Metadata, citation and similar papers at core.ac.uk

Provided by idUS. Depésito de Investigacion Universidad de Sevilla

Analisis de la postura sedente en una poblacidn
escolar a través de un cuestionario y su posible
influencia en las algias vertebrales

D. Ramos Espada’, L. Gonzalez Montesinos®, J. Mora Vicente<, M. Mora Fernandez’
*Licenciado Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte

*Profesor Titular, Facultad de Ciencias de la Educacion, Universidad de Cadiz

Catedratico Escuela Universitaria, Facultad de Ciencias de la Educacion, Universidad de Cadiz

Doctor en Medicina, Instituto de Estudios Superiores del Mar, Cadiz

Rev Pediatr Aten Primaria. 2005;7:377-393
David Ramos Espada, dreno@usuarios.retecal.es

Resumen

Objetivos: a través de este estudio, se pretende conocer cudles son los hdbitos posturales
y conocimientos ergondémicos sobre las diferentes formas que utilizan los adolescentes a la
hora de sentarse. Ademds se pretenden establecer relaciones entre las diferentes posiciones
adoptadas (de atencion, de escritura y de descanso) y la aparicion de dolores de espalda.

Material y método: desarrollo y aplicacion de un cuestionario dirigido a una poblacién
de 700 adolescentes (n = 700) y realizado en cinco centros de Educacién Secundaria Obli-
gatoria de Ponferrada, Toreno y Cacabelos (pertenecientes a la provincia de Ledn).

Resultados: se obtienen datos sobre las posiciones mds utilizadas por los escolares en tres
situaciones: posicion de atencion (explicacion del profesor), posicién de escritura (tomar apun-
tes) y posicidn de descanso (tiempo de ocio sentados en sus casas). Asimismo, se comprueba el
elevado numero de horas que pasan en posicion sedente a lo largo del dia y si las diferentes po-
siciones adoptadas tienen alguna influencia en el padecimiento de algias vertebrales.

Conclusiones: el niimero de horas que los alumnos pasan en posicién sedente provoca
el incremento de desequilibrios musculares. Este factor, unido a un mobiliario mal adaptado
y a la adopcidn de posturas incorrectas, puede incrementar el nimero de algias vertebrales
padecidas a lo largo de sus vidas.

Palabras clave: Habitos posturales, Desequilibrios musculares, Posicién sedente, Educa-
cién Secundaria, Ergonomia, Prevencion.

Abstract

Objectives: Through this study, it is intended to know which are the postural habits and
ergonomic knowledge on the different ways that the adolescents adopt when sitting down.
It also seeks to settle down relationships among the different adopted positions (of atten-
tion, of writing and of rest) and the appearance of back pain.
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Material and method: We developed and applied a questionnaire directed to a popula-
tion of 700 adolescents (n = 700) and carried out in five Compulsory Secondary Education
schools in Ponferrada, Toreno and Cacabelos (belonging to the province of Ledn).

Results: Data are obtained on the positions more often adopted by the students in three
situations: position of attention (the teacher’s explanation), writing position (taking notes)
and position of rest (time of leisure sitting down in their houses). Also it is proven the high
number of hours that they spend in seated position along the day and if the different adop-
ted positions have any influence in the suffering of vertebral pains.

Conclusions: The number of hours which students spend in seated position causes the
increment of muscular imbalances. This factor together to a not well adapted furniture and
to the adoption of incorrect postures can increase the number of vertebral pains suffered
along their lives.

Key words: Postural habits, Muscular imbalances, Seated position, Ergonomics, Preven-

tion.

Introduccion

La silla ha acompafiado al hombre a
lo largo de su historia desde su apari-
cion hace 4.000 afios. En los ultimos
cien afios, su uso se generaliza en los
entornos laborales y domésticos’. La si-
lla es un objeto que identifica a una so-
ciedad civilizada; su utilizacién supone
una evolucién social positiva respecto a
la situacion de origen de sentarse en el
suelo”.

Las aulas de los colegios e institutos
estan distribuidas en sillas y mesas, nor-
malmente alineadas y con iguales di-
mensiones. Esta disposicion supone que
los alumnos realicen la mayoria del ho-
rario escolar sentados en sus pupitres,
en muchas ocasiones mal adaptados a
sus tallas y pesos. Algunos autores esta-
blecen unos porcentajes comprendidos
entre el 60 y el 80% del horario escolar

en posicion sedente’. Algunos autores
han contabilizado el nimero de horas
que pueden pasar los alumnos por afio
sentados en sus pupitres, siendo un nd-
mero cercano al millar’.

