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RESUMEN

La tesis “Intervencion educativa en el nivel de conocimiento de higiene postural
en estudiantes de secundaria del colegio IEPE Apdstol Pablo, Ayacucho 2025.”
tuvo como objetivo determinar la efectividad de la intervencion educativa en el
nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes de secundaria del
colegio Apostol Pablo. La metodologia de investigacion fue cuantitativa,
preexperimental, prospectiva y longitudinal. La muestra fue compuesta por 93
alumnos. Los datos fueron recopilados a través de encuestas, las cuales incluian
guince preguntas con opciones multiples. Se procesaron utilizando Excel y
SPSS. Utilizando la prueba de Wilcoxon, se llevé a cabo el analisis estadistico y
se determind su significancia con un p=0.05. Los hallazgos sefialan que el grado
de conocimiento en los alumnos de secundaria antes de la intervencion
educativa, fue 87,1% (81) tuvieron un nivel de conocimiento en inicio y en el post-
test fue de 75,3% (70) de estudiantes tienen un conocimiento destacado.
Conclusion: La intervencion educativa es eficaz en cuanto a los conocimientos
sobre higiene postural de los alumnos de secundaria del colegio IEPE Apdstol
Pablo, Ayacucho 2025.

Palabras claves: Intervencion educativa, nivel de conocimiento, higiene postural,

estudiantes de secundaria.



ABSTRACT

The thesis "Educational intervention in the level of knowledge of postural hygiene
in secondary school students at the IEPE Apdstol Pablo school, Ayacucho 2025."
"aimed to determine the effectiveness of the educational intervention on the level
of knowledge of postural hygiene in high school students of the Apdstol Pablo
school. The research methodology was quantitative, pre-experimental,
prospective and longitudinal. The sample consisted of 93 students. The data was
obtained through the survey technique, which consists of 15 multiple choice
guestions, the data were processed using Excel and SPSS. The statistical
analysis was performed using the Wilcoxon test, determining the significance
with a p = 0.05. The results indicate that the level of knowledge in high school
students before the educational intervention was 87.1% (81) had a level of
knowledge at the beginning and in the post-test it was 75.3% (70) of students
have an outstanding knowledge. Conclusion: The educational intervention is
effective in the level of knowledge of postural hygiene in high school students of
the IEPE Apdéstol Pablo school, Ayacucho 2025

Keywords: Educational intervention, knowledge level, postural hygiene,

secondary school students.



INTRODUCCION

En los actuales afios en el Per hay un incremento de malas posturas que optan
los estudiantes de secundaria al momento de tomar sus clases académicas
siendo asi esta falta de conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes
puede traer varias consecuencias musculo esqueléticas tanto a corto como a
largo plazo. Y es muy importante educar sobre higiene postural desde edades
tempranas y fomentar habitos como: Alternar posiciones, usar mochilas

adecuadas, ajustar correctamente sillas y mesas.

El presente trabajo de investigacion titulado “efectividad de la intervencion
educativa en el nivel de conocimiento sobre higiene postural en estudiantes de

secundaria del colegio Apostol Pablo- Ayacucho,2025”

El proyecto de investigacion consta de 4 apartados que a continuacion se
detallan: En el apartado I: planteamiento del problema, se presenta la
descripciéon de la realidad problemética , la formulacion del problema, los
objetivos , justificacion y delimitantes de la investigacion; asi mismo en el
apartado Il: marco tedrico, abarca los antecedentes de estudio a nivel
internacional y nacional, las bases conceptuales y la definicion de los términos
basicos; en el apartado Ill: hip6tesis y variables, se presentan las hipétesis tanto
general como especificas, y la operacionalizacion de variables. En el apartado
IV: metodologia del proyecto, se detalla el disefio metodoldgico, la poblacién, la
muestra, la técnica y el cuestionario; por dltimo, se incluye el analisis y
procesamiento de datos, y los aspectos éticos. Contiene también el cronograma

de actividades, el presupuesto, las referencias bibliograficas y los anexos.



I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcién de larealidad problematica
A nivel mundial segun la OMS, acuerdo con un reciente estudio sobre la carga
mundial de morbilidad, cerca de 1710 millones de individuos a nivel global
padecen trastornos musculo esqueléticos. A pesar de que la prevalencia de
trastornos musculo esqueléticos flucta en funcién de la edad y el diagnostico,
estos impactan a individuos de cualquier edad a nivel global. Los paises con
elevados ingresos, son los mas afectados: 441 millones de poblacion. En la
region del Pacifico Occidental de la OMS hay 427 millones y en la region de Asia
Sudoriental hay 369 millones. (1)
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha calculado que, a nivel global,
entre el 60% y el 80% de las personas sufriran un problema de dolor lumbar en
algin momento de su vida. (2)
Para mantener una postura correcta, asegurar una buena oxigenacion y prevenir
problemas musculoesqueléticos internos, la Organizacion Panamericana de la
Salud (OPS) subraya la importancia de tener la columna vertebral bien alineada.
Por ende, es fundamental que los estudiantes comprendan la importancia de una
higiene postural apropiada y aprendan a incluirla en su vida cotidiana. (3)
Un estudio en Colombia mostré altos cambios de postura en nifios y
adolescentes, pueden estar asociados con una mala adaptacion durante el
desarrollo y se ve afectado por la tasa de crecimiento que afecta su salud, incluso
en la edad adulta. (4)
El Ministerio de Salud (MINSA) ha indicado que los malos habitos posturales en
la etapa escolar pueden provocar deformidades serias e irreversibles en la
columna vertebral, como la escoliosis y la cifosis, a nivel nacional. Estas
situaciones subrayan la necesidad de corregir los malos habitos posturales
desde una edad temprana. (5)
Segun el Instituto Nacional de Rehabilitacion Amistad Pera- Japon (INR) del
Instituto de Gestion de Servicios de Salud (IGSS), sugirio el uso de sillas y mesas
adecuadas para que los estudiantes puedan llevar a cabo sus actividades en

una postura correcta. Esta recomendacion surge al constatar



que el 90% de los nifios y jévenes que asisten a consultas médicas presentan
trastornos posturales, y un 10% busca atencion en el INR debido a dolores
relacionados. Ademas, sugieren que se proporcionen mochilas adecuadas para
los nifios. Sefialan que las mochilas con ruedas son Utiles Unicamente en
superficies planas y que su peso no debe superar el 10% del peso corporal del
nifio.(6)

En su investigacion en Perd, Poma D. indico que el 58%. El 26% de los
estudiantes tiene un conocimiento intermedio acerca de la higiene postural. Un
29 % El 57% tiene un nivel elevado de conocimiento en este campo, mientras
que el 12%. ElI 17% de los estudiantes tiene un nivel de entendimiento
insuficiente sobre la higiene postural.(7)

En Huancayo, segun Alvarez, J., se observo que el 76 % de los alumnos de la
institucion educativa Bruno Terreros Baldedn en Muquiyauyo eran mujeres.
Asimismo, 9 de los estudiantes (36%) experimentan molestias en la region
lumbar. (8)

Al observar las actividades académicas y acompafiar a nuestros hijos y
hermanos al momento de la entrada y salida del colegio, hemos notado que
muchos estudiantes de secundaria adoptan posturas inadecuadas al cargar sus

mochilas. Ante esta situacion, decidimos conversar con algunos de ellos, quienes

”

nos compartieron expresiones como: “me duele la espalda” “siento mi cuello

” ”

pesado” “me duele mucho la espalda cuando me agacho” “son demasiados

cuadernos y libros que cargamos en la mochila” “cuando estoy sentado en clase,

me duele la parte de atras del cuello” “nos dejan mucha tarea que tenemos que

M

buscar en la computadora” “cuando usamos la computadora en casa también
sentimos molestias en el cuello”. Estos comentarios evidencian que los
estudiantes cargan un peso excesivo en sus mochilas, ademas de tener un estilo
de vida sedentario, poca o inadecuada actividad fisica y habitos posturales
deficientes. Todo esto contribuye al aumento de dolores musculares,
especialmente en la espalda y el cuello.

Motivo por el cual nos planteamos la siguiente interrogante



1.2. Formulacion de los problemas
1.2.1 Problema general

¢,Cual es la efectividad de la intervencién educativa en el nivel de conocimiento
de higiene postural en estudiantes de secundaria del colegio IEPE Apdstol Pablo,
Ayacucho 20257

1.2.2 Problema especifico

1. ¢Cual es el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes de
secundaria antes de la intervencion educativa del colegio IEPE Apostol
Pablo, Ayacucho 20257

2. ¢Cudl es el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes de
secundaria después de la intervencion educativa en el colegio IEPE
Apostol Pablo, Ayacucho 2025?

1.3. Objetivos

1.3.1 Objetivo general

Determinar la efectividad de la intervencion educativa en el nivel de conocimiento
de higiene postural en estudiantes de secundaria del colegio Apostol Pablo,
Ayacucho 2025

1.3.2. Objetivos especificas

1. Identificar el nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes de
secundaria antes de la intervencion educativa en el colegio IEPE Apdstol pablo,
Ayacucho 2025.
2. Evaluar el nivel conocimiento de higiene postural en estudiantes de
secundaria después de la intervencion educativa en la IEP Apoéstol Pablo,
Ayacucho 2025.

1.4. Justificacion

La actual investigacion se justifica por la creciente preocupacion en torno a los
problemas musculo esqueléticos en adolescentes, exacerbados por habitos
posturales inadecuados durante una etapa crucial de desarrollo. La ausencia de

conocimiento acerca de la higiene postural en alumnos de secundaria los hace

9



vulnerables a dolencias que impactan su bienestar, rendimiento académico y
calidad de vida a largo plazo. Por ello, La meta fundamental de este estudio es
determinar cuan eficaz es una intervencién educativa creada para elevar
notablemente el nivel de conocimiento acerca de la higiene postural en los
alumnos del colegio IEPE Apdstol Pablo de Ayacucho durante el afio 2025. Los
resultados de este estudio proporcionaran evidencia crucial para la institucion
educativa, permitiendo la implementacion o mejora de programas de promocion
de la salud postural dentro del curriculo escolar. Asimismo, beneficiaran
directamente a los estudiantes al dotarlos de conocimientos y herramientas
para adoptar habitos saludables, a los docentes al ofrecerles metodologias
efectivas, a los padres al promover la salud de sus hijos y a la comunidad
educativa en general al servir como modelo para otras instituciones interesadas
en esta tematica. En ultima instancia, esta investigacién busca fomentar una
cultura de salud integral en la poblacion adolescente y ayudar a prevenir

problemas relacionados con la postura.

1.4.1. Justificacion Teorica

El estudio se justifica te6ricamente, porque ofrece un fundamento tedrico para
un método cientifico que aborda la cuestidon para los pioneros tanto locales como
globales, aludiendo a la fusién de la actividad fisica con la educacién acerca de
la higiene postural como el principal método para prevenir y corregir las
alteraciones de la postura.

1.4.2. Justificacion Practica

La Justificacion practica se basa en que las buenas practicas posturales
aprendidas durante la edad escolar y pueden con el tiempo, proteger a las
personas de enfermedades y problemas posturales. Esto se debe a que una gran
parte de la poblacién padece de diferentes afecciones en la columna vertebral y,
en muchos casos, las incapacidades son consecuencia de una mala higiene
postural que provoca una sobrecarga en ella. Los datos recopilados en este
estudio respaldaran la puesta en marcha de programas de intervencion
permanente en todas las instituciones educativas para mejorar el sistema
educativo y la salud publica.

Para mejorar la higiene postural de los alumnos, es esencial analizar las

alteraciones que se producen en la columna vertebral y crear programas de
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ejercicios que eviten las deformidades y los errores en la postura.

1.4.3. Justificacion Social

El estudio se justifica socialmente ya que su objetivo es ayudar a aumentar la
comprension sobre la higiene postural entre los estudiantes, quienes son los
principales beneficiarios de la investigacion, lo que resulta en un mejor estado
de salud y disminuye la probabilidad de desarrollar problemas musculo

esqueléticos debido a la carga académica.

1.4.4. Justificacién metodologia

Se justifica metodolégicamente porque la investigacion guia a estudios futuros
en el campo de la educacion y la salud. Se centra en tratar los elementos
educativos sobre la salud postural en los centros de educacion, en fomentar la
creacion de programas y herramientas que involucren a todos los supervisores
del campo de la educacion y la salud, con el proposito de optimizar el
comportamiento y proponer enfoques completos y multidisciplinarios vinculados
a la salud de los alumnos y la comunidad en general, para fomentar estilos de

vida saludables.

1.5. Delimitantes de la investigacion

1.5.1. Delimitante teérica: En el presente estudio estuvieron enmarcadas la
intervencion educativa en el nivel de conocimiento de estudiantes de
secundaria. Asimismo, basado en el modelo de Nola Pender, Jerome
Bruner y Kumar.

1.5.2. Delimitante temporal:

El periodo de estudio sera el afio 2025 en los meses de abril, mayo,
junio y julio en los cuales se recolectara informacion relevante para
elaboracion del proyecto.

