloren 88 55%
alguna extremidad o espalda
Los zapatos y mochila que utilizan no le causan dolor 72 45%

en alguna extremidad o espalda
TOTAL 160 100%
Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024"

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”



El 55% de estudiantes respondieron, que, si han tenido molestias a causa de los
zapatos y mochila, el 45% manifiesta que no han tenido molestias al momento de

usar zapatos y mochila para llevar utiles escolares al colegio.

Para las adolescentes, es recomendable evitar el uso de zapatos de tacon alto, ya
que pueden dafar la columna vertebral, causar acortamientos musculares o

restringir la flexion normal del pie debido a la rigidez de las suelas.

En caso de necesitar usar tacones, estos deben ser bajos, de entre 2 y 5

centimetros. (Espasa Trigo, 2013).

En cuanto al uso que se le da a la mochila escolar, es importante tener en cuenta el
peso de la misma. Respecto al uso de mochilas escolares, es crucial considerar su

peso.

Segun los expertos, no debe exceder el 10% del peso corporal del nifio. Ademas, la
mochila no debe llevarse solo en un hombro y debe contener Unicamente los
articulos necesarios para el dia. La opcibn mas adecuada para apoyar el
crecimiento de los nifios es una mochila tipo carrito con un asa extensible. (Espasa
Trigo, 2013).
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Tabla y Grafica No. 15

15. ¢ Al momento de estar en el colegio recibiendo clases le han explicado o le
corrigen la postura como medida preventiva para evitar molestias en el area de la
espalda para evitar lesiones?
Respuesta [Frecuendia  Porcentaje
No le han explicado ni corregido la postura mientras 89~ 56%

se encuentra recibiendo clases en el colegio

Si le han explicado y corregido la postura mientras 71 44%

se encuentra recibiendo clases en el colegio

TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024"

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnologico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”
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El 56% de los estudiantes indicaron que no han recibido orientacién ni correccion
sobre su postura, mientras que el 44% menciono que nunca se les ha corregido la

postura, tanto en el colegio como en casa.

La salud de los jovenes esta influenciada por multiples factores, incluyendo el
entorno social y familiar, su ambito educativo o laboral, las politicas publicas
vigentes, la respuesta de los servicios de salud a sus necesidades, y sus
caracteristicas biolégicas y comportamentales. Los programas de promocion de la
salud dirigidos a los jévenes deben centrarse en potenciar su bienestar, adoptando
una visién que considere los riesgos y dafios potenciales. (Hernan Garcia & Ramos
Monserrat, 2021).

Los jévenes que cuentan con apoyo, seguridad y oportunidades para desarrollar su
potencial tienen una mayor probabilidad de desarrollar autoestima y adquirir los

conocimientos y habilidades necesarios para mantener su salud y prevenir riesgos.

Por lo tanto, es crucial implementar politicas que promuevan programas de
educacién en salud y opciones saludables para el tiempo libre, que fomenten
valores como la participacion, el respeto, la cooperacion y la tolerancia. La
educacion en salud, mediante la informacién, la comunicacién y el desarrollo de
competencias personales, puede ayudar a los jovenes a resolver sus propios
problemas.

(Hernan Garcia & Monserrat, 2001).
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Tablay Gréafica No. 16
16. ¢ Tiene algun diagnéstico médico de la espalda y el médico le ha indicado que

fue por la postura? ¢ Si es afirmativa escriba cual es?

No se tiene un diagnostico medico de lesiones de 156 97 %
espalda

Si se tiene un diagnostico medico de lesiones de 4 3%
espalda

TOTAL 160 100%

Fuente: “Higiene postural en la prevencién de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto

Tecnoldgico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”

Fuente: “Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de diversificado del Instituto
Tecnolégico Privado de Occidente Quetzaltenango 2024”



El 97% manifiesta que no tiene ningun diagnostico medico de lesiones de
extremidades y espalda en cuanto a lesiones muscoloesqueleticas. El 3% de
estudiantes respondieron que, tiene diagnostico medico tanto de lesiones de
espalda y extremidades.

La mayoria de las alteraciones de la columna vertebral se pueden prevenir
mediante una educacion postural en edad escolar, por eso la higiene postural
deberia formar parte de cualquier programa de prevencion en los colegios. La
columna vertebral, una verdadera obra maestra de ingenieria, ha evolucionado a lo
largo de miles de miles de afos. Al igual que cualquier maquina sofisticada, debe
ser manejada con cuidado y no sometida a demandas que superen sus capacidades
(Wilczynski J, 2020).

En la actualidad la tecnologia y falta de actividad fisica lleva a adquirir
inconscientemente posturas que pueden llevar lesiones que afectan el desarrollo

fisico de la persona, asi como afectar en sus actividades diarias.