Esta situacién se puede equiparar a
cualquier trabajo en una oficina o des-
pacho, lugares que, estd comprobado,
tienen una mayor posibilidad de produ-
cir algias vertebrales en forma de lum-
balgias y cervicalgias.

El dolor de espalda es uno de los mo-
tivos mas frecuentes por los cuales se
acude a la consulta médica y es preocu-
pante la cada vez més temprana edad
en la cual se presentan estos problemas,
especialmente a partir de los 12 afios’.
Entre un 45 y un 85% de la poblacién
general, en los paises industrializados,
sufre alguin tipo de dolor de espalda en
algiin momento de su vida‘. Los proble-

18 (378)

Revista Pediatria de Atencién Primaria
Volumen VII. Nimero 27. Julio/septiembre 2005



Ramos Espada D, y cols. Andlisis de la postura sedente en una poblacidn escolar a través de un cuestionario y su posible influencia en las algias vertebrales

mas de espalda en Espafia son padeci-
dos por unos dos millones de personas’.
En la poblacién infantil y adolescente,
las cifras van desde el 7,8% hasta el
26%".

Esto provoca una serie de gastos muy
elevados. Gran parte de estos gastos se-
rian evitables. Una mejora en los habi-
tos posturales y un adecuado nivel de
condicion fisica son algunas de las posi-
bilidades que tenemos para evitar este
problema.

Las posturas inadecuadas, mochilas
con pesos excesivos, una escasa activi-
dad fisica, un mobiliario escolar mal
adaptado, malos hébitos e inadecuados
0 ausentes conocimientos ergondmicos
son causas indirectas que pueden pro-
vocar la aparicion de diferentes algias
vertebrales.

Este elevado nimero de horas, unido a
las que pasan en sus casas para ver la te-
levision, realizar los deberes de clase y es-
tudiar, asi como jugar con videoconsolas,
puede provocar un aumento de desequi-
librios musculares, que pueden incremen-
tar en un futuro el nimero de bajas labo-
rales por problemas de espalda.

En el presente articulo pretendemos
analizar cudles son las posturas mas uti-
lizadas por los escolares de secundaria,
tanto en clase como en casa, para las
tareas mas comunmente realizadas:

atender al profesor (posicion de aten-
cién), escribir o tomar apuntes (posicién
de escritura), estudio en casa, postura
para ver la television (posicion de des-
€anso).

Descripcion de la posicion sedente

en el contexto escolar

No nos solemos plantear si los asien-
tos en los cuales realizamos la mayor
parte de los trabajos que implican la po-
sicién sedente pueden acarrear algun ti-
po de peligro para la salud de nuestras
espaldas. Si consideramos importante
para los adultos estar sentados de ma-
nera correcta a la hora de desarrollar su
trabajo (con el fin de evitar lumbalgias
cronicas y otros problemas de espalda),
0 en su ambito doméstico, entonces de-
be ser fundamental que los nifios estén
sentados correctamente cuando se en-
cuentren en la escuela.

Sin embargo, no es suficiente mante-
ner una postura correcta en posicion se-
dente para la prevencién de las dolencias
de espalda, ya que el mantenimiento
prolongado de dicha postura puede con-
llevar el acortamiento de determinados
grupos musculares como los isquiotibia-
les, psoas e iliaco. Logicamente, si el
mantenimiento duradero de esta postura
ergondmicamente correcta no es ade-
cuado, aun més lo serd si el sujeto adop-
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ta de forma continuada posturas inade-
cuadas. Asi pues, esta situacion de inacti-
vidad prolongada en determinadas posi-
ciones, junto con la adopcion de un estilo
de vida sedentario, limitard en gran me-
dida la elasticidad muscular y, por tanto,
los arcos articulares.

El andlisis de las actividades cotidia-
nas de los escolares, y en concreto de la
posicion sedente, en relacion con el
grado de movilidad a que son someti-
das las diferentes articulaciones, de-
muestra una enorme diferencia entre
algunas articulaciones que son excesi-
vamente requeridas en algunos planos
de su arco y otras en que muy ocasio-
nalmente son movidas en algunos ex-
tremos de sus posibilidades. Ello tiene,
obviamente, una consecuencia directa
en los musculos que las movilizan, limi-
tando en gran medida su capacidad de
elongacion y, por tanto, el recorrido del
arco articular.