1.5.3. Delimitante espacial:

La investigacion se realizard en la Institucion Educativa Privada
Evangélica Apostol Pablo, del distrito de Andrés Avelino Caceres

Dorregaray, provincia de Huamanga, Departamento de Ayacucho.
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II. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes
Internacional

Masache B. (Ecuador, 2024) en su estudio titulado “Prevencion de lesiones de
columna vertebral mediante higiene postural en la edad escolar” objetivo: La
meta de la investigacion es reconocer los elementos clave de la investigacion.
Beneficios y repercusiones de la implementacion de una higiene postural en la
prevencion de dafios en la columna vertebral y extremidades durante el periodo
de escolarizacion mediante un método para recopilar y analizar bibliografia. de
publicaciones cientificas. metodologia: utiliz6 una metodologia inductiva con un
enfoque cualitativo y descriptivo, de tipo bibliografico documental. Se
incorporaron 35 articulos para el andlisis después de la seleccion de estudios.:
Se concluyo que el 81% de los nifios evaluados en el Test Postural tiene alguna
clase de alteracion postural y que el 19% no presenta ninguna. Se hallé un 9%
de cifosis, un 31% de hiperlordosis y un 41% de escoliosis. conclusion: Es
fundamental fomentar una buena actitud desde una edad temprana para evitar

dificultades futuras y optimizar el bienestar emocional y fisico de los jévenes (9)

Nanjari, R. et al (Espafia-2024) en su estudio titulado “Higiene postural: factores
gue influyen en una correcta postura en nifios y adolescentes. Una revision
sistematica”, objetivo de esta revision fue analizar los estudios mas relevantes
gue abordaron los posibles factores que influyen en el comportamiento apropiado
de los alumnos. Metodologia: En esta revision sistematica se siguen las pautas
establecidas en las directrices. Se utilizaron varias bases de datos, entre ellas
Google académico, VBS y Web of Science. Resultado: En este contexto, otro
aspecto a considerar es que la mitad de los casos representan el 50%. La
mayoria de los alumnos adolescentes que participaron en la encuesta padecian
0 estaban enfermos. eventuales dificultades de espalda (Delgado y Rivera,
2011). Segun Fraile (2009), la sociedad actual presenta un nivel de sedentarismo
alto que tiene un efecto negativo en la sociedad. con respecto a lo indicado por
Chacon, Zurita, Castro, Espejo, Martinez-Martinez y Linares (2016) y Noriega et
al. (2015) perciben la
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obesidad como una de las enfermedades mas alarmantes en la actualidad.
Conclusion: Es posible concluir que existen numerosas investigaciones de los
afos recientes. afos en los que se describen los factores que influyen en la
aparicion de problemas posturales durante el periodo escolar. Por otra parte,
existen varias propuestas de prevencion y de acciones preventivas. y métodos
para abordar los problemas de postura, asi como diversos programas de
intervencidon, que son extremadamente importantes en el contexto educativo
para ensefiar e higienizar la postura en los nifios y las nifias. La critica de los
programas de intervencién y las medidas enfocadas en la educacion.(10)
Rodriguez M. et. al. (Espafia-2022) en su investigacion  “Intervencion
educativa en la higiene postural de nifios en edad escolar’” Objetivo: Este
estudio pretende analizar el efecto de una intervencién pedagogica sobre el
cambio en las costumbres de higiene postural en nifios escolarizados.

Metodologia: Se llevo a cabo una seleccion aleatoria de tres centros publicos
de educacion primaria en las provincias gallegas de Ourense y Pontevedra,
utiizando un muestreo polietapico estratificado. Resultados: Tras la
intervencién, se observd una notable mejora en la higiene postural de los
estudiantes. Se registraron diferencias estadisticamente significativas en varios
aspectos, como la reduccion del tiempo que dedican a ver television, que
disminuy6 en 0,531 horas diarias. También se evidencié un cambio en la forma
de transportar libros y materiales escolares, con un incremento en el empleo de
mochilas con ruedas, que se elevd del 58,5% al 64,1%. Asimismo, la higiene
postural al mirar televisibn mejoré de manera significativa, ya que el porcentaje
de personas encuestadas que prefieren sentarse en una silla para ver
television se elevdo del 63,7% al 80,8%. Conclusiones: La intervencion
educativa que promueve habitos saludables de higiene postural desde una
edad temprana tiene el potencial de mejorar y corregir comportamientos poco

saludables en los nifios. (11)

Aranda F. et. Al. (Chile -2021), en su estudio “Higiene postural: factores que
influyen en una correcta postura en nifios y adolescentes. Una revision
sistematica”, objetivo determinar los elementos que influyen en una postura
corporal apropiada en alumnos. Metodologia: A través de una busqueda en

bases de datos como PubMed, Web of Science, Scopus y SciELO, se realizé
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una investigacion de cohortes observacionales y transversales sobre
investigaciones cientificas publicadas hasta mayo de 2023, la estrategia de
busqueda generd un total de 3,030 estudios, de los cuales 33 cumplieron con los
criterios de elegibilidad establecidos. Conclusion: La adopcion temprana de
habitos de vida activa y saludable, asi como el cuidado de la higiene postural al
estar de pie, sentado o al cargar un morral, puede ser fundamental para prevenir
futuras lesiones, dolores y enfermedades derivadas de practicas inadecuadas.
Estas malas costumbres pueden desestabilizar nuestra postura y contribuir a

problemas relacionados con el sobrepeso y la obesidad. (12)

Cuaran, E. (Ecuador-2020) en su estudio “Evaluacion de los trastornos musculo
esqueléticos y calidad de vida en estudiantes de segundo afio de bachillerato de
la I.E. “Abelardo Moncayo” de la ciudad de Atuntaqui periodo 2020”, El propésito
principal fue analizar la calidad de vida y las afecciones musculoesqueléticas en
los alumnos de segundo afio del bachillerato de la U.E. "Abelardo Moncayo",
ubicada en Atuntaqui. Metodologia: El disefio de un estudio de intervencion pre-
post se llevd a cabo como una estrategia educativa para optimizar la higiene
postural en los estudiantes. Resultados: Se observé que el 40% de los sintomas
musculoesqueléticos se manifiestan en el cuello, y el 33% en el hombro. 3% vy
en la zona lumbar o dorsal un 26%. El 6%. Asimismo, el 93. El 4 % de los sujetos
estudiados no ha sido tratado por esta sintomatologia. En conclusion, los
alumnos de segundo afio de bachillerato presentan sintomas de trastornos en el
sistema musculoesquelético, o que impacta su calidad de vida y se nota una

variacion con respecto a los rangos normales..(13)

Nacional

Aldaves S., Arizola D. ( Callao, 2023) en su estudio “higiene postural y
presencia de sintomas de los trastornosmusculo esqueléticos en los estudiantes
de enfermeria del vlll ciclo durante las clases académicas virtuales en la
universidad nacional del callao, 2023” objetivo: Determinar la correlacion entre
los sintomas de trastornos musculo-esqueléticos y la higiene postural durante

las clases académicas virtuales en los alumnos del octavo ciclo de la
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escuela profesional de enfermeria de la Universidad Nacional del Callao, 2023.
La metodologia es un estudio correlacional de corte transversal, usando dos
cuestionarios: higiene postural y Cuestionario Nordico. La muestra estuvo
constituida por 45 estudiantes, los resultados fueron la predominancia de la
higiene postura correcta 70%y una postura incorrecta del 30%, también se
encontraron porcentajes significativos de personas que no experimentan
sintomas de trastornos musculoesqueléticos: el 56,7% del cuello, el 50% del
hombro, el 56,7% del area lumbar dorsal, el 70% de la mano y mufiecay el 66,7%
del codo y antebrazo. Concluyendo que no hay una relacion indirecta entre la
higiene posicional y los sintomas de trastornos musculo-esqueléticos, p>0.05.
(14)

Huaynasi M. (Huancayo 2023), en su estudio “Higiene postural y lesiones
musculoesqueléticas en el personal técnico en enfermeria del Servicio de
Emergencia del Hospital Honorio Delgado Espinoza” cuyo objetivo busca
establecer la conexion entre las lesiones musculoesqueléticas y la higiene
postural en el personal técnico de enfermeria del servicio de emergencias. La
metodologia empleada fue cuantitativa, correlacional y transversal. Resultados:
En el servicio de emergencia del Hospital Honorio Delgado Espinoza, el 17,9 %
del personal técnico de enfermeria muestra un nivel bajo de higiene postural, el
29,5 % un nivel medio y el 52,6 % un nivel alto. Ademas, en cuanto a la
manipulacion de cargas, el 15,4 % tiene un nivel bajo, el 38,5 % uno medio y el
46,2 % un nivel alto. Se concluye que hay una relacibn moderada entre la higiene
postural y el dafio musculoesquelético en los enfermeros técnicos del hospital
Honorio Delgado Espinoza, especificamente en el servicio extraordinario. Esto
se establece con una correlacion Rho = 0,496 y un p = 0,000 (p < 0,05), donde

se acepta la hipétesis alternativa y se descarta la hipétesis nula.(15)

Chiroque M. Guizabalo L. ( Lima, 2023) en su estudio “Eficiencia de la
intervencién educativa de enfermeria "Menhipo" en el nivel de conocimiento
sobre higiene postural entre los alumnos de secundaria del colegio Santa Mdénica
College - Los Olivos, 2023”. El propdsito es establecer cuan efectiva fue la

intervencion educativa de enfermeria en términos del grado de
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conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes secundarios del colegio
Santa Monica College. La metodologia empleada para la investigacion fue
cuantitativa, pre-experimental, prospectiva y longitudinal. La informacion se
obtuvo a través del método de encuesta, el cual costa de 15 preguntas con
opciones multiples de respuesta. Los datos obtenidos fueron procesados
mediante los programas de Excel y SPSS. Los resultados indican que el nivel de
conocimiento en los estudiantes de secundaria en el pre-test fue de 0.88% en
logro destacado; mientras que, en el post-test fue de 98.23% en logro destacado,
estableciendo una mejora significativa en el nivel de conocimientos de los
alumnos secundarios tras la intervencion educativa. Se concluyd que la
intervencidon educativa puesta en marcha en el colegio Santa Monica College
tuvo éxito al elevar el nivel de informacién sobre higiene postural en los alumnos
de secundaria. (16)

Poma D. (Lima -2023) en su tesis “Nivel de conocimiento de la higiene postural
en los alumnos de secundaria de la institucion educativa 7230 —Las Flores de
Villa, San Juan de Miraflores, 2023. Obijetivo: El propdsito de este estudio es
evaluar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes de
secundaria de la Institucién Educativa 7230 — Las Flores de Villa, San Juan de
Miraflores, durante el afio 2023. Metodologia: El enfoque del estudio sera
cuantitativo, empleando el método deductivo, y se llevara a cabo bajo un disefio
descriptivo, observacional y transversal. Resultados: Los hallazgos revelaron
gue el 58. 26% de los estudiantes presenta un conocimiento medio sobre higiene
postural. Ademas, el 29. 57% posee un alto nivel de conocimiento, mientras que
el 12. 17% de los alumnos cuenta con un bajo nivel de comprension en esta area.
Se concluye que el nivel de conocimiento sobre higiene postural entre los
alumnos de secundaria de la Institucion Educativa 7230 - Las Flores de Villa, San

Juan de Miraflores, es mayormente medio. (7)

Arroyo L. (Lima- 2022) en su investigacion “nivel de conocimiento sobre higiene
postural en los estudiantes de 4to afio seccion e, f, g educacion secundaria de la
|.LE. Politécnica villa los reyes, ventanilla - callao 2022, objetivo determinar el nivel
de conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes de 4to afio seccion E,
F, G de educacion secundaria de la I.E Politécnico Villa Los Reyes, Ventanilla,

La metodologia fue cuantitativa, descriptiva, prospectiva,
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de corte transversal. Los resultados revelaron que el nivel de conocimiento
acerca de la higiene postural se sitia en un 46% (19), lo que indica un nivel
medio. Por otro lado, el 27% (11) de los participantes muestra un nivel de
conocimiento alto, mientras que un porcentaje similar presenta un nivel bajo en
este tema. En conclusién, se observa que el conocimiento sobre higiene postural
se caracteriza principalmente por un nivel medio, abarcando aspectos
conceptuales, tipos de postura, factores de riesgo postural y normas de higiene
postural. (17)

[

Diaz I., Garrote A ( Huanuco,2021), en su estudio titulado “ efecto de una
intervenciébn educativa en el conocimiento y practica sobre lesiones
musculoesqueléticos en trabajadores de torre blanca chancay 2021” cuyo
objetivo es Determinar el efecto de una intervencion educativa en el nivel de
conocimientos y practicas sobre prevencién de lesiones musculoesqueléticos en
los trabajadores de Torre Blanca S.A. 2021, metodologia el estudio fue
cuantitativo, prospectivo — transversal, pre - experimental, con muestra no
probabilistica de 40 trabajadores, se utilizé la encuesta, resultados el pretest fue
bajo con 57.5% vy en el post test el conocimiento fue alto con 67.5% , en cuanto
a la practica fue regular antes de la intervencion con 62.5% y después de la
intervencioén fue regular con 72.5 %, llegando a la conclusién que la intervencion
educativa tiene un efecto significativo en el nivel de conocimiento, al obtener un
pre test en nivel bajo de conocimiento en practicas al obtener 0% de buena
practica antes de la intervencion educativa , logrando un valor de p=0.000 de
significancia, rechazando la hipétesis nula. (18)

2.2. Basestedricas
2.2.1. Base Epistemoldgica:

La presente investigacion se sustenta en una base epistemoldgica positivista,
como refiere Augusto Comte (padre del positivismo), defendia el conocimiento
como objetivo, verificable y cuantificable. Desde esta perspectiva, se asume que
la realidad puede ser conocida mediante la observacion sistematica y el analisis
empirico, y que el investigador debe mantener una postura neutral frente al
objeto de estudio.(19)
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En el contexto de este estudio, que busca evaluar el nivel de conocimiento sobre
higiene postural en estudiantes de secundaria tras una intervencion educativa,
el positivismo permite medir los cambios a través de datos cuantitativos
obtenidos mediante instrumentos estructurados y validados. Este enfoque
proporciona la rigurosidad necesaria para establecer relaciones causales entre
la intervencion aplicada y los resultados obtenidos, con base en evidencia

empirica.” (20)

2.2.2. Teoria

La presente investigacion se fundamenta en el Modelo de Promocion de la Salud
de Nola Pender (1996), Pender se basa en que las personas no solo buscan
evitar enfermedades, sino también alcanzar un mayor bienestar. Por eso, se
enfoca en motivar conductas saludables a través de la educacion y la
participacion activa del individuo.(21), el cual sostiene que los individuos son
agentes activos capaces de modificar su conducta para mejorar su bienestar. En
ese sentido, la intervencién educativa propuesta busca desarrollar en los
estudiantes de secundaria un conocimiento significativo sobre la higiene
postural, fomentando la autoeficacia y la toma de decisiones saludables,
alinedndose con los componentes cognitivos y conductuales del modelo.