Incluyen un grupo de alteraciones que involucran el dafio de alguna o varias
estructuras de este sistema, ya sea de nervios, tendones, vasos sanguineos,
musculos, huesos, ligamentos y estructuras de apoyo como los discos
intervertebrales. Representan una amplia gama de desérdenes que pueden diferir
en el grado de severidad, desde sintomas periddicos leves hasta condiciones
debilitantes crénicas severas. Se pueden producir por dos tipos de mecanismo de
lesion, uno es por trauma directo y otro por trauma acumulativo. A diferencia de los
primeros, los de trauma acumulativo no resultan de un solo evento de exposicion
sino de multiples micro traumas que ocurren en las estructuras mencionadas
anteriormente, que, sumado a un periodo extendido de tiempo, comienzan a

producir sintomas y/o deterioro. (Fonseca, 2010).
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VIIl.  CONCLUSIONES

1. Enrelacion ala higiene postural los estudiantes indicaron que al recibir clases
se inclinan hacia adelante en un 63% lo que es incorrecto, siendo el
porcentaje mayoritario, al caminar si mantiene los hombros hacia atras vy
saca el pecho que es lo correcto con un 57%. En relacion a la actividad fisica
lo realizan el 80% lo que es correcto, ya que la actividad fisica es fundamental
en relacion a una buena salud e higiene postural, el 20% no realizan actividad
fisica este grupo de estudiantes pueden desarrollar problemas de salud, 74%
de los estudiantes utilizan por debajo de los hombros las pantallas
electrénicas que en su mayoria produce lesiones musculares, por los
cambios en su anatomia y que da paso a alteraciones musculoesqueléticas,
el 55% de los encuestados manifiesta molestias en la espalda al estar de pie
y a su vez el 30% de los estudiantes manifiesta molestias al llevar algo
pesado, los resultados indican que tienen sintomas de problemas en la

columna vertebral o estan en riesgo de tenerlos.

2. En relacién a si tiene un diagndstico médico el 97% indica que no, un 3%
indica que si tienen un diagnoéstico médico de lesiones musculo esqueléticos
relacionado a la espalda tales como hernia discal, lesion de coxis, espasmo

muscular.
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IX. RECOMENDACIONES.

1. Las autoridades correspondientes y el claustro de catedraticos como una
medida de informacion y preventiva colocar poster, rotulos o indicadores
visuales que ensefien a los alumnos a como mantener una buena higiene
postural; debido a las largas horas de estudio y asi encaminar a la prevencion
de lesiones musculares, 6seas o articulares futuras, de la misma manera
capacitar y dar una educacion continua a los alumnos y docentes de cémo
mantener una buena higiene postural en las horas de estudio y en sus

labores cotidianas.

2. Las autoridades del plantel educativo, tomar en cuenta la eficacia de tener
pausas activas realizadas a cada dos horas para estirarse, levantarse y
moverse. Es importante que la institucién cuente con el equipo y material
necesario para que los estudiantes lleven a cabo sus actividades
estudiantiles de una manera Optima y asi prevenir lesiones a corto o largo

plazo que estos puedan presentar.
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XI. ANEXOS.

FACULTAD DE ENFIR ‘
CHENCIAS DEL QLIDADO DE LA SALUD
UNIVERSIDAD DA VINCGY
DL GUATEMALA

Oficio 1351— 2024 / FECCS/Decanatura-UDV
Guatemala, 24 de mayo de 2024

Licenciado Alvaro Guillermo Arellano Rodas

Director del Instituto Tecnolégico Privado de Occidente
Quetzaltenango

Muy atentamente me dirijo a usted con el mejor de los deseos, como también solicitando
su apoyo para que los alumnos:

ALVARO ADOLFO COS MORALES, CIF 201830530

JOSE ROBERTO OSORIO COTUC, CIF 201801605

OSCAR KEVIN ALEXANDER GIRON YOL, CIF 201840272 de esta institucion pueda realizar
su estudio de campo de la “HIGIENE POSTURAL EN LA PREVENCION DE LESIONES
MUSCULARES EN ESTUDIANTES DE DIVERSIFICADO DEL INSTITUTO TECNOLOGICO
PRIVADO DE OCCIDENTE QUETZALTENANGO 2024”. Lo cual solicitamos se haga en su
institucién por lo cual adjunto el protocolo y esta solicitud formal a fin que los estudiantes puedan
recolectar datos para la investigacion llevando los principios éticos de privacidad y beneficencia.

Alentamente me suscribo.

um:g.zﬁg

Coordinador

Escaneado con CamScanner

80



QUETZALTENANGO ENERO DEL 2024,

N !