Por todo ello, y desde una perspectiva
puramente descriptiva y fijando nuestra
atencion en la posicién articular, es pre-
ciso describir la posicion sedente’:

1. Acortamiento de la musculatura
flexora del tobillo (tibial y peroneo ante-
rior), mas acusado con angulaciones de
tobillo inferiores a 90 °.

2. Acortamiento musculatura flexora
de la rodilla (isquiotibiales). Aunque se

debe considerar que los isquiotibiales
son, ademas de flexores de rodilla, ex-
tensores de cadera, por lo que el andlisis
biomecanico es mas complejo. Podria
pensarse que la elongacion en cadera
compensa el acortamiento de rodilla
equilibrando su longitud; pero no es tal,
ya que el alargamiento en cadera es
muy inferior en su brazo de palanca que
el acortamiento producido en rodilla.
Los isquiotibiales mueven 130 a 145
grados de arco en la rodilla y tan sélo 15
a 30 de extension en cadera. Estos dos
factores hacen que la posicion sentada
sea favorecedora del acortamiento.

3. Acortamiento musculatura flexora
de la cadera (musculo psoas-iliaco). El
psoas iliaco es flexor de cadera, por lo
tanto est4 en postura acortada cada vez
que estamos en flexion de cadera. Los
escolares adoptan esta postura durante
la mayor parte del horario, lo cual les
provocard lenta y persistentemente un
acortamiento del psoas-iliaco.

4. Acortamiento y sobrecarga de la
musculatura extensora del cuello (fibras
superiores del trapecio) para el mante-
nimiento del peso de la cabeza.

5. Acortamiento de la zona pectoral
(pectoral mayor) y dismetria dere-
cha/izquierda de la articulacién gleno-
humeral. La posicion de escritura provo-
ca, en caso de no disponer de un
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mobiliario adecuado, de un acortamien-
to de la musculatura del lado de predo-
minancia lateral, pectoral y elevadores
de la escapula.

6. Agotamiento de la musculatura
erectora de la columna vertebral y, por lo
tanto, adopcion de una postura cifética.

Esta postura, mantenida durante lar-
gos periodos de tiempo, dia tras dia y
afio tras afio, provoca, l6gicamente, de-
sequilibrios musculares importantes, di-
ficilmente subsanables con la escasa ac-
tividad que representan las 2 horas
semanales con que cuenta la asignatura
de Educacion Fisica. Asimismo, existen
una serie de estructuras que tienen un
riesgo mayor de sufrimiento en esta po-
sicién de sedestacion’: los ligamentos de
la columna, las capsulas de las cigapofi-
sis (apdfisis articulares posteriores) y la
degeneracién progresiva de los discos
intervertebrales.

Obijetivo del estudio

Para el andlisis de la postura sedente
en los centros escolares, se elaboré un
cuestionario y se aplicé a alumnos con

edades comprendidas entre los 12 y los
18 afios. Entre los diferentes apartados
que incluia el cuestionario se hacia refe-
rencia a la forma que adoptan los alum-
nos para sentarse en clase, la comodi-
dad de la silla, el nimero de horas que

estaban sentados en sus casas, su lugar
favorito para estudiar en casa, la postu-
ra mas utilizada para ver la televisién y
los diversos conocimientos ergondémicos
de la postura correcta para sentarse.

Material y métodos

Poblacion y ambito de estudio

La poblacion total utilizada en el pre-
sente estudio fue de 700 alumnos, dis-
tribuidos en cinco centros de Educacion
Secundaria Obligatoria (E.S.O).

La distribucion de alumnos por eda-
des es de 138 sujetos de 12 afios
(19,7%), 149 de 13 afos (21,3%), 111
de 14 anos (15,9%), 142 de 15 afios
(20,3%), 102 con 16 afos (14,6%), 42
con 17 afos (6%) y 16 sujetos con 18
afnos (2,3%).

La distribucién de alumnos por cursos
es de 216 en primero de la E.S.O.
(30,9%), 139 en segundo (19,9%), 137
en tercero (19,6%) y de 208 sujetos de
cuarto (29,7%).

La distribucion de alumnos por sexos
es de 354 hombres (49,4%) y 346 mu-
jeres (50,6%).