La teoria cognitiva de Jerome Bruner respalda esta investigacion al considerar
qgue el aprendizaje se construye activamente mediante la participacion
significativa del estudiante. A través de una intervencion educativa basada en
actividades visuales, kinestésicas y simbdlicas, se busca favorecer la
comprensiéon y la interiorizacién del conocimiento sobre higiene postural. El
enfoque constructivista de Bruner permite estructurar el contenido de manera
progresiva y adaptada al nivel cognitivo de los estudiantes de secundaria, lo cual
fortalece el aprendizaje significativo y duradero. (22)

La presente investigacién se sustenta también en la Teoria de la Interaccién
Multivariada de Kumar (2011), la cual plantea que los fendbmenos educativos y
conductuales estan influenciados por multiples variables interrelacionadas. En
este sentido, la intervencion educativa disefiada para mejorar el conocimiento
sobre higiene postural en estudiantes de secundaria sera evaluada desde una

perspectiva cuantitativa, considerando la interaccion entre variables
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personales, educativas y contextuales. Esta teoria respalda el enfoque
sistematico y objetivo del estudio, asi como la necesidad de controlar y analizar

multiples factores que pueden incidir en los resultados. (23)

2.2.3. Base Cientifica

La base cientifica de este estudio se fundamenta en los aportes de disciplinas
como la educacion para la salud, la ergonomia y la pedagogia, que respaldan
la necesidad de promover habitos posturales adecuados desde la etapa
escolar. Asi como refiere Jean Piaget el desarrollo cognitivo de los
adolescentes en diversos estudios han demostrado que una intervencion
educativa dirigida puede mejorar significativamente el nivel de conocimiento y
prevencion de problemas musculo-esqueléticos en adolescentes. (24)
Asimismo, se considera la evidencia empirica existente sobre programas
escolares de concientizacion postural, los cuales han tenido efectos positivos
en la reduccién de conductas de riesgo. Este sustento teérico y empirico
justifica la aplicacion de una estrategia educativa disefiada para evaluar de
manera cuantitativa el impacto de la intervencion en el conocimiento de los
estudiantes del nivel secundario.

2.2.4. Base Cultural

La base cultural de la investigacion se centra en el contexto educativo y social
del colegio IEP Apoéstol Pablo, ubicado en la region de Ayacucho. Esta zona
presenta caracteristicas culturales, sociales y econémicas que influyen en los
habitos y conocimientos de los estudiantes respecto al cuidado de su cuerpo y
la salud postural. Asi como refiere Paulo Freire la educacion popular basandose
en el didlogo y la conciencia critica para empoderar a los individuos y promover
la transformacién social. (25). La ausencia de practicas educativas sistematicas
sobre ergonomia y prevencion de dolencias fisicas en el entorno escolar refleja
una necesidad formativa que esta investigacion busca atender.

Considerando el estilo de vida sedentario de muchos adolescentes, asi como el
uso prolongado de dispositivos electrénicos y mobiliario escolar inadecuado, la
intervencidn propuesta toma en cuenta la realidad sociocultural de los
estudiantes, con el objetivo de ofrecer una alternativa educativa que respete y

responda a su entorno y sus necesidades actuales.
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2.3.

2.3.1.

Marco conceptual
Intervencion educativa

Consiste en un esquema o0 conjunto de procedimientos concretos
destinados a apoyar a los nifios en los aspectos en los que requieran
asistencia. Los alumnos pueden presentar diversas clases de
requerimientos. Las acciones educativas no son acciones de
comportamiento. Se concentran en lo relacionado con el ambito
académico, como materias como la lectura o las matematicas. No se
consideran acciones de comportamiento. (26)
Jordan et al. (2011), considera que es esencial llevar a cabo
actividades educativas para facilitar transformaciones, ya sean en el
ambito personal, en habitos 0 en saberes. Este proceso se examina
mediante una evaluacion inicial (diagnéstico) que ofrece los
cimientos para disefiar una intervencion cuya metodologia se ajuste
al “cambio”. En este contexto, el propdsito fundamental de la accion
educativa es, como lo indica su denominacion, actuar dentro de un
entorno educativo, para facilitar los procesos de aprendizaje e incluso
el crecimiento personal de los estudiantes. Las acciones educativas
pretenden impactar el desempefio académico de los alumnos. (27)
La resistencia al cambio de ciertos individuos que mantienen
conductas o habitos de salud, incluso tras obtener informacion
educativa. Es un reto significativo vencer la resistencia al cambio y
fomentar la adopcion de conductas saludables en las intervenciones
educativas.(28)
Por otra parte, es crucial sefialar que la intervencién educativa esta
formada por una serie de elementos, sin los cuales no seria posible
llevar a cabo una intervencion de calidad. se enumeran los aspectos
gue conforman una intervencién educativa. (27)

» Delimitacion del contexto
Analisis de las necesidades
Justificacion

Objetivos

YV V V V

Metodologia
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2.3.2.

2.3.3.

» Intervencion por medio de sesiones
» Evaluacion
» Conclusiones

Ergonomia

Es la rama de la ciencia que se dedica a analizar como las personas
interactGan con otros componentes dentro de un sistema.

Se centra en la investigacion metodica de los individuos en el ambito
laboral, buscando optimizar las condiciones de empleo, el ambiente de
trabajo y las actividades que se llevan a cabo. (29)

Los entornos laborales son construidos por personas, las actividades
gue ejecutan, los instrumentos y la tecnologia que emplean, la
estructura laboral y el espacio de trabajo. Los aspectos humanos y la
ergonomia juegan un papel esencial en la creacion de sistemas

laborales seguros y sostenibles. (28)

Conocimiento: es el resultado obtenido del proceso progresivo y
gradual de aprehensién del mundo. Esto incluye, entre otras cosas, el
conocimiento general del conocimiento de las personas, objetos o
ideas. De acuerdo al método a través del cual se adquiere, ya sea
mediante la experiencia o la logica, el saber se divide en dos
categorias principales: (30)

» Conocimiento empirico: El conocimiento empirico se
adquiere mediante la vivencia. Involucra el uso de los sentidos
como medio para acceder al objeto de estudio.

» Conocimiento racional: El conocimiento racional se obtiene a
través del razonamiento. Supone un proceso mental que facilita

la comprension.

e Conocimiento filosdfico. Este tipo de conocimiento es critico,
universal, incondicionado, y trata aspectos metafisicos.

e Conocimiento cientifico. Se trata de un conocimiento que se
puede verificar, estructurado, objetivo y selectivo.
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2.3.4.

2.3.5.

2.3.6.

e Conocimiento técnico. Es un conocimiento que emplea
herramientas para resolver diversos problemas.

Higiene postural

Se podria definir la higiene postural como un conjunto de
recomendaciones, reglas y posturas posturales, ya sean dinamicas o
estéaticas, destinadas a preservar la alineacion de todo el cuerpo, con
el objetivo de prevenir posibles lesiones. Su meta principal es adquirir
una serie de normas y costumbres, que contribuirdn a salvaguardar
nuestra espalda en las actividades cotidianas.

El concepto de "Higiene postural” se refiere al aprendizaje de una serie
de costumbres y reglas, obtenidas de forma gradual, con el objetivo de
prevenir y recuperar posturas incorrectas y viciadas que puedan
impactar de forma adversa en la espalda. (31)

Se refiere a un grupo de pautas y costumbres beneficiosas que buscan
sostener una postura corporal adecuada, tanto al estar en movimiento
como al estar en reposo, con el fin de evitar lesiones.

El propdsito de esto es instruir sobre como llevar a cabo las actividades
cotidianas, protegiendo la columna vertebral y disminuyendo el riesgo

de sufrir lesiones y molestias. (32)

Finalidad de la Higiene postural

El objetivo de la higiene postural es fomentar en el nifio costumbres
posturales saludables para prevenir alteraciones y deformidades” y, en
consecuencia, prevenir posturas incorrectas o esfuerzos excesivos de
los musculos que puedan causar el surgimiento de dolores de espalda
o incluso deformidades. Por esta razén, es esencial que la sociedad
entienda lo importante que es la higiene postural y sus respectivas
normativas, con el objetivo de prevenir algunas enfermedades que
pueden afectar la vida. Seria interesante abordar el asunto de la
higiene postural en el entorno educativo, a pesar de que no es habitual.

Normas de higiene postural y posicion

La higiene postural se refiere a una serie de recomendaciones y
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posiciones que buscan mantener una alineacion general del cuerpo
para evitar eventuales lesiones. Su objetivo principal es aprender un
conjunto de reglas y tradiciones que ayuden a proteger la espalda al
realizar tareas cotidianas. (11)

En la etapa escolar ya surgen malas costumbres posturales, por lo que
se sostiene que las sugerencias ergonomicas deben implementarse
desde la temprana edad, considerando que los nifilos invierten al
menos una tercera parte del dia en las actividades académicas. (31)

Normas al estar de pie (31)
Permanecer de pie, estatico y en silencio es dafino para la espalda.
Cuando esté de pie, mantenga un pie levantado sosteniéndolo en una
plataforma, un objeto o un reposapiés. Cambia de pie en pie. Cambie
de posicion con la mayor frecuencia posible.
Si puede caminar, no se quede de pie. Si necesita trabajar de pie con
sus brazos, hagalo a una altura adecuada que le permita apoyarse con
los brazos y evitar el estar constantemente de pie o mantener la
espalda doblada.

» Alterne de posicién a menudo.

» Brazos a la altura apropiada.

» Pie levantado y apoyado.
Normas al estar sentado
Una de las posiciones mas comunes en la rutina diaria es sentarse. Es
fundamental que la parte inferior de la espalda permanezca, por lo
menos, totalmente pegada al respaldo y lo mas alejada posible del
asiento. Es relevante tener en cuenta: la altura de la silla, el respaldo
de esta, como esta dispuesto el ordenador, los movimientos durante
la sesion y la postura al conducir.
Normas al levantarse y sentarse
Es necesario levantarse de la silla. Para modificar tu postura de
sentado a de pie, mantén tus brazos. Mantenga los reposabrazos si se
levanta de una silla. Si la silla no tiene reposabrazos, utilice sus muslos

o rodillas como punto de apoyo y mantenga siempre la
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espalda recta o ligeramente arqueada hacia atras, sin encorvarse,
mientras se sienta.
Tomar asiento en la silla: No te caigas, mantén la postura controlada.
Siéntese lo mas atras que pueda, manteniendo su espalda recta y la
columna vertebral apoyada en el respaldo. Coloque los brazos en los
muslos o en los reposabrazos.
Levantarse y sentarse: Es fundamental no hacer el gesto comun de
torcer la columna vertebral al sentarse. Para acomodarse, coloquese
de pie delante de la silla. Gire solamente con las rodillas y los pies.
Inclinese hacia abajo, con el cuerpo inclinado hacia adelante,
manteniendo la espalda recta y las rodillas dobladas. Para ascender,
mantenga las manos en los muslos mientras mueve la cabeza y el
cuerpo hacia delante. Péngase de pie lentamente extendiendo las
rodillas.
Normas al estar inclinado
Como moverse. Mantenerse en una posicion inclinada es dafiino para
la columna vertebral; por lo tanto, el método mas apropiado para
prevenirlo es no hacerlo. Si no tiene otra alternativa que permanecer
inclinado, siga estas pautas: mantenga las rodillas dobladas y apoye
los brazos mientras esté en esa posicion. Si no tiene un mueble o
pared para apoyarse, coloque las manos sobre sus propias rodillas o
muslos e intente mantener la espalda derecha o ligeramente arqueada
hacia atras, evitando que se curve hacia adelante.

» Manos en las rodillas.

» Rodillas dobladas.

» Espalda erguida.

Normas para la posicion de acostado

La conexion entre el descanso fisico apropiado y la salud mental es
clara, por lo que es fundamental evitar posturas incorrectas durante el
sueflo nocturno. Es preferible estar acostado de espaldas. Se
desaconseja dormir boca abajo porque puede afectar la curvatura de

la columna lumbar y requerir que el cuello esté en angulo durante

24



horas para respirar. Si no puede dormir en otra postura, intentara
hacerlo un poco de costado. Cuando las piernas estan completamente
estiradas o se flexionan demasiado, se alejan del estado 6ptimo.
Exceso de carga: Hoy en dia, el método mas utilizado y efectivo para
transportar los utiles escolares es la mochila. Sin embargo, si se
utilizan de manera incorrecta estos dispositivos, pueden causar dafio
fisico a los alumnos. Uno de los factores mas alarmantes es la cantidad
de kilogramos que los alumnos llevan sobre sus espaldas sin
percatarse de ello. Para concluir, es necesario llevar el material escolar
mas para el transporte de objetos

» Abstenerse de cargar mas del 10% de su peso corporal.

» Usar la cabeza en vez de la espalda: Procura cargar el menor
peso posible y deja en casa o en las taquillas de la escuela
aguello que no vayas a necesitar.

» Utilizar una mochila con ruedas y un tirador ajustable, aunque
no son la alternativa mas conveniente porque solo se pueden
tirar con una mano, lo que podria resultar en lesiones en el
hombro, codo y mufieca.

» Sino es posible, usar una mochila con tirantes anchos y llevarla
de manera que pase por los dos hombros. Conservar la mochila
tan firme y baja como sea posible (en el &rea lumbar o entre las
caderas, justo por encima de las nalgas). Lo mas recomendable
es llevarla en la mano, como un bolso.

Postura al estar sentado:

Es esencial que los pies estén en el suelo y las rodillas estén

alineadas con las caderas para una postura adecuada al sentarse.