: {2 { - 3 '_'..CJ"L‘"JC
APRECIABLE ENCARGADO DE: \AWshi hyho 3«:‘:«»0\031(’: Pevvedo che Oc

CORDIAL SALUDD.

Pormedlo de la presente salicitamos a usted, autorizar el desarrollo de la aplicacion del
Instrumento. (encuesta) de trzbajo de tesis de los estudiantes, Alvaro Adolfo Cos Morales, Kevin
Alexander Jlrén Yol, José Reberto Osario Cotuc, correspondiente de la licenciatura de fisioterapia
de la universidad da vinci de Guatemala con sede Quetzaltenango.

Dicho instrumento, se aplicard segun fechas asignadas por la universidad, segun el proceso de
elaboracldn de la tesis del presente afio. En la cual en su debide momento se hara entrega de una
carta de solicitud formal y membretada por dicha universidad antes mencionada para los usos
necesario que a los Interesados convengan.

Sin otro particular, agradecemos su colaboracian.

Atentamente.
Alvaro Adalfo Cas Marales, oy
A j 2970 TSRO OL.
Kevin Alexander lirén Yol. A
José Roberto Osorio Cotuc,

Escaneado con CamScanner
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

El presente estudio titulado “Higiene postural en la prevencién de lesiones
musculares en estudiantes de diversificado del instituto Tecnolégico Privado de
Occidente Quetzaltenango 2024” que tiene como objetivo Evaluar la higiene
postural en la prevencion de las lesiones musculares de los estudiantes de
diversificado del colegio Tecnologico Privado de Occidente Quetzaltenango.
Estudiantes de Licenciatura de la Universidad Da Vinci de Guatemala sede
Quetzaltenango.

La participacion de esta investigacion es voluntaria, la informacion que se obtenga
ser& confidencial y de uso exclusivo de esta investigacion no se usara para ningan

otro propdésito. Por lo que se le pide su consentimiento previo.
Por este medio acepto participar proporcionando datos sobre mi actividad postural

al momento de recibir clases en el centro educativo, coloco mi nombre en el

presente documento, donde se me ha informado por los investigadores.

Nombre:
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UNIVERSIDAD DA VINCI DE GUATEMALA
SEDE QUETZALTENANGO
Boleta No.

Fecha:

CUESTIONARIO

Titulo: Higiene postural en la prevencion de lesiones musculares en estudiantes de
diversificado del instituto tecnoldgico privado de occidente Quetzaltenango
Objetivo: Evaluar la higiene postural en la prevencién de las lesiones musculares de
los estudiantes de diversificado del colegio Tecnolégico Privado de Occidente

Quetzaltenango.

Instrucciones: A continuacion, encontrara una serie de preguntas a las que debera
dar respuesta de acuerdo a su diario vivir, solicitando sea consciente en la
informacion a dar, ya que estas seran utilizadas Unicamente para fines de
investigacion, encontrara enunciados en donde podra seleccionar mas de una

respuesta.

1. ¢Al momento de recibir clases mantiene una postura erguida o se inclina

hacia delante?
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2. ¢ Al momento de caminar mantiene los hombros hacia atras y saca el pecho

o se nclina viendo el suelo delante de sus pies?

3. ¢Realiza actividad fisica con frecuencia?

Cual

4. ¢Cuéando utiliza pantallas electrénicas, la pantalla esta a la altura de cara o
por debajo de sus hombros?

5. ¢Ha tenido molestias de espalda al estar de pie?

6. ¢Mientras camina que postura adquiere elija una?
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7. ¢Elija la postura que usted adquiere todos los dias al recibir clases?
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8. ¢Qué postura asume al momento de estar frente a una computadora elija

una?

POSTURA ERGONOMICA SENTADO
FRENTE A UNA PANTALLA

Postura incorrecta Postura correcta
a b

9. ¢Al llevar algo pesado siente molestia o dolores de espalda?

10.;,Al momento de baflarse ha tenido dolores musculares?
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11.;,Su cama le proporciona el descanso necesario 0 es incomoda?

12. ¢ A tenido dificultades al momento de despertarse por las mafianas teniendo

dolores musculares?

13. Al momento de descansar usa silla o] sofa?

14. ¢ Los zapatos y mochila que utiliza para ir al colegio le han causado dolor en

alguna extremidad 0 en la espalda?

15. Al momento de estar en el colegio recibiendo clases le han explicado o le
corrigen la postura como medida preventiva para evitar molestias en el area

de la espalda para evitar lesiones?
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16. ¢ Tiene algun un diagnostico médico de la espalda y el médico le ha indicado

que fue por la postura? ¢Si es afirmativa escriba cuél es?
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