Los cinco centros donde se realizé el
estudio corresponden a las poblaciones
de Ponferrada, Toreno y Cacabelos, to-
dos ellos pertenecientes a la provincia
de Leon: I.E.S. Virgen de la Encina (n =
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259), L.E.S. Gil y Carrasco (n = 190),
Colegio San José Obrero (n = 77), |.E.S.
La Gandara (n = 57) e I.E.S. Bergidum
Flavium (n = 117).

Instrumentos

El estudio realizado es de tipo descrip-
tivo transversal, mediante la elabora-
cién de un cuestionario.

El cuestionario consta de 44 items, de
los que 14 estdn directamente relacio-
nados con el objeto de este articulo. Se
planteaban preguntas relacionadas con
las posturas que adoptan los alumnos
de la E.S.O. ante actividades tan comu-
nes en su vida diaria como sentarse,
transporte de material escolar con mo-
chilas y posicién acostado. Asimismo, se
pretenden determinar los conocimien-
tos ergonémicos que poseen de estas
actividades.

La administracion del cuestionario
fue realizada en los cinco centros por
parte de profesores de Educacion Fisi-
ca. Estos profesores fueron alecciona-
dos sobre como debian pasar el cues-
tionario, asi como en la recogida de
datos referentes al pesaje de la mochila
con una bascula de tipo analégica e
igual para todos los centros. En el cues-
tionario se incluia una hoja de instruc-
ciones con una serie de consejos a la
hora de rellenar el mismo.

En el andlisis de la posicion sedente se
diferencian tres posiciones: las dos pri-
meras se referirdn a las posiciones
adoptadas en clase, y la tercera se po-
drd utilizar en el aula o en casa para ver
la television. En sus casas, esta posicién
de descanso se plantea en el cuestiona-
rio como postura favorita para ver la
television.

A partir de estas tres posiciones, anali-
zamos los siguientes aspectos:

- ¢Cudl es la posicién de atencion mas

utilizada por los alumnos del estudio?

- ¢Cudl es la posicién de escritura mas
utilizada por los alumnos del estudio?

- ¢Cbémo consideran la comodidad de
susilla?

- ¢Cudntas horas pasan en sus casas
sentados?

- ¢Qué sitios prefieren para estudiar
en sus casas?

- ¢Qué posicion de descanso utilizan
mas frecuentemente para ver la te-
levision?

- ¢Qué conocimientos ergonoémicos
tienen con respecto a la postura se-
dente?

- ¢Existe alguna relacién entre deter-
minadas posiciones sedentes y las
algias vertebrales?

En el cuestionario elaborado, en la

primera posicién (de atencién) y en la
segunda posicién (de escritura) se ofre-
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cian cinco posibilidades cerradas y una
sexta abierta. Los diferentes valores
(numerados de 0 a 5), corresponden a
las posibilidades ofrecidas en el cuestio-
nario. En la posicion de descanso se
ofrecen 4 posibilidades, 3 cerradas y un
abierta (Tablas I y II).

Para el tratamiento de los datos se
utilizé el programa SPSS® version 11
para Windows®.

Resultados

La forma més habitual de sentarse en
la poblacién estudiada es la siguiente en
cada caso:

—Posicion de atencion: la posicion
que adoptan al atender a las expli-
caciones del profesor (Figura 1).

— Posicion de escritura: cuando toman
apuntes (Figura 2).

- Posicion de descanso: en los mo-

Tabla I. Descripcién de las opciones de las posiciones de atencién y escritura

Tipo de
posicién  Breve descripcion
0 Recostado sobre lasilla, con piernas estiradas y espalda con apoyo dorsal,
brazos apoyados en la mesa.
1 Para la posicion de atencién: idéntica a la anterior pero con los brazos sin apoyarse
en la mesa.
Para posicién de escritura: idéntica a la anterior pero con los brazos apoyados
en la mesa y la espalda separada del respaldo.
2 Piernas cruzadas, apoyo de muslos en asiento, cabeza apoyada en brazos encima
de la mesa y espalda separada e inclinada hacia delante.
3 Espalda recta pero separada del respaldo, gluteos apoyados en el borde de la silla
y brazos apoyados en la mesa.
4 Espalda completamente apoyada en el respaldo de la silla, muslos y gliteos bien
apoyados en el asiento y brazos encima de la mesa.
5 Cualquier otra posicion.