El soporte del asiento debe ajustarse a las curvaturas naturales de

la columna vertebral, que comprenden las areas cervical, toracica,

lumbar y sacra. Ademas, es preferible que esté hecho con un
material confortable. La superficie de trabajo (un escritorio o una
mesa) debe estar a la altura de los codos; si se est4 sentado por
mucho tiempo (como en clases), es aconsejable tomar descansos

activos cada 50 minutos, que duren al menos
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cinco minutos. El teclado debe estar a la altura de los codos vy el
monitor, a unos 45 centimetros de distancia y a la altura de los ojos
cuando se trabaja frente a una computadora. Durante la escritura
manual, el codo opuesto a la dominante debe servir de soporte
para estabilizar los hombros, permitiendo libertad de movimiento a
la mano con la que se escribe. La espalda debe mantenerse recta
en todo momento.

Postura al alcanzar objetos en altura (33)

Para tomar objetos ubicados en lugares altos, se recomienda
utilizar una escalera o banco estable, evitando estirar en exceso la
columna, lo cual podria generar tensiones musculares o
desequilibrios posturales.

Postura al levantar objetos del suelo

La forma adecuada de levantar un objeto consiste en flexionar las
rodillas, conservar la espalda recta y mantener los pies separados
a lo ancho de los hombros. Al cargar el objeto, este debe
mantenerse lo mas préximo posible al cuerpo, y el ascenso debe
realizarse mediante la extension de las piernas, sin curvar la
espalda. Cuando se trata de bolsas u objetos pesados, es
conveniente distribuir el peso equitativamente entre ambos brazos
para prevenir sobrecargas musculares.

Postura al acostarse (34)

Dormir boca arriba es la posicion mas recomendada, ya que evita
modificaciones en la curvatura lumbar y reduce la presion sobre el
corazén. Ademas, esta posicion facilita una respiracion adecuada.
Se aconseja colocar una almohada debajo del cuello para
preservar la curvatura cervical y otra debajo de las rodillas para
descargar la zona lumbar. Si se prefiere dormir de lado (por
ejemplo, sobre el izquierdo), se tiene que doblar la pierna derecha
en la rodilla y en la cadera, mientras que la pierna izquierda se
mantiene estirada. La almohada debe adaptarse al contorno de la
cabeza para mantener la alineacion con el resto del cuerpo.
Postura al levantarse de la cama

Al incorporarse de la cama, se sugiere primero girar el cuerpo
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hacia un costado, luego apoyarse en los brazos para pasar a la
posicion sentada. Desde alli, se puede levantar lentamente con el
apoyo de las manos, evitando movimientos bruscos o tensiones
innecesarias.(33)

Postura al abrocharse los pasadores

Para atarse los pasadores, lo ideal es buscar una superficie
elevada donde apoyar el pie, de modo que cuanto mas alto esté el
pie, menor sera la carga para la espalda. Es recomendable también
buscar un respaldo para apoyar la espalda y evitar ejercer presion
sobre el abdomen. (35)

Postura al estar de pie

Mientras se permanece de pie, es importante mantener la cabeza
erguida y los hombros alineados con la pelvis. Los hombros deben
ir ligeramente hacia atras, el peso del cuerpo debe distribuirse
principalmente hacia la parte delantera de los pies y los brazos
deben permanecer colgados de manera natural a los lados del

cuerpo (33)

2.3.7. Factores que influyen en la postura (36)

Factores externos: De esta manera se denominan a los factores
ambientales que influyen en el desarrollo y mantenimiento de una
postura corporal adecuada. En este conjunto, se pueden distinguir
elementos que son intrinsecos y otros que son extrinsecos.

» Intrinsecos: son aquellos componentes que adquirimos del
exterior y que, por medio de un proceso interno (actitud),
adecuamos y modificamos nuestra realidad para que
contribuyan positivamente a nuestra vida diaria, como por
ejemplo el saber cdmo sentarse correctamente.

» Extrinsecos: son los componentes externos con los que el
cuerpo interactta, como la silla, la cama o la mochila.

Factores internos: Son los que posee la persona. Se caracterizan por

ser individuales y unicos, y se pueden clasificar en dos
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categorias:

» Hereditarios y fisiolégicos: Los elementos que influyen méas en

la postura del cuerpo son el tono muscular, la columna
vertebral, los musculos posturales, la flexibilidad, la lateralidad,
el centro de gravedad y las propiedades particulares de las
extremidades.

Emocionales y psicologicos: El sistema nervioso central se
encarga de controlar y regular los movimientos a través de
patrones motores, lo que implica que nuestro estado emocional

también afecta nuestra postura.

2.3.8. Tipos de postura (31)

Bipedestacion: Estatica: Mantener la bipedestacion conlleva una

serie de desventajas:

Impulso estético en las extremidades inferiores y en los musculos de

la parte posterior del tronco.

>

Las extremidades inferiores experimentan un estancamiento
circulatorio.

Tensién continua en los musculos erectores y equilibradores del
tronco, especialmente cuando la postura de pie supone una
inclinacion del tronco.

Disminucion de la habilidad para las tareas de precision, que es
mas apropiado hacerlas de pie.

Para evitar las lesiones o los trastornos en la columna vertebral,
es imprescindible que sigamos una serie de normas posturales:
La cabeza tiene que estar en una posicion horizontal o con la
columna cervical levemente doblada.

Se debe evitar los giros del tronco que sean demasiado
excesivos, porque aceleran la aparicion de la fatiga. Cuando se
necesiten giros o torsiones, estos se ejecutaran por medio de
movimientos de las caderas y las rodillas en vez de la columna
lumbar.

Para evitar sobrecargas, el peso corporal debe repartirse
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equitativamente entre ambas piernas.

» Es importante mantener los pies ligeramente separados para
ampliar la base de soporte del cuerpo y evitar el calzado con
tacon.

Sedestacion: En esta situacion, el consumo de energia, la exigencia
circulatoria y el esfuerzo muscular estatico sera inferior al de
bipedestacion. En esta postura, el tronco se sostiene sobre la tuberosidad
isquiatica y, por medio de esta, llega hasta los pies.

Sedestacion intermedia: El centro de gravedad se halla por encima de
las tuberosidades isquiaticas y el 25% del peso del cuerpo se distribuye
en los pies.

Posicionamiento anterior: Mediante la cifosis de la columna vertebral y
la anteversion de la pelvis, el centro de gravedad se encuentra sobre las
tuberosidades isquiaticas. Mas del 25 % del peso total del cuerpo se
distribuye en los pies. Es la postura que se adopta durante el trabajo.
Sedestacion posterior: Detrds de las tuberosidades isquiaticas se
encuentra el nacleo de gravedad. El traspaso del peso corporal a los pies
es inferior al 25%. Se producen aumentos en la lordosis lumbar o en la

pelvis retrovertida. Es la postura que se toma al reposar.

Decubito: No dormir de pie. Es mejor dormir en una esquina con las
rodillas dobladas o boca arriba, poniendo una almohada debajo de
ellas. Es mejor dormir en colchones blandos. Crear un colchdn
resistente que no se mueva.

No es recomendable dormir en la cama con las rodillas abiertas.
Cuando se siente en la cama, mantenga las piernas hacia adelante sin
doblar las rodillas.

Una postura incorrecta puede producir alteraciones funcionales y
desodrdenes importantes que, con el tiempo, causan modificaciones en
la estructura. Es fundamental tener en cuenta: "La actitud adoptada
define la fuerza de un esfuerzo”. Por ende, es fundamental el trabajo

de la higiene postural.
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2.3.9. Consecuencias de lamala postura
Dolor lumbar: generado por la mala alineacion provocada por largas

horas en una posicion encorvada en el trabajo, permanecer de pie
durante extensos periodos con la pelvis hacia adelante o llevar cargas
pesadas, puede ocasionar molestias en la espalda y otros problemas
musculo-esqueléticos como resultado de una vida sedentaria. (37)
Dolor en el cuello y en la parte alta de los hombros: que
frecuentemente es resultado de una tensién elevada en las
articulaciones de las ultimas vértebras cervicales, muchas veces
causada por estar sentado durante largos periodos. También puede
relacionarse con contracturas que surgen tanto del estrés como de
mantener esfuerzos o posturas incorrectas. (37)

Al adoptar una postura incorrecta, el riesgo de sufrir lesiones puede
aumentar debido a que el peso corporal se distribuye de manera
inadecuada; esto puede incrementar la probabilidad de que ocurran
lesiones y dejar algunas partes del cuerpo sin proteccioén. (37)
Cefaleas: La adopcién de posturas inadecuadas de cabeza y cuello
puede generar tensiones musculares que derivan en dolores de
cabeza frecuentes. (38)

Dolor mandibular: Mantener la cabeza proyectada hacia adelante
puede provocar tension en los masculos submandibulares, lo que a su
vez ocasiona molestias, chasquidos articulares o dificultad al abrir la
boca.

Dolores en la espalday region cervical: Las posturas incorrectas al
sentarse, dormir o al levantar objetos contribuyen al desarrollo de
molestias musculares, rigidez y, en casos mas graves, afecciones
como hernias discales. (39)

Dolor en los hombros: Una alineacion deficiente puede inflamar o
irritar hombro con el brazo, generando debilidad, molestias y
limitacion en el movimiento. Dolencias en la cadera vy
extremidades inferiores: Una postura corporal inadecuada puede
alterar la alineacion entre la columna, la pelvis, las rodillas y los pies.
Esto dificulta el correcto deslizamiento de la rétula, produce friccion e
inflamacion en la rodilla, y en algunosel manguito rotador, estructura

gque conecta el
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casos, desencadena una compresion del nervio ciético, causando
hormigueo, entumecimiento y problemas de movilidad en las piernas.
(39)

Alteraciones respiratorias y visuales: Una postura encorvada
puede reducir la expansion toracica al comprimir el diafragma, lo que
dificulta la respiracion eficiente y puede generar sensacion de fatiga o
disnea leve. Asimismo, una mala disposicion corporal frente a
dispositivos electronicos puede originar molestias oculares, como
fatiga visual, irritacion o sequedad ocular debido al esfuerzo constante
y la reduccién del parpadeo. (40)

Consecuencias estéticas: La adopcion prolongada de posturas
incorrectas puede afectar la tonicidad del abdomen, favoreciendo la
distension de los masculos abdominales y generando una prominencia
anterior conocida comunmente como “barriga”. Ademas, caminar con
la espalda encorvada produce una curvatura excesiva de la columna
vertebral, lo que no solo compromete la salud musculoesquelética,

sino que también afecta negativamente la apariencia fisica.(39)

2.3.10. Trastornos musculo esquelético

Los trastornos musculoesqueléticos suelen manifestarse con dolor
(frecuentemente persistente) y restricciones en la movilidad, la
habilidad y el rendimiento general, lo que disminuye la habilidad de los
individuos para desempefiarse laboralmente. (1)

Los trastornos musculo-esqueléticos (también conocidos como TME)
son afecciones particulares que impactan en huesos, articulaciones,
musculos, tendones y nervios, siendo hoy en dia el problema de salud
en el trabajo mas comun y perjudicando a millones de empleados.
Podrian presentarse en cualquier parte del cuerpo, siendo las mas
habituales el cuello, la espalda y las extremidades superiores. (41)

La mayoria de los TME derivados del trabajo, se desarrollan a lo largo

del tiempo debido a exposiciones reiteradas o extendidas a
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circunstancias adversas en el rendimiento laboral, o a una
manipulacion incorrecta de las cargas. El malestar muscular y/o
articular, la pérdida de fuerza, la sensacion de hormigueo y la
reduccion de la sensibilidad, son signos distintivos que sefialan la

presencia de estos perjuicios. (41)

2.3.11. Tipos de trastornos musculo esquelético

Por medio de su portal de trastornos musculoesqueléticos (TME), el
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo determina
cuales son: (42)

1. Tendinitis del manguito de los rotadores: Se trata de la
inflamacion de los tendones del hombro, especificamente del
manguito rotador. Este problema suele aparecer a causa de una
carga excesiva en los tendones, resultado de movimientos
repetitivos del hombro en el ambiente laboral. La inflamacion
cronica puede provocar lesiones que lleven a un desgarro y una
ruptura del tendon después, es decir, la rotura del manguito de los
rotadores. El sintoma mas significativo es el dolor, que suele
aumentar cuando se mueve el hombro o el brazo para rotar o
levantar algo.

2. Epicondilitis: Esta lesion, también conocida como "codo de
tenista”, ocurre a causa del esfuerzo sostenido en el movimiento y
de la inflamacion de los tendones de los masculos ubicados en el
lado externo del codo. Generalmente, el dolor aparece después de
movimientos que son obligatorios o repetidos, los cuales son
causados por la expansion del codo y/o la mufieca. En este
contexto, ya te hemos indicado de antemano la importancia de
prevenir o reducir los movimientos repetitivos en el ambiente
laboral.

3. Sindrome del tunel carpiano: Se refiere a la compresion del
nervio cuando se mueve por la mufieca y se introduce en el tlnel
carpiano. Aparece mas frecuentemente en mujeres y los sintomas

comienzan con alteraciones de la sensibilidad en el primer,
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2.3.12.

segundo y tercer dedo de la mano. Asimismo, es posible que surja
una sensacion de ardor, hormigueo y malestar en los dedos y la
palma. Puede ser causada por posiciones y movimientos
impuestos en la extension y flexion de la mano, o por golpes en la
zona palmar de la muieca.

Lumbalgia: Es una contraccion de los musculos en la zona baja de
la espalda, particularmente en el area lumbar, que es dolorosa y se
extiende por un tiempo prolongado. Cuando el dolor dura més de
tres meses, se le llama lumbalgia croénica y puede causar
discapacidades serias. Suele ocurrir en el dmbito laboral como
resultado de la tension constante de la musculatura lumbar o por
estar sentado durante periodos prolongados de tiempo con una
postura inadecuada o forzada. En este contexto, es fundamental

realizar una evaluacion ergonémica del espacio de trabajo.