Tabla Il. Descripcion de las posibilidades para la posicién de descanso

Tipo de
posicion  Breve descripcion de la posicion de descanso
0 Tumbados lateralmente en el sofa.
1 Sentados con cifosis lumbar.
2 Sentados con apoyo completo de la espalda y parte posterior de las piernas
en contacto con el asiento, los pies apoyados en el suelo.
3 Cualquier otra posicion.
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mentos de descanso, tanto en el au-
la como en casa para ver la televi-
sion (Figura 3).
Los resultados obtenidos en cada
una de las posiciones fueron los si-
guientes:

Postura de atencion

De los resultados obtenidos podemos
destacar el elevado porcentaje de alum-
nos (23%) que adoptan una posicién
para atender en clase recostados sobre
la silla, sin ejercer ningln tipo de trabajo

Figura 1. Posicién de atencion.

OTRA
POSICION

OTRA
POSICION

Figura 3. Posicidn de descanso.

0 1

2 3

q q DE OTRA FORMA
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postural en la zona abdominal, deslor-
dotizando (incluso cifotizando) por
completo la columna lumbar recayendo
toda la presion en los discos interverte-
brales. Un 30% de los sujetos estudia-
dos adoptan una posicién correcta en la
silla (Tabla Il1).

Los resultados diferenciando por sexo
fueron muy similares, siendo la posicion
4 |la predominante, con un 30y un 32%
para hombres y mujeres respectivamen-

te. Destaca el alto nimero de alumnos
que utilizan otras posiciones (Tabla Il).
En cuanto a los resultados obtenidos
en este item en relacién con la edad
(Tabla IV), obtenemos un resultado que
puede tener su importancia ya que a
mayor edad menor porcentaje de utili-
zacion de una postura correcta (4) en
esta posicién de atencién (sobre todo a
los 16 afios). La posible causa es el au-
mento en estatura de los sujetos (a ma-

Tabla lll. Nimero de sujetos en cada posicién de atencién

POSICION DE ATENCION
0 1 2 3 4 5 total
Hombre 89 64 36 44 103 13 349
Mujer 70 54 27 53 110 27 341
159 118 63 97 213 40 690
Tabla IV. Nimero y porcentaje de sujetos por edad en cada posicion de atencion
POSICION DE ATENCION

Edad (afos) 0 1 2 3 4 5 total
12 23 10 15 19 64 b) 136

% de edad 1699% 74% 110% 140% 471% 37% 100,0%
13 27 20 9 20 52 19 147

% de edad 184% 136% 61% 136% 354% 129% 100,0%
14 24 13 8 17 43 4 109

% de edad 220% 119% 73% 156% 394% 3,7% 100,0%
15 39 26 13 18 38 b) 139

% de edad 281% 187% 94% 129% 273% 3,6% 100,0%
16 28 33 12 16 7 5 101

% de edad 277% 327% 119% 158% 69% 50% 100,0%
17 14 12 4 6 6 42

% de edad 333% 286% 95% 143% 143% 100,0%
18 4 4 2 1 3 2 16

% de edad 250% 250% 125% 63% 188% 125% 100,0%
Total 159 118 63 97 213 40 690

% de edad 230% 171% 91% 141% 309% 58% 100,0%
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yor edad) y la poca adaptacién en cuan-
to a mobiliario escolar.

Si este dato lo cotejamos con el curso
escolar (Tabla V), el resultado es clarifi-
cador: la posicion 4 es menos utilizada,
pasando de un 43% inicial (1.° de la
E.S.O) aun 13% en el tltimo curso (4.°
delaE.S.O).

Posicién de escritura

En los resultados obtenidos de forma
general, resaltan las posiciones 1y 3 co-
mo las mayoritariamente utilizadas con
unos porcentajes de un 26,6 y 32,3%
respectivamente. La posicion 1 se po-
dria pensar que es mas utilizada en la
posicion de atencion, pero los resulta-
dos demuestran lo contrario.

Relacionando este item con el sexo,
los resultados son muy parejos, no apre-

ciandose diferencias dignas de mencio-
nar (Tabla IV).

En cuanto a la posicién de escritura por
edad y curso, los resultados no varian de
forma significativa, manteniéndose los
porcentajes de unas posiciones a otras a
lo largo de los cursos y por grupos de
edad de forma més o menos constante.

Cambios de posicion en la silla

También se les preguntd si realizaban
cambios frecuentes de posicién (tanto
en atencion como en escritura). Las res-
puestas fueron mayoritariamente positi-
vas, obteniéndose un 93,1% de sujetos
que si cambiaban de posicién de forma
habitual.