5. Sindrome cervical por tension: Es un estado clinico que causa

dolor y se produce por una contraccion muscular en la regién
cervical posterior. Sucede debido a un exceso de trabajo, el uso
continuo de los musculos o las posiciones forzadas del cuello.
Asimismo, es especialmente comun en trabajadores que ocupan
esta posicion fija durante largos periodos de tiempo. Las causas
mas comunes de los TME y que deben ser examinadas para
determinar los factores de riesgo son la movilizacion manual de
personas, el uso de fuerza, las posiciones forzadas, el transporte
de cargas, la elevacion de cargas y la realizacion de tareas con
movimientos repetitivos.

Prevencion trastornos musculo esquelético

Reducir los accidentes laborales por sobreesfuerzos es una prioridad
en todos los campos, y en particular en profesiones como las de
caracter socio-sanitario, que son mas propensas a sufrirlos y requieren
la puesta en marcha de una serie de acciones dirigidas al
descubrimiento del problema y a la determinacién de soluciones. Para
lograrlo, es vital poner en marcha programas y estrategias de

prevencion para combatir los trastornos musculo-esqueléticos de
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manera eficaz. (41)
Algunas soluciones eficaces para hacer frente a este problema son:

% Automatizacion de procedimientos y procesos

% Uso de maquinaria como elevadores, grdas o mesas regulables.

% Es fundamental iluminar correctamente el area de trabajo,
previniendo reflejos y sombras incomodas.

« Es importante evitar inclinar excesivamente el tronco hacia
adelante y, especialmente, girarlo o echarlo hacia atrds sin
tener un apoyo.

+ Ladisminucion del volumen o la reestructuracion de la carga

+ La optimizacion de la organizacion y del ambiente laboral

% Disminuir la intensidad del esfuerzo fisico intenso,
implementando periodos de descanso, o sustituyéndolo por
actividades mas suaves que no lastimen la espalda.

« Es preferible evitar ciclos muy breves y repetitivos.

2.3.13. Prevencion higiene postural (43)

La higiene postural tiene como propdsito impedir la fatiga, las
deformaciones estructurales en la columna y otras articulaciones, asi
como los trastornos musculoesqueléticos y el dolor cronico. A fin de lograr

ese objetivo, se fomentan las siguientes acciones:

Educacién postural desde edades tempranas

Ensefar a los nifios y adolescentes como adoptar posturas correctas al
sentarse, caminar, dormir, levantar objetos o cargar peso contribuye a
crear conciencia corporal y prevenir desviaciones posturales como

hipercifosis, hiperlordosis o escoliosis.

Uso adecuado del mobiliario escolar y doméstico

Asegurar que las sillas, escritorios y mochilas estén disefiados
ergonomicamente y adaptados a la estatura y complexion del estudiante.
Esto incluye respaldos anatdmicos, escritorios a la altura de los codos, y

mochilas ligeras y bien distribuidas.
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Realizacién de pausas activas

Interrumpir los periodos prolongados de sedentarismo (como en clases)
con pausas cada 45-60 minutos para realizar estiramientos, caminatas
breves o movimientos articulares.

Promocién de actividad fisica regular

La practica de ejercicios que fortalezcan el core (abdomen y zona lumbar),
mejoren la flexibilidad y favorezcan la conciencia postural (como yoga,
pilates, natacion) es esencial para sostener posturas correctas de forma
natural.

Concienciacion sobre el uso de tecnologias

Ensefar la correcta postura frente a pantallas y dispositivos moviles para
evitar el “sindrome del cuello tecnoldgico” y el encorvamiento constante.
Evaluaciones posturales periddicas

El seguimiento médico o por parte de especialistas en fisioterapia permite
detectar a tiempo desviaciones posturales y aplicar correcciones mediante
ejercicios o educacién personalizada.

Eleccién de una mochila adecuada

Para proteger adecuadamente la espalda, se recomienda el uso de
mochilas con dos tirantes ajustables y un cinturén frontal que permita
distribuir el peso de forma equilibrada. Las correas deben ser anchas y
acolchadas, ya que esto evita la compresion excesiva sobre los musculos
del trapecio y los hombros, brindando mayor comodidad y reduciendo la

tension postural.(44)

Forma correcta de llevar la mochila

La mochila debe utilizarse siempre con ambas asas colocadas sobre los
hombros, y el cinturén frontal debe ajustarse para equilibrar el peso y
evitar descompensaciones en la columna. Su posicion ideal es entre la
zona dorsal y lumbar, es decir, no debe colgar por debajo de la region
lumbar para no alterar la postura corporal. En el caso de mochilas con
ruedas, es preferible empujarlas en lugar de jalarlas, para prevenir
torsiones en la columna y sobrecargas en un solo lado del cuerpo (44)
Peso recomendado

Dado que transportar una carga muy pesada provoca riesgo de postura,
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2.4.

a)

b)

f)

9)

compresion intervertebral y sobrecarga muscular, el contenido de la
mochila no tiene que exceder el 10% del peso corporal del estudiante. Si
es necesario llevar materiales extra, es posible elegir cargar algunos
objetos a mano para dividir el peso y prevenir que la columna vertebral

sufra dafos. (45)

Definicién de términos basicos

Intervencion educativa: Es un conjunto de procedimientos especificos
cuyo objetivo es ayudar a los adolescentes en las areas donde necesiten
ayuda. (27)

Ergonomia: Es la rama cientifica que se ocupa de examinar la manera en
gue los individuos interactdan con otros elementos dentro de un sistema.
(29)

Conocimiento: Es el resultado de un proceso gradual y progresivo de
comprension del mundo. (30)

Higiene postural: una serie de sugerencias, normas Yy posiciones
posturales, ya sean estaticas o dinamicas, con el objetivo de mantener la
alineacion del cuerpo entero. (30)

Prevencion: Reducir los accidentes laborales causados por
sobreesfuerzos es una prioridad en todos los sectores, pero sobre todo
en las profesiones socio-sanitarias, que son mas propensas. (33)
Trastornos posturales: Con frecuencia, se presentan a través de dolor
(que suele ser persistente) y limitaciones en la movilidad, las habilidades
y el rendimiento en general. (1)

Estudiantes: se refiere a una persona que esta matriculada en un centro
de educacion secundaria, con edades tipicas de 14 a 18 afios, que toma
un programa educativo creado para capacitarla para estudios superiores

o para el campo laboral. (46)
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ll. HIPOTESIS Y VARIABLES

3.1. Hipotesis

H1: La intervencién educativa es efectiva en nivel de conocimiento de
higiene postural en estudiantes de secundaria del colegio IEPE Apéstol

Pablo, Ayacucho 2025.
HO: La intervencion educativa no es efectiva en nivel de conocimiento de
higiene postural en estudiantes de secundaria del colegio IEPE Apostol

Pablo, Ayacucho 2025.
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3.2. Operacionalizacién de las variables
Variables Definicio Definicion Dimensione| Indicadores ITEM| Método/
n Operacional S S Técnica
Conceptu
al
natomia y fisiologia de Ia Conoci
columna vertebral m Método de
La higi El conocimiento *Curvaturas de la columna vertebral iento: | . o
giene N : investigaci
postural son las sobre N El peso Qe la Mochila _ on:
reglas  y  su hlglgne *Se considera una postura de pie o
gerencias que se postural se refiere excelente hipotético-
d eben acatar | & Ilz_i comprension y D{I_Igd_ldas de:ngllene p%stutral Alto 15 | deductivo
aplicacion igiene postural en sedente a .
Eﬁ;a apde::eSﬁQ/c?; o de *La mochila que protege mejor la 20 Tecnica:
alineacion de | | Principios y . espa_llda _ puntos Encuesta
. cuerpo en todas | practicas que |Conocimiento *Higiene postural al mirar el pre y post
Intervencion - permite |de la higiene |televisor
) as  actividades L p . -
educativa coti dianas, ya n mantener | postural H|_g|_ene postural al dormir Medio: 8
sea en posturas *H!g!ene postural al levantarse de la camaa 14 Instrument
movimiento o en corporales *Higiene postural al atarse los cordones  |punt o:
D osiciones | correctas durante de_Ic_)s zapatos _ 0s Cuestionari
estaticas N las *Higiene postural al realizar las tareas o
actividades escolares
iEn otras qlia_rias, *Higi(_ene postural al levantar los objetos _
palabras, nos | €N el.objetlvo de de! piso _ Bajo: 1
mantengamos de prevenir _ *ngleng postural al alcanzar los objetos|a
pie, mientras ca lesiones, Alteraciones posturales de la 7 puntos
minamos, noS dolores columnavertebral
sent amos o muscular *Lgs_ posturas defectuosas afectan
dormimos. ( 47) esy problemas en *nglgne postural al llevar la
el sistema mochila

musculoesquelético

*La mala postura trae como consecuencia
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IV. METODOLOGIA DEL PROYECTO

4.1. Disefio metodologico

la investigacion fue de tipo aplicativo, segun Supo J. (2023), ya que se ocupa del
examen de los procesos, resultados e impactos que surgen en la poblacién
objeto de estudio, con el propdsito de conseguir una mejora en alguna de sus
condiciones.(48)
De enfoque fue cuantitativo porque segun Tamayo (2007), esta perspectiva se
fundamenta en el contraste de teorias ya existentes, utilizando un grupo de
hipoétesis que resultan de ellas. Para lograrlo, es esencial conseguir una muestra
gue sea representativa de la poblacion o del fenbmeno en estudio, utilizando
para ello un muestreo aleatorio o discriminado. (49)
Es prospectivo porque se trata de una modalidad de investigacion que examina
eventos o fendmenos futuros a partir de datos recopilados en el presente. Su
enfoque se centra en la observacion y el seguimiento de los sujetos involucrados.
y longitudinal en la forma de recoleccién de datos Nesselroade y Baltes (1979),
Se distingue por el seguimiento continuo de una misma muestra a lo largo del
tiempo, lo que permite analizar los cambios individuales y sus patrones.(50)
Disefio de la investigacion fue preexperimental Cook y Campbell (1986), los
preexperimentales son considerados como una opcién de asignacion aleatoria
en situaciones sociales donde no existe un control experimental completo. No se
puede suponer que los grupos de tratamiento sean iguales desde el principio,
dentro del margen del error muestral. (51)

G:01-X-02

Donde:

G: Grupo de estudio

O1: Pre - test

X: Intervencion educativa

0O2: Post - test
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4.2. Método de investigacion

La investigacion se realizé utilizando el método hipotético-deductivo, de acuerdo
con Popper K. y Whewell W. Este método implica formular hipétesis y someterlas
a pruebas empiricas con el fin de corroborar o refutar las propuestas
presentadas, puesto que a partir del razonamiento general se obtienen

conclusiones mas especificas y concretas. (52)

4.3. Poblacién y muestra
4.3.1 Poblacion

La poblacion objetivo de la investigacion fue de 122 estudiantes de nivel
secundario pertenecientes a la I.E.P.E. “Apdstol Pablo” que cumplan con los
criterios de inclusion y exclusion

4.3.2 Muestra

La muestra, que estaba compuesta por 122 estudiantes, fue establecida a través
de un muestreo aleatorio simple probabilistico con la utilizacién de la férmula
siguiente para poblaciones finitas.

La formula siguiente se empled para el célculo:

B NxZ2xpxq
S d2x(N—-1)+ Z2 xpxq

n

Donde:

N: tamafo de poblacion = 122
d: Error estandar =0.05
Z: Nivel de confiabilidad =1.96
p: Probabilidad de éxito=0.5

g: Probabilidad de fracaso=0.5

n: Tamafo de la muestra= 93
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122 - (1.96)% - 0.5(1 — 0.5)
(0.05)%(122 — 1) + (1.96)2 - 0.5(1 — 0.5)
122 - 3.8416 - 0.25
n — v »
0.0025 - 121 4 0.9604
117.78 117.78
R L i /WO
0.3025 + 0.9604  1.2629

Criterios de inclusién

Todos los estudiantes de secundaria que realicen clases de la I.E.P.E Apéstol
Pablo con una asistencia regular.

Criterios de exclusién

Se excluyé a todos los estudiantes que no asistan regularmente a clases

4.4. Lugar de estudio y periodo de desarrollo

El lugar de estudio donde se aplico la encuesta de pre test, la intervencion y la
encuesta del post test fue el colegio Apdéstol Pablo, ubicado en el distrito de
Andrés Avelino Caceres, Ayacucho — Peru. Es un colegio privado evangélico que
cuenta con nivel inicial, primaria y secundaria.

El periodo de tiempo en la cual se llevé a cabo la investigacion fue en el mes de
marzo del 2025 hasta junio 2025.

4.5. Técnicaeinstrumentos paralarecoleccion de informacién
4.5.1 Técnica:

Fue la entrevista, donde se entrevisto tanto en pre test y post test porque es una
técnica donde el investigador obtiene datos directamente de los sujetos por
medio del didlogo. (53)

4 5.2 Instrumentos
1. INTERVENCION EDUCATIVA

Se realizo un plan de intervencion educativa, que se desarrollé en 4 sesiones
de 45 minutos, donde consta de una presentacion, introduccion, ejecucion

(conceptos de ergonomia, higiene postural, manera de mantener una correcta
higiene postural en distintas posturas, consecuencias de los malos habitos de

higiene postural, prevencion en la higiene postural, manera correcta de usar la
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mochila), despedida y agradecimiento.

2. PRE TEST-POST TES
Estuvo conformado por 15 preguntas con respuestas multiples sobre higiene
postural el cual se aplicé antes y un después de la ejecucion de la intervencion
educativa, con la finalidad de determinar el nivel de conocimiento.
constando de las siguientes partes:
Parte I. incluye aspectos generales como edad, seccion y fecha donde el
estudiante resolvio el cuestionario.
Parte Il: Comprende las instrucciones claras sobre el desarrollo de la prueba;
también se especificaron otras instrucciones verbalmente a los estudiantes, ya
que el instrumento se aplicé en forma presencial.
Parte IlI: Incluyé un conjunto de preguntas a responder lo cual se evaluaron los
conocimientos especificos de los estudiantes de higiene postural.
El cuestionario fue creado y validado por Espinoza a través de un juicio de tres
especialistas. El Alfa de Cronbach para el instrumento fue 0,870, y se le asigno
un puntaje a cada respuesta de la manera siguiente:
Respuesta correcta: 1 punto.
Respuesta equivocada: 0 puntos.
Obteniéndose asi:
Puntaje maximo: 15 puntos.
Puntaje minimo: O puntos.