La comodidad de la silla en la que pa-
san una gran parte de su horario escolar
se valoré de la siguiente manera (escala

Tabla V. Nimero y porcentaje de sujetos en la posicion de atencidn por curso

Posicion de atencion

Curso 0 1 2 3 4 5 Total
1.° 35 22 20 33 92 12 214

% de curso 164% 103% 93% 154% 430% 56% 100,0%
2.° 30 15 10 12 52 16 135

% de curso 222% 111% 7.4% 8,9% 385% 119% 100,0%
3.° 33 19 11 24 43 4 134

% de curso 246% 142% 82% 179% 321% 3,0% 100,0%
4° 61 62 22 28 26 8 207

% de curso 295% 30,0% 10,6% 135% 12,6% 39% 100,0%
Total 159 118 63 97 213 40 690

% de curso 23,0% 171% 9,1% 141% 30,9% 58% 100,0%
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de valores y porcentajes obtenidos en
cada valor):

Escala Porcentaje

de obtenido
valores Consideraciéon (%)

1 Nadacémoda 14,9

2 Muy poco comoda 19,1

3 Poco comoda 29,1

4 Normal 33,2

5 Muy cémoda 2,2

6 Excelente 1,4

Un 67,1% de la poblacién estudiada
considera que su silla no es comoda.

Los porcentajes mayoritarios conside-
ran la comodidad de la silla como normal
0 poco cémoda, con unos resultados de
33,2% y 29,1% respectivamente.

Posicion de descanso
La posicion preferida por los sujetos
de la muestra es aquella en la que se en-

cuentran tumbados de forma lateral en
el sofé (0), con casi un 53% del total.

Diferenciando por sexos, los resulta-
dos son practicamente idénticos, con
unos porcentajes de utilizacion mayori-
taria de la posicion descrita anterior-
mente de un 51% y un 54% en hom-
bres y mujeres respectivamente (Ta-
bla V).

Por grupos de edad, el porcentaje de
utilizacién de esta posicion de descanso
(0) llega a duplicarse si comparamos los
grupos de edad de 12 y 18 afios, pasan-
do de un 44% a un 88%. El aumento
en la utilizacion de esta postura es ex-
ponencial (Tabla VI).

Por cursos, el dato obtenido anterior-
mente no es tan exagerado pero si se
observa un aumento (que se rompe en
2.°de la E.S.O, donde desciende ligera-
mente), pasando de un 49% en 1.° de
la E.S.O a un 60% en 4.° de la E.S.O
(Tabla VII).

Tabla VI. Nimero de sujetos y porcentaje en la posicién de escritura por sexo

Posicion de escritura

Sexo 0 1 2 3 4 5 Total
Hombre 18 88 63 109 59 13 350
% de sexo 51% 251% 180% 311% 169% 3,7% 100,0%

Mujer 4 96 39 115 74 15 343
% de sexo 1.2% 280% 114% 335% 21,6% 44% 100,0%

Total 22 184 102 224 133 28 693
% de sexo 3.2% 266% 147% 323% 192% 40% 100,0%
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Ndmero de horas en la posicién

sedente

A los datos obtenidos en las 3 posicio-
nes, se les debe sumar el nimero de ho-
ras que pasan en sus casas sentados. En
lineas generales el mayor porcentaje de
sujetos (un 28%) pasa de 2 a 3 horas
sentados en sus casas.

Las mujeres pasan mas horas senta-
das en casa; aunque sigue siendo mayor
la franja de 2 a 3 horas, es resefiable el
20% (frente al 13% en hombres) de
mujeres que estan sentadas de 3 a 4 ho-
ras (Tabla VIII).

También es preocupante el elevado
porcentaje (19,5%) de sujetos que utili-

Tabla VII. Niimero y porcentaje de sujetos en la posicién de descanso por sexo

Posicion de descanso

Sexo 0 2 3 Total
Hombre 180 100 49 350
% de sexo 51,4% 6,0% 28,6% 14,0% 100,0%
Mujer 182 96 48 338
% de sexo 53,8% 3,6% 28,4% 14,2% 100,0%
Total 362 196 97 688
% de sexo 52,6% 4.8% 28,5% 14,1% 100,0%