Escala

En inicio: 0-4 Si el alumno muestra con regularidad dificultades para completar
las tareas, necesita mas intervencion y apoyo.
En proceso: 5-8 Cuando el alumno esta cerca del nivel esperado, pero

necesita apoyo durante un tiempo razonable para alcanzarlo.
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Logro esperado: 9-12. Cuando el alumno demuestra un nivel esperado, se
considera satisfactorio dentro del tiempo planeado.
Logro destacado: 13-15 Cuando el alumno muestra un nivel mas alto de lo

previsto, demuestra un aprendizaje que va mas alla de lo esperado.

Se realizé al presente estudio una prueba piloto con la conformacion de 10
estudiantes de la misma poblacién, donde sali6é un alfa de cronbach 0,838, lo que
indica que los items del instrumento son fiables y apropiado para su uso.

4.6. Analisis y procesamiento de datos
Para manejar los datos obtenidos a partir del cuestionario, se codificaron las
respuestas y, posteriormente, se cre6 una matriz de datos en Excel. Esto
permitid que los datos fueran analizados y procesados con posterioridad para

responder a los objetivos ya expuestos y verificar las hipétesis planteadas.

4.7. Aspectos éticos en investigacion

El cédigo de ética en investigacion fue considerado para el presente estudio, y
los lineamientos se fundamentaron en las directrices éticas que la Universidad

Nacional del Callao establecio.

Se honr6 la decisién del estudiante de participar o no en el estudio y se mantuvo
el consentimiento informado que se obtuvo antes de la investigacion, asi como

los objetivos que se le dieron al alumno del colegio Apostol Pablo.
No Maleficencia:

Los participantes llenaron un cuestionario que contenia preguntas cerradas de
opcion multiple. Asimismo, se mantuvo la confidencialidad de los datos

recopilados y solo se emplearon con fines investigativos.

Respeto de autonomia:

Cada uno de los participantes en el estudio fue informado acerca del presente
analisis. Los alumnos pueden dejar el estudio y tienen la opcién de no responder

el cuestionario, ya que la participacion es voluntaria.
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Justicia:

Este principio se llevo a cabo al brindar un trato cordial y amable, garantizando
el respeto de los derechos de los participantes en todo momento: antes, durante
y después de su participacion. Se aseguré que la informacion personal
suministrada por cada individuo fuera confidencial. Ademas, se respetaran los
derechos de autor en las citas y en las bibliografias. El estilo Vancouver sera el

empleado en la investigacion.
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V. RESULTADOS

TABLA N° 1 EFECTIVIDAD DE LA INTERVENCION EDUCATIVA EN EL
NIVEL DE CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL EN ESTUDIANTES DE
SECUNDARIA DEL COLEGIO IEPE APOSTOL PABLO, AYACUCHO 2025

Pre-test Post-Test
N° % N° %
En inicio 81 87,1 - -
En proceso 11 11,8 4 4,3
Logro esperado 1 11 19 20,4
Logro destacado - - 70 75,3
Total 93 100 93 100

INTERPRETACION: Segun la tabla 5.1 se puede observar entre los resultados
del pretest y el postest en cuanto al grado de conocimiento sobre higiene postural
es observable. Previamente a la intervencion educativa, el 87,1% (81) de los
alumnos poseia un nivel de conocimiento inicial, el 11,8% (11) un conocimiento
en proceso y Unicamente el 1,1% (1) un conocimiento esperado. Tras la
intervencidn educativa y al realizar el postest, se observaron variaciones
notables: el 75,3% (70) de los estudiantes tenian un conocimiento sobresaliente
y el 20,4% (19) contaban con un conocimiento esperado y un 4,3% (4)
demostraron tener un conocimiento en proceso. Estos resultados evidencian que
la intervencion educativa fue eficaz, ya que se consigui6 aumentar el
conocimiento de los alumnos de secundaria del colegio IEPE Apdstol Pablo
sobre la higiene postural, lo que permiti6 prevenir problemas

musculoesqueléticos.
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TABLA N° 2 NIVEL DE CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL EN
ESTUDIANTES DE SECUNDARIA ANTES DE LA INTERVENCION
EDUCATIVA EN EL COLEGIO IEPE APOSTOL PABLO, AYACUCHO 2025.

Nivel de conocimiento N° %
En inicio 81 87,1
En proceso 11 11,8
Logro esperado 1 11
Total 93 100

Interpretacion: Segun la tabla 5.2 Antes de la intervencion educativa, el nivel de
conocimiento de los alumnos se presenta con un 87,1% (81) que mostraron un
nivel inicial, un 11,8% (11) que tenian conocimiento en proceso y un 1,1% que
demostraron tener conocimiento en logro esperado. Segun estos resultados,
podemos afirmar que los alumnos del colegio Apostol Pablo no poseen un nivel

adecuado de conocimiento acerca de la higiene postural.
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TABLA N° 3 NIVEL CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL EN
ESTUDIANTES DE SECUNDARIA DESPUES DE LA INTERVENCION
EDUCATIVA EN EL COLEGIO IEPE APOSTOL PABLO, AYACUCHO 2025.

Nivel de conocimiento N° %
En proceso 4 4,3
Logro esperado 19 20,4
Logro destacado 70 75,3
Total 93 100

Interpretacion: Segun la tabla 5.3 del nivel de conocimiento luego de la
intervencién educativa, se nota que el 75,3% (70) de los alumnos poseen un
conocimiento destacado; el 20,4%, un conocimiento esperado; y el 4,3% (4), un
conocimiento en proceso sobre higiene postural. Segun estos resultados, hemos
observado una mejora significativa en el conocimiento de la higiene postural por

parte de los alumnos del colegio Apéstol Pablo.
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TABLA N° 4 COMPARACION DE LOS PUNTAJES OBTENIDOS DEL PRE
TEST Y POST TEST DE LOS ESTUDIANTES SOBRE HIGIENE POSTURAL
EN EL COLEGIO IEPE APOSTOL PABLO, AYACUCHO 2025.

N Media Desv.
Desviacion
Pre test 93 14 379
Post test 93 2,71 ,543

Interpretacion: Segun la tabla 5.4, Los puntajes obtenidos demuestran un
aumento importante en el nivel de conocimiento acerca de la higiene postural
después de la intervencion educativa. En el pretest, se registré un promedio de
0.14 (un nivel muy bajo de conocimiento sobre higiene postural), y la desviacion
estandar fue 0.379, lo que indica poca variabilidad en las respuestas; la mayoria
tenian un conocimiento muy basico o nulo. En el postest, la media es de 2,71, lo
que muestra un alto nivel de conocimiento tras la intervencién; la desviacién
estandar fue de 0,543, lo que indica una variabilidad moderada y que los
resultados se agruparon en niveles elevados. Esto implica que la intervencién
tuvo un impacto positivo significativo en los alumnos de

secundaria.
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TABLA N°5 PRUEBA DE NORMALIDAD DEL PRE TEST Y POST TEST DE
LOS ESTUDIANTES SOBRE HIGIENE POSTURAL EN EL COLEGIO IEPE
APOSTOL PABLO, AYACUCHO 2025.

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadisti
co gl Sig. Estadistico gl Sig.
PRETEST-POSTEST 375 93 ,000 ,630 93 ,000

a. Correccion de significacion de Lilliefors

INTERPRETACION: En la presenta tabla 5.5 los resultados de la prueba de
normalidad muestran los valores del pretest y el postest en Shapiro-Wilk, que se
han establecido en 0.630 con un valor significativo de 0.000, lo cual sugiere que
si la Sig. (p) es inferior a 0.05, por lo que se descarta la hipétesis nula de
normalidad. Eso quiere decir que la diferencia de puntuaciones no tiene una
distribucién normal. Es posible asegurar, por tanto, que la intervencién tuvo un
efecto notable sobre el grado de conocimiento de los alumnos del colegio IEPE

Apostol Pablo acerca de higiene postural en 2025.
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VI. DISCUSION DE RESULTADOS
6.1Contrastacion y demostracion de hipotesis con los resultados
Hipotesis:
H1: La intervencion educativa es efectiva en nivel de conocimiento de
higiene postural en estudiantes de secundaria del colegio IEPE Apostol
Pablo, Ayacucho 2025.
HO: La intervencion educativa no es efectiva en nivel de conocimiento de
higiene postural en estudiantes de secundaria del colegio IEPE Apéstol
Pablo, Ayacucho 2025.

Tabla N° 6 Prueba de Wilcoxon del pre test y post test de los estudiantes
sobre higiene postural en el colegio IEPE Apdstol Pablo, Ayacucho 2025.

Estadisticos de prueba?® Pre test- Post test
Z -8,678°"
Sig. Asintotica ( bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos

Criterio de decision:

Sip es < 0.05 se rechaza la hipétesis nula (HO) y se acepta la hipotesis alterna
(H1).

Estadistico de comprobacion de hipotesis:

Se utilizé la prueba de Wilcoxon en el programa estadistico SPSS.

Resultado de calculo:

El resultado de la prueba de rangos con signo de Wilcoxon arroj6 un valor de Z
=-8,678 y una significancia bilateral de p = 0.000

Decision:

En vista que el valor de p es < 0.000, se acepta la hipotesis alterna.
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Conclusion:

Concluyendo que la intervencion educativa fue estadisticamente efectiva para
mejorar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes de

secundaria del colegio IEPE Apoéstol Pablo, Ayacucho 2025.

6.2. Contrastacion de los resultados con otros estudios similares

El presente trabajo de investigacion se realizé con el fin de determinar la
efectividad de la intervencion educativa en el nivel de conocimiento de higiene
postural de los estudiantes de secundaria, contando con 93 estudiantes, siendo
los resultados obtenidos en la presente investigacion demostraron una mejora
significativa en el nivel de conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes
de secundaria del colegio IEPE Apéstol Pablo, tras la aplicacion de una
intervencién educativa. En el pre-test, el 87,1% de los estudiantes se encontraba
en el nivel "En inicio", mientras que en el post-test, el 75,3% alcanzo el nivel de
"Logro destacado". Este cambio fue estadisticamente significativo segun la
prueba de Wilcoxon (Z = -8.678, p = 0.000), lo cual valida la efectividad de la
intervencion.

Estos hallazgos coinciden con lo reportado por diversos estudios nacionales e
internacionales, entre ellos:

Los resultados de la efectividad de la intervencion educativa en la higiene
postural, son semejantes a lo reportado por Rodriguez M. et al. (Espafia, 2022)
(11): Encontraron mejoras significativas en la higiene postural de escolares luego
de una intervencion educativa, evidenciadas en cambios de habitos como el uso
de mochilas con ruedas y la postura al ver television. Este estudio confirma que
la educacion temprana tiene un impacto positivo, lo cual respalda los resultados
de esta investigacion. Como también encontramos una semejanza con Nanjari
R. et al. (Espafa, 2024) (10) y Aranda F. et al. (Chile, 2021) (12): A traves de
revisiones sistematicas, estos autores identificaron multiples factores que
influyen en la postura, incluyendo el sedentarismo y el uso de dispositivos.
Ambos estudios destacan la importancia de la prevencion desde la etapa escolar,
coincidiendo con los hallazgos de esta investigacion sobre la necesidad de
intervenir tempranamente. confirmando la eficacia de programas educativos en
esta area.

Asi como también Chiroque M. y Guizabalo L. (Lima, 2023) (16): Su estudio
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mostré un incremento del 0.88% al 98.23% en el nivel "Logro destacado" tras
una intervencion educativa sobre higiene postural. Esto guarda una gran similitud
con el presente estudio, donde el logro destacado pasé del 1.1% al 75.3%,
evidenciando efectividad de la intervencion educativa. También se encontro
semejanza en el estudio de Diaz |. y Garrote A. (Huanuco, 2021)

(18): Observaron un cambio importante en el conocimiento y la practica tras una
intervencién educativa sobre prevencion de lesiones musculoesqueléticas, con
un resultado p = 0.000. Este valor es congruente con los hallazgos de la presente
investigacion, donde también se obtuvo una significancia de p = 0.000 en la
prueba de Wilcoxon, llegando a la conclusion que la intervencién educativa tiene
un efecto significativo en el nivel de conocimiento.

Asi mismo con el estudio de Huaynasi M. (Huancayo, 2023) (15): Report6 una
correlacion significativa (p = 0.000) entre la higiene postural y el dafio
musculoesquelético en personal de enfermeria. Este resultado reafirma que un
buen conocimiento postural no solo previene enfermedades, sino que también
mejora la calidad de vida, como se pretende con la intervencion aplicada a los
estudiantes en Ayacucho. Como también no coincide con Aldaves S. y Arizola
D. (Callao, 2023)(14): Aunque no encontraron una relacién directa (p > 0.05), su
estudio refleja una tendencia positiva en la adopcién de buenas practicas
posturales, coincidiendo parcialmente con nuestros resultados al resaltar la
necesidad de intervencion educativa. Como también no coincide con la tesis de
Poma D. (Lima, 2023) (7) y Arroyo L. (Callao, 2022) (17): Ambos estudios
concluyen que el conocimiento sobre higiene postural entre los estudiantes se
encuentra mayormente en niveles medios, antes de recibir intervenciones
educativas. Esto coincide con los datos del pre-test del presente estudio, donde
solo un 1.1% alcanzé el logro esperado, y valida la necesidad de implementar

programas educativos en esta etapa.

6.3. Responsabilidad ética de acuerdo a los reglamentos vigentes

La presente investigacion fue realizada respetando la estructura que se
desarrolla en la directiva 004-2022-R, actualmente vigente. Ademas, se cumplié
con lo requerido en la directiva 013-2019-R, vigente actualmente. La
investigacion se desarrolld6 con suma objetividad y transparencia, bajo el
Cédigo de Etica de Investigacion de la UNAC.
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VII.  CONCLUSIONES

1. En esta tesis se determiné la efectividad de la intervencion educativa en el
nivel de conocimiento sobre higiene postural entre los alumnos de
secundaria del colegio Apoéstol Pablo, Ayacucho 2025, porque fue
estadisticamente efectiva para aumentar el nivel de conocimiento sobre
higiene postural en los alumnos, esto se debe a que, usando la prueba no
paramétrica de Wilcoxon, se obtuvo un valor Z = -8.678 y una significancia
bilateral p = 0.000, lo que permitié rechazar la hipétesis nula HO y aceptar

la hipétesis alterna H1.

2. En esta tesis se identificé el nivel de conocimiento de higiene postural en
los alumnos de secundaria antes de la intervencion educativa en el colegio
IEPE Apoéstol pablo, Ayacucho 2025, porgue se obtuvo un puntaje mayor
que los alumnos tenian un conocimiento “en inicio” sobre la higiene

postural.

3. Estatesis evalud el nivel conocimiento de higiene postural en los alumnos
de secundaria después de la intervencion educativa en la IEP Apoéstol
Pablo, Ayacucho 2025, porque se evidencid una mejora notable de los
estudiantes que alcanzaron un puntaje mayor en el nivel de “Logro

destacado”. Esto demuestra que la intervencion educativa fue efectiva.
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Vill. RECOMENDACIONES
Se recomienda:

1. Al director de la Unidad de Gestion Educativa Local (UGEL) para que se
integre la tematica de higiene postural como contenido obligatorio en
cursos como Ciencia y Tecnologia o Educacién Fisica.

2. Aldirector del colegio IEPE Apdstol Pablo para que pueda realizar talleres
peridédicos a docentes a fin de que ellos refuercen el conocimiento en
salud postural y sean facilitadores de habitos saludables dentro del aula.

3. Al director del colegio IEPE Apoéstol Pablo para que se promueva la
capacitacion de los maestros en la identificacion de posibles problemas
relacionados con la higiene postural en los estudiantes y realicen
evaluaciones anuales para medir el grado de entendimiento y la
implementacion préactica de la higiene postural, con el fin de prevenir
retrocesos..

4. A los investigadores futuros a promover esta estrategia en otras
instituciones educativas de la regién, ya que su efectividad ha sido
demostrada con la finalidad de concientizar los conocimientos de los

estudiantes y disminuir los problemas musculoesqueléticos.
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EFECTIVIDAD DE UNA INTERVENCION EDUCATIVA EN EL CONOCIMIENTO SOBRE HIGIENE POSTURAL EN

ANEXO 1: MATRIZ DE CONSISTENCIA

ESTUDIANTES DE SECUNDARIA DEL COLEGIO APOSTOL PABLO, AYACUCHO 2025

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS| VARIABLE| DIMENSIO | INDICADOR METODOLOGI
NES A
Problema general Objetivo general Hipoétesis general Anatomia y Tipo o de
¢;Cudl sera la efectividad de Ig Determinar la efectividad de la fisiologia de I3 investigacion:
intervencion educativa en el nive intervgngién educe}tiya enelnivel de |H1: La intervencion columna vertebral Apllczjlda
de conocimiento de higiene er] conocimiento de higiene postural en |educativa es efectiva C t de | Disefio . de
estud|antes de Secundarla de estudiantes de secundaria del en n|Ve| de urvaturas € 19 |nVeSt|g¢'=_IC|0n3
colegio Apéstol Pablo? colegio Apostol Pablo conocimiento de columna vertebral | Preexperimental
' . *El peso de g
P o higiene postural en ) . -
Problemas especificos Objetivos especificos estudiantes del Mochila Enfoque: Cuantitativo.
secundaria de la IEP “Se considera Una método:  hipotético-
; - Apostol Pablo, . postura de pie deductivo
cCual es la efectividad de la . . Int P Conocimiento
intervencion educativa en el nivel de [Determinar la efectividad de IgAyacucho 2025 ;dﬁzzvaet?vcallon sobre higiene EXCelente
intervencién educativa en el nive postural Medidas de

conocimiento de higiene en estudiantes
de secundaria del colegio Apdéstol Pablo,
mediante la aplicacion de un pre test
antes de la intervencion educativa al
grupo experimental?

Cudl es la efectividad de la
intervencion educativa en el nivel de
conocimiento de higiene postural en
estudiantes de secundaria del colegio
Apostol Pablo mediante la aplicacion de
un post test al finalizar la intervencion
educativa al grupo experimental?

¢;Cudl sera la diferencia entre los
resultados del pre test y post test sobre
el nivel de conocimiento de higiene
postural en estudiantes de secundaria
del colegio Apostol Pablo?

de conocimiento de higiene
postural en estudiantes dg
secundaria del colegio Apdsto
Pablo, mediante la aplicacién de un
pre test antes de la intervencion
educativa al grupo experimental.

Determinar la efectividad de Ig
intervencién educativa en el nive
de conocimiento de higiene
postural en estudiantes dg
secundaria del colegio Apdsto
Pablo mediante la aplicaciéon de un
post test al finalizar la intervencion
educativa al grupo experimental.

Comparar la diferencia entre los

HO: La intervencion
educativa no es
efectiva en nivel de

conocimiento de
higiene en
estudiantes de

secundaria de la IEP
Apostol Pablo,
Ayacucho 2025

higiene postural
*Higiene postural
en sedente

*La mochila qug

protege mejor I3
espalda
*Higiene postura
al mirar e
televisor
*Higiene postural
al dormir

*Higiene postural
al levantarse de la
cama

*Higiene postural
al atarse los

Poblacion y muestra:
Poblacién 120, muestra
93 estudiantes

Técnicas de
recoleccion:
Encuesta.

Instrumento: Test (pre
y post)

El procesamiento y
analisis de la
informacion:

La informacion fue
tabulada  utilizando
datos adquiridos
mediante el programa
Microsoft Excel y la
version 26 del
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resultados del pre test y post tesi
sobre el nivel de conocimiento de
higiene postural en estudiantes de
secundaria del colegio Aposto
Pablo

cordones de los
zapatos

*Higiene postural
al realizar las
tareas escolares
*Higiene postura
al levantar los
objetos del piso
*Higiene postural
al alcanzar los
objetos
Alteraciones
posturales de Id
columna vertebral
*Las posturas
defectuosas
afectan

*Higiene postural
al llevar la mochila
*La mala postura
trae como

consecuencia

Software estadistico
SPSS.
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ANEXO N: 2 INTRUMENTO

CUESTIONARIO DE EFECTIVIDAD DE UNA INTERVENCION
EDUCATIVA EN EL CONOCIMIENTO SOBRE HIGIENE POSTURAL EN
ESTUDIANTES DE SECUNDARIA DEL COLEGIO APOSTOL PAELO

EECHA- ... GRADO- ... EDAD- ...
Ponga atencion a las siguientes preguntas y marque con una “X" la

respuesta que considere correcta
1. ¢Cuantas curvas tiene la columna vertebral, si miro a la persona de

lado?
L]+ [ 2 dJ: Od4 [@Ods

2. ;Como cree usted que debemos sentarnos?
®

Y

L] -

<>

3. Las posturas defectuosas afectan:
[] Sololscolumna [[] soko lss extremidades
[] columna extremidades y otros drganos ] No se

4. ;Como crees usted que debemos llevar la mochila?

5. La mochila que mejor protege la espalda es:

La mochila tipo camito la mochila o bolsa de uns asa
La mochila de dos asas La mochila de doz asas con un
cinturon pars star por delante

6. ;Como cree usted que debemos mirar la computadora?

m- o o W

7. El peso de la mochila
1 wNe importa siempre que la mochila se coloque adecuadaments
Debe estar entre el 20 y el 30% del peso de nuestro cuerpo
MNo debe excader el 10% del paso de nuestro cuerpo
No importa siempre gue no la transportemos durante mucho tiempo

8. ;Como cree usted que debemos dormir?
.“’ —_— u =' ey [

R B R,
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9. Al levantarse de la cama:

[ ] Debe hacerse de frente con las pizmas estiradas

Debe hacerse de costado
Mo debe ayudarse con las manos

[ Mose
10.;Como cree usted que debemos atarmnos los cordones de los
Zapatos?

- -

— L — .4

<A < - .

11. ; Como cree usted que debe realizar las tareas?
"~ o |

|= A D |
vy e Ix

12_;Como cree usted que debemos levantar los objetos del piso?

- ~ {
13. 5e considera una postura de pie excelente aguella en la que:

[ ] Cabezs v hombros estén equilibrados sobre ka pehvis

[ ] Cabezs y hombros estan detras de la pelvis
[ ] Abdomen en relajscion complets y protuberante

[ Hoz=

14 ; Como cree usted que debemos alcanzar los objetos?

L3
. _—

15. La mala postura trae como consecuencias:
[] Alteraciones estéticas
[ ] Alteraciones funcionales

[ ] Todas las anteriores

DH{IEE
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ANEXO N° 3 CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, Dionisio Bautista Gomez, fui informado para que los alumnos de
secundaria participen voluntaria mente en la investigacion “INTERVENCION
EDUCATIVA EN EL NIVEL DE CONOCIMIENTO DE HIGIENE POSTURAL EN
ESTUDIANTES DE SECUNDARIA DEL COLEGIO IEPE APOSTOL PABLO,
AYACUCHO 2025.”

Desarrollado por los bachilleres en la maestria en Salud Ocupacional y ambiental
Angela Catherine Baler Mallma y Miguel Eugenio Ledén Ramirez, de la
Universidad Nacional del Callao.

Yo certifico que he leido y fui informado de los objetivos de la investigacion que
se realizard en el mismo colegio por los alumnos de secundaria y los beneficios
del estudio, me han hecho saber que la participacion de los alumnos es
voluntaria.

Este documento asegura que la informacion suministrada sea completamente
confidencial y que la identidad del participante permanezca en el anonimato. Se
documenta que los datos recopilados se usaran exclusivamente con fines

académicos, en el contexto del desarrollo de la investigacion.

Dionisio Bautista GOmez
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ANEXO N° 4 CUADROS Y GRAFICOS DE RESULTADOS

Grado de estudio de los estudiantes de secundaria del colegio IEPE
Apéstol Pablo, Ayacucho 2025.

Grado N° %
1ro secundaria 19 20,4
2do secundaria 25 26,9
3ro secundaria 21 22,6
4to secundaria 15 16,1
5to secundaria 13 14,0
Total 93 100

Grado de estudio de los estudiantes de secundaria del colegio IEPE
Apostol Pablo, Ayacucho 2025.

Porcentaje

1ro 2do 3ro Ato 5to
Secundaria  Secundaria  Secundaria  Secundaria  Secundaria

GRADO



Edad de los estudiantes de secundaria del colegio IEPE Apostol Pablo,
Ayacucho 2025

Nivel de conocimiento N° %
12 a 13 afios 44 47,3
14 a 15 afos 31 33,3
16 a 17 afos 18 19,4
Total 93 100

Edad de los estudiantes de secundaria del colegio IEPE Apdstol Pablo,
Ayacucho 2025.

a0

40

30

Porcentaje

20

12 a 13 afos 14 a 15 afios 16 a 17 afios

EDAD
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Genero de los estudiantes de secundaria del colegio IEPE Apdstol Pablo,
Ayacucho 2025.

Genero N° %
Femenino 58 62,4
Masculino 35 37,6

Total 93 100

Gréafico de genero de los estudiantes de secundaria del colegio IEPE
Apoéstol Pablo, Ayacucho 2025.

GENERO

Genero

Masculino femenino

GENERO
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Nivel conocimiento de higiene postural en estudiantes de secundaria antes
de la intervencion educativa en la IEP Apdéstol Pablo, Ayacucho 2025.

Nivel de conocimiento de higiene postural en estudiantes de secundaria antes de la intervencién educativaen
el colegio IEPE Apéstol pablo, Ayacucho 2025.

Porcentaje

ENINICIO ENPROCESO LOGRO ESFPERADO
PRE TEST

Nivel conocimiento de higiene postural en estudiantes de secundaria
después de la intervencién educativa en la IEP Apéstol Pablo, Ayacucho
2025.

Porcentaje

ENPROCESO LOGRO ESPERADC LOGRO DESTACADO
POST TEST
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ANEXO 5 PRUEBA PILOTO

Cuadro 1. Procesamiento de datos

N %

Casos valido 10 100.0
Excluido # 0 0

Total 10 100.0

a. Laeliminacion por lista se basa en todas las variables del procedimiento

Cuadro 2. Resultado de la estadistica de fiabilidad

Alfa de Cronbach

N° de elementos

,838

15

Segun el presente cuadro el Alfa de Cronbach, cuyo valor es 0,838 para un
instrumento de 15 items lo indica que el instrumento tiene una fiabilidad alta y

consistente.
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ANEXO N° 6 BASE DE DATOS

3 “tesis ocupacional.sav [ConjuntaDatos1] - IBM SPSS Statistics Editor de datos
Aichive  Editar  Ver Datos Transformar  Analizar  Grdficos  Utilidades

PRE TEST

Ventana  Ayuda

4

SHE \. e BRIl H

|visitle: 49 de 42 variables

ANATOMI ¢ MEDIDA| ALTERA|  ALTERA| ¢MEDIDA
i ol i

AD1P1 sp2p2 |4l clonESD il CIONES sD2P5
3P3 P4

MEDIDA ANATOMI MEDIDA MEDIDA MEDIDA MEDIDA MEDIDA ANATOMI
od"E00A g o o o o ol MEDDA g ANATOM! g

SD2P6

AD1PT SD2P8 SD2P9 SD2P10 SD2P11

SD2P12

MEDIDA|  ALTERA| il ANATOMIA
sp2p14 ll CIONES
P15

~|o|ofewfr]

=

Vista de datos M

¥R “tesis ocupacional.sav [ConjuntoDatosT] - 1BM SPSS Statistics Editor de datos
Archivo  Editar  Ver Datos Transformar  Analizar  Gréficos  Utiidades

POST TEST

Ventana

Ayuda

[1BM SPSS Statistics Processor esta listo |

[ Tunicoge:on [ |

SHe e BLA0 N =

D

26 ALTERACIONESD... [0

[visivie: 49 de 49 variavles

ANATOMI MEDIDA ALTERA ALTERA MEDIDA

OST ST 3P3POST 3P4POST 0sT

MEDIDA

0sT

& AD1P1P | g5 D2P2PO | CIONESD) ¢ CIONESD| ¢ SD2P5P | & SD2P6P

ANATOMI

& ADIPTP

OST

& SD2PBP | & SD2PIP | & SD2P1

MEDIDA MEDIDA MEDIDA MEDIDA
0sT 0sT 0SsT

MEDIDA

ANATOMI

& SD2P11P & SD2P12P §5 AD1P13P &) SD21
0sT osT 0sT 0sT

MEDIDA
P14P\ & CIONES!