Tabla VIII. Nimero y porcentaje de sujetos en la posicién de descanso por edad

Posicion de descanso

Edad (afios) 0 2 3 Total
12 60 45 25 135
% de edad 44.4% 3,7% 33,3% 18,5% 100,0%
13 84 41 16 148
% de edad 56,8% 4,7% 27.7% 10,8% 100,0%
14 51 39 16 109
% de edad 46,8% 2,.8% 35,8% 10,8% 100,0%
15 71 38 22 139
% de edad 51,1% 5,8% 27.3% 15,8% 100,0%
16 57 22 12 929
% de edad 57,6% 8,1% 22.2% 12,1% 100,0%
17 25 10 6 42
% de edad 59,5% 2,4% 23,8% 14,3% 100,0%
18 14 1 16
% de edad 87,5% 6,3% 6,3% 100,0%
Total 362 196 97 688
% de edad 52,6% 4,8% 28,5% 14,1% 100,0%
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zan como lugar de estudio el sofd
(6,3%) ylacama (13,2%).

Conocimientos ergonémicos

En relacion con los conocimientos ergo-
némicos que poseen de la posicion co-
rrecta para sentarse, la mayoria conoce la
posicién correcta para sentarse, de un
83%en1°delaES.Oaun93% en4.°
de la E.S.O consideran la posicién 4 como
la posicién ergondémicamente correcta.

Relacién de las posturas adoptadas

con el padecimiento de algias

vertebrales

Teniendo en cuenta que un 55% de
la muestra ha tenido o tiene algun tipo
de dolor de espalda y un 52% lo pade-
cen en la actualidad, es interesante es-
tablecer cudles pueden ser las causas.
Este porcentaje es més elevado a medi-
da que aumentan de edad, con frecuen-
cias que van desde el 48% a los 12 afios

Tabla IX. Niimero y porcentaje de sujetos en la posicion de descanso por curso

Posicion de descanso

Curso 0 1 2 3 Total
1.2 104 12 66 31 213

% de edad 48,8% 5,6% 31,0% 14,6% 100,0%
2.° 65 51 17 138

% de edad 471% 3,6% 37,0% 12,3% 100,0%
3.° 69 7 36 19 131

% de edad 52,7% 5,3% 27.5% 14,5% 100,0%
4° 124 43 30 206

% de edad 60,2% 4,4% 20,9% 14,6% 100,0%
Total 362 33 196 97 688

% de edad 52,6% 4,8% 28,5% 14,1% 100,0%

Tabla X. Nimero de horas y porcentaje de sujetos en la posicién sedente en sus casas, por sexos

N° de horas sentados en silla en casa

0a1 1a2 2a3 3a4 4a5 Masde
horas horas horas horas horas 5horas Total
Hombre 64 75 100 46 24 42 351
% de sexo 182% 214% 285% 13,1% 6,8% 12,0% 100,0%
Mujer 29 62 94 70 47 40 342
% de sexo 85% 181% 275% 205% 13,7% 11,7% 100,0%
Total 93 137 194 116 71 82 693
% de sexo 13,4% 19,8% 280% 16,7% 102% 11,8% 100,0%
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Figura 4. Porcentaje de sujetos con dolor
de espalda y la posicion de atencidn.

Figura 5. Porcentaje de sujetos sin dolor
de espalda y la posicion de atencidn.
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al 64% a los 17 afios. Aunque sin ser
datos significativos, resulta interesante
relacionar los dolores de espalda con los
hébitos posturales en la posicion seden-
te analizada (atencién, escritura y des-
canso) por sexo, edad y curso.

Resulta interesante resaltar que en la
posicion de atencion, los sujetos sin do-
lor de espalda adoptan en mayor por-
centaje una posicion mas correcta en
sus sillas (4), en comparacion con los
sujetos de la misma edad y que tienen
dolor de espalda (Figuras 4 y 5). Esta
posicion (4) es utilizada en menor pro-
porciéon a medida que aumentan de
edad en el grupo que si han padecido o
padecen dolor de espalda (recordemos
que a mayor edad mayor posibilidad de
padecer algias vertebrales). Sin embar-
go, en el grupo de alumnos que no tie-
nen dolor de espalda, la posicion se uti-
liza en unos porcentajes similares en
todas las edades.

En la posicion de escritura, la posicién
mas adoptada por sujetos sin dolor de
espalda (en comparacién con sujetos
que si tienen o han padecido dolor de
espalda) es la 3, sin apoyo de la espalda
en el respaldo pero con un mejor man-
tenimiento de la lordosis lumbar (Figu-
raséy 7).

En la posicién de descanso no hay di-
ferencias resefiables.