ALTEF

3P15PO:

&5 ANATOMIA_F

o|~|le

e

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
0
0
0
0
0
0
1
1
1
1
1
1
1
1
0
1

[T

|

Vista de datos W

74



ANEXO N° 7 PLAN DE INTERVENCION EDUCATIVA

l. VALORACION
Titulo: EFECTIVIDAD DE UNA INTERVENCION EDUCATIVA EN EL
CONOCIMIENTO SOBRE HIGIENE POSTURAL EN ESTUDIANTES DE
SECUNDARIA DEL COLEGIO APOSTOL PABLO, AYACUCHO 2025
Lugar: Colegio Apdéstol Pablo
Fecha: 20 /05/ 2025
Hora: 8 am aproximadamente
Duracion: 45 minutos
Dirigido a: Alumnos del nivel secundario del colegio Apéstol Pablo
Ponentes:
» Miguel Eugenio Ledn Ramirez
» Angela Catherine Baler Mallma
Il. DIAGNOSTICO
SITUACION PROBLEMATICA:
Alumnos de secundaria que tienen poco conocimiento acerca de la higiene
postural adecuada y prevencion de trastornos musculoesqueléticos en la espalda
OBJETIVOS
a) Objetivo general:
Educar y sensibilizar a los alumnos del nivel secundario del colegio Apéstol Pablo
acerca de la correcta higiene postural y prevencion de trastornos musculo
esquelético de la espalda
b) Objetivos especificos:
Grupo expositor:
» Ofrecer informacién educativa sobre higiene postural adecuada.
» Examinar el conocimiento antes y después de la sesion educativa.
» Planificar, llevar a cabo y evaluar la actividad de ensefianza.
Grupo oyente:
» Presentar el concepto de higiene postural y la importancia de su
prevencion.
» Capacitar a los estudiantes para que comprendan la relevancia de
mantener una buena higiene postural.
Informar sobre la estructura anatoémica de la espalda.
Ayudar a los estudiantes a identificar los malos hébitos relacionados con
la higiene postural y sus posibles consecuencias.
Ensefar a los estudiantes las posturas adecuadas a seguir al sentarse en
el aula, usar la computadora, dormir, levantarse de la cama, recoger
objetos del suelo, alcanzar cosas en lugares altos, atarse los zapatos y
mantenerse de pie.
» Facilitar que los estudiantes reconozcan el tipo de mochila adecuada para
preservar una correcta higiene postural.

\ 274

A\

lll. EJECUCION
Objetivo Contenido Actividades
SALUDOY Muy buenos dias a todos. En esta ocasion, tenemos

PRESENTACION el gusto de ofrecerles un contenido educativo sobre
de la higiene postural, sus ventajas y como
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DAR A CONOCER
EL CONCEPTO DE
ERGONOMIA Y
HIGIENE
POSTURAL

DAR A CONOCER
LA MANERA DE
MANTENER  UNA
CORRECTA
HIGIENE
POSTURAL EN
DISTINTAS
POSTURAS

perfeccionarla.

¢, Qué es laergonomiay la higiene?

Ergonomia: Se centra en la investigacion metddica
de los individuos en el ambito laboral, buscando
optimizar las condiciones de empleo, El entorno
laboral y las tareas que se realizan.

Higiene postural: se refiere a un grupo de pautas y
costumbres beneficiosas que buscan sostener una
postura corporal adecuada, tanto al estar en
movimiento como al estar en reposo, con el fin de
evitar lesiones.

El proposito de esto es instruir sobre como llevar a
cabo las actividades cotidianas, protegiendo la
columna vertebral y disminuyendo el riesgo de sufrir
lesiones y molestias.

Normas de higiene postural y posicién

Postura al estar sentado:

Es esencial que los pies estén en el suelo y las rodillas
estén alineadas con las caderas para una postura
adecuada al sentarse. El respaldo del asiento tiene
que adaptarse a las curvaturas naturales de la
columna vertebral que incluyen las regiones cervical,
toracica, lumbar y sacra y preferiblemente estar
elaborado con un material comodo la altura de la
mesa o la superficie de trabajo debe serigual a la del
codo. s, y en caso de permanecer sentado por largos
periodos (como en clases), se recomienda realizar
pausas activas de al menos 5 minutos cada 50
minutos. Es necesario que el monitor esté a la altura
de los ojos cuando se trabaja con una computadora,
a una distancia aproximada de 45 centimetros, y el
teclado debe ubicarse a nivel de los codos. Durante
la escritura manual, el codo opuesto a la dominante
debe servir de soporte para estabilizar los hombros,
permitiendo libertad de movimiento a la mano con la
que se escribe. Siempre se debe mantener la espalda
recta.

Postura al alcanzar objetos en altura

Para tomar objetos ubicados en lugares altos, se
recomienda utilizar una escalera o banco estable,
evitando estirar en exceso la columna, lo cual podria
generar tensiones musculares o desequilibrios
posturales.

Postura al levantar objetos del suelo

La forma adecuada de levantar un objeto consiste en
flexionar las rodillas, conservar los pies a la distancia
de los hombros y conservar la espalda recta. Al cargar
el objeto, este debe mantenerse lo mas proximo
posible al cuerpo, y el ascenso debe realizarse
mediante la extension de las piernas, sin

curvar la espalda. Cuando se trata de bolsas u objetos
pesados, es conveniente distribuir el peso
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DAR A CONOCER
LAS
CONSECUENCIAS
DE LOS MALOS
HABITOS DE
HIGIENE
POSTURAL

equitativamente entre ambos brazos para prevenir
sobrecargas musculares.

Postura al acostarse

Dormir boca arriba es la posicion mas recomendada,
ya que evita modificaciones en la curvatura lumbar y
reduce la presién sobre el corazén. Ademas, esta
posicién facilita una respiracion adecuada. Se
aconseja colocar una almohada debajo del cuello
para preservar la curvatura cervical y otra debajo de
las rodillas para descargar la zona lumbar. Si se
prefiere dormir de lado (por ejemplo, sobre el
izquierdo), se debe flexionar la pierna derecha a nivel
de la cadera y la rodilla, mientras que la pierna
izquierda permanece extendida. La almohada debe
adaptarse al contorno de la cabeza para mantener la
alineacion con el resto del cuerpo.

Postura al levantarse de la cama

Se recomienda volverse de lado primero al levantarse
de la cama, luego apoyarse en los brazos para pasar
a la posicién sentada. Desde alli, se puede levantar
lentamente con el apoyo de las manos, evitando
movimientos bruscos o tensiones innecesarias.

Postura al abrocharse los pasadores

Para atarse los pasadores, lo ideal es buscar una
superficie elevada donde apoyar el pie, de modo que
cuanto mas alto esté el pie, menor serd la carga para
la espalda. Es recomendable también buscar un
respaldo para apoyar la espalda y evitar ejercer
presion sobre el abdomen.

Postura al estar de pie

Es fundamental mantener la cabeza en posicion
vertical y los hombros alineados con la pelvis mientras
se esta de pie. Los hombros deben ir ligeramente
hacia atras, el peso del cuerpo debe distribuirse
principalmente hacia la parte delantera de los pies y
los brazos deben permanecer colgados de manera
natural a los lados del cuerpo.

¢Consecuencias de la mala higiene postural?
Las deficiencias en la higiene postural se
manifiestan cuando no se respeta la alineacién
fisioldgica de la columna en acciones rutinarias tales
como incorporarse, descansar, manipular cargas,
alcanzar elementos distantes, redactar o adoptar
posiciones sedentarias prolongadas.

Estos malos habitos de higiene postural nos pueden
traer consecuencias tales como:

Cefaleas: La adopcién de posturas inadecuadas de
cabezay cuello puede generar tensiones musculares
que derivan en dolores de cabeza frecuentes.

Dolor mandibular: Mantener la cabeza proyectada
hacia adelante puede provocar tension en los
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DAR A CONOCER
LA PREVENCION
EN LA HIGIENE
POSTURAL

musculos submandibulares, lo que a su vez ocasiona
molestias, chasquidos articulares o dificultad al abrir
la boca.

Dolores en la espalda y regién cervical: Las
posturas incorrectas al sentarse, dormir o al levantar
objetos contribuyen al desarrollo de molestias
musculares, rigidez y, en casos mas graves,
afecciones como hernias discales.

Dolor en los hombros: Una alineaciéon deficiente
puede inflamar o irritar el manguito rotador —
estructura que conecta el hombro con el brazo—
generando debilidad, molestias y limitacion en el
movimiento.

Dolencias en la cadera y extremidades inferiores:
Una postura corporal inadecuada puede alterar la
alineacion entre la columna, la pelvis, las rodillas y los
pies. Esto dificulta el correcto deslizamiento de la
rétula, produce friccion e inflamacion en la rodilla, y
en algunos casos, desencadena una compresion del
nervio ciatico, causando hormigueo, entumecimiento
y problemas de movilidad en las piernas.

Alteraciones respiratorias y visuales: Una postura
encorvada puede reducir la expansion toracica al
comprimir el diafragma, lo que dificulta la respiracion
eficiente y puede generar sensacion de fatiga o
disnea leve. Asimismo, una mala disposicién corporal
frente a dispositivos electrénicos puede originar
molestias oculares, como fatiga visual, irritacion o
sequedad ocular debido al esfuerzo constante y la
reduccion del parpadeo

Consecuencias estéticas: La adopcién prolongada
de posturas incorrectas puede afectar la tonicidad del
abdomen, favoreciendo la distension de los musculos
abdominales y generando una prominencia anterior
conocida comunmente como ‘“barriga”. Asimismo,
caminar con la espalda doblada hacia adelante
genera una curvatura anormalmente grande de la
columna vertebral, lo cual no solo pone en riesgo la
salud de los musculos y los huesos, sino que también
tiene un impacto negativo en el aspecto fisico.

PREVENCION:

Eleccion de una mochila adecuada

Para proteger adecuadamente la espalda, se
recomienda el uso de mochilas con dos tirantes
ajustables y un cinturdn frontal que permita distribuir
el peso de forma equilibrada. Las correas deben ser
anchas y acolchadas, ya que esto evita la compresion
excesiva sobre los mdusculos del trapecio y los
hombros, brindando mayor comodidad y reduciendo
la tension postural.

Forma correcta de llevar la mochila
La mochila debe utilizarse siempre con ambas asas
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DAR A CONOCER
LA MANERA
CORRECTA DE
USAR LA
MOCHILA

DESPEDIDA'Y
AGRADECIMIENTO

colocadas sobre los hombros, y el cintur6n frontal
debe ajustarse para equilibrar el peso y evitar
descompensaciones en la columna. Su posicién ideal
es entre la zona dorsal y lumbar, es decir, no debe
colgar por debajo de la regién lumbar para no alterar
la postura corporal. En el caso de mochilas con
ruedas, es preferible empujarlas en lugar de jalarlas,
para prevenir torsiones en la columna y sobrecargas
en un solo lado del cuerpo.

Peso recomendado

El contenido de la mochila no puede exceder el 10 %
del peso total del alumno, ya que cargar un peso
excesivo genera sobrecarga muscular, compresion
intervertebral y riesgos posturales. Si se requiere
transportar materiales adicionales, se puede optar por
llevar algunos elementos en la mano, con el fin de
repartir la carga y evitar dafios a la columna vertebral
Uso adecuado del mobiliario escolar y doméstico
Asegurar que las sillas, escritorios y mochilas estén
disefiados ergonémicamente y adaptados a la
estatura y complexion del estudiante. Esto incluye
respaldos anatémicos, escritorios a la altura de los
codos, y mochilas ligeras y bien distribuidas.
Realizacién de pausas activas

Interrumpir los periodos prolongados de
sedentarismo (como en clases) con pausas cada 45—
60 minutos para realizar estiramientos, caminatas
breves o movimientos articulares.

Promocidn de actividad fisica regular

La préactica de ejercicios que fortalezcan el core
(abdomen y zona lumbar), mejoren la flexibilidad y
favorezcan la conciencia postural (como yoga, pilates,
natacién) es esencial para sostener posturas
correctas de forma natural.

Concienciacion sobre el uso de tecnologias
Ensefar la correcta postura frente a pantallas y
dispositivos moviles para evitar el “sindrome del
cuello tecnolégico” y el encorvamiento constante.
Evaluaciones posturales periédicas

El seguimiento médico o por parte de especialistas en
fisioterapia permite detectar a tiempo desviaciones
posturales y aplicar correcciones mediante ejercicios
0 educacién personalizada

Esperamos que los conocimientos compartidos hayan
sido Utiles y de su interés, y que a partir de ahora
puedan aplicarlos en su vida cotidiana para adoptar
posturas adecuadas durante sus actividades diarias.
Asi, ayudaran a que su salud fisica esté cuidada y a
prevenir eventuales lesiones. Estamos

muy agradecidos por su atencién y participacion.
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