Discusion

Los problemas posturales comienzan
en su gran mayoria por la adopcién
continua desde la infancia de posturas

inadecuadas que, de no ser corregidas a
tiempo, perduran durante toda la vida
del individuo, ocasionando no soélo un
defecto estético en su figura sino tam-
bién desarreglos en la actividad de or-
ganos internos, sistemas como el respi-
ratorio, cardiovascular, digestivo, en la
actividad nerviosa superior, haciendo al
organismo mas propenso a dolencias y
en primer lugar las relacionadas con la
columna vertebral®.

Cerca de un 30% de los adolescentes
posee trastornos de la columna verte-
bral durante la fase de crecimiento’ que
pueden transformarse en malformacio-
nes que pueden durar toda la vida™.

El disefio del mobiliario escolar deberia
tener en cuenta las dimensiones de los
usuarios a los que va dirigido, nifios y
adolescentes. Conseguir aplicar estos cri-
terios antropométricos presenta grandes
dificultades, ya que se trata de una po-
blacién con gran variedad de dimensio-
nes segun las edades e incluso dentro del
mismo grupo de edad. En efecto, desde
los 3 a los 13 afios, un nifio crece a razdn
de unos 6 cm/afio por término medio’.

Ademas, este aumento en talla no es
constante y progresivo en los miembros
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inferiores, los miembros superiores y el
tronco. Comienzan a crecer por los
miembros inferiores, y es al comienzo
de la pubertad cuando se produce un
aumento de la longitud del tronco.

Al estudiar las diferentes actividades
desarrolladas en la escuela, se observa
que los alumnos consumen aproximada-
mente entre el 40 y 50% del tiempo que
estdn en clase en atender a las explica-
ciones del profesor, el 30% a escribir y el
resto en otras actividades sin clasificar'.

Los estilos de vida y los habitos postu-
rales adquieren vital importancia en la
prevencién del dolor de espalda. Cuando
se adoptan posturas forzadas, movimien-
tos bruscos o simplemente se mantienen
durante largos periodos de tiempo en la
misma posicion, aparecen molestias en la
espalda. Las alteraciones raquideas se ven
influenciadas por determinados estilos de
vida'". Nueve de cada diez dolores de es-
palda en jovenes estan producidos por
posturas y actividades inadecuadas y por
sobreesfuerzos sobre la misma®.

Como se ha podido comprobar en los
resultados obtenidos, a pesar de conocer
en una gran mayoria la forma correcta de
sentarse, no se materializa en la practica.

El mobiliario escolar no es el més co-
rrecto, ya que no se adapta al creci-
miento de los sujetos, ni atiende a dife-

rencias individuales. Esta situacidn

puede provocar que las posturas que
adopten los alumnos en sus asientos no
sean las més correctas a medida que in-
crementan su edad y, cémo no, sus di-
mensiones corporales.

Asimismo, el elevado niimero de ho-
ras que pasan sentados en la escuela, a
las que debemos sumar las que puedan
pasar en sus casas estudiando o viendo
la televisién, provocan que la espalda
esté sometida a una deslordotizacion
frecuente. Es por ello que aparte de te-
ner en cuenta el mobiliario, se deba tra-
bajar desde el aspecto de la prevencion
con la adopcién de posturas mas sanas.

El exceso de horas en posicion seden-
te provoca un desequilibrio aun mayor
entre la musculatura fésica y la tonica.
Este desequilibrio, junto a la adopcién
de posturas incorrectas, puede suponer
en un futuro mas o menos préximo la
aparicion de algias vertebrales.

Los conocimientos ergonémicos que
poseen sobre la postura correcta en sus
sillas son en un alto porcentaje correc-
tos, pero ese conocimiento no se trasla-
da a la practica. Debemos plantearnos
qué falla: el mobiliario mal adaptado?
¢El exceso de horas que provoca olvido
o el cansancio en una postura ergoné-
micamente correcta?

Desde las escuelas e institutos debe-
mos educar en la prevencion de estos
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desequilibrios mediante el uso correcto
de ejercicios que tonifiquen la muscula-
tura poco utilizada, asi como la utiliza-
cion de ejercicios que elongen aquella
que debido al sobreuso de posturas ina-
decuadas, cargas excesivas y exceso de
actividad ténica, pueda estar acortada.
Por tanto, el musculo necesita de elon-
gaciones que efectivamente lleven a la
articulacion al limite de su arco activo,
como entrenamiento cotidiano, como
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