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Resumen

El objetivo de este estudio es conocer la prevalencia de dolor lumbar y evaluar los
efectos de una unidad didéctica de educacion postural sobre los conocimientos tedricos de la
salud de la espalda, asi como los efectos de la misma sobre la resistencia de la musculatura
extensora, inclinadora y flexora del tronco en alumnado de 1° de ESO. Participan 18 discentes
(10 chicos y 8 chicas) de 12.22 + .43 afios de edad de un colegio perteneciente a la
Comunidad Valenciana. Se realiza una evaluacion inicial (Pretest) de conocimientos tedricos
y de aptitudes fisicas a través de diversos test de campo. Tras esto, se aplica el programa de
intervencion, en el que se desarrolla una unidad did4ctica de educacién postural compuesta
por 8 sesiones, siendo la primera de ellas sobre contenidos tedricos y las 7 restantes practicas.
Tras la aplicacion de la unidad didéctica se llevan a cabo los mismos test (Postest). Los
resultados muestran mejoras estadisticamente significativas tras la aplicacion de la unidad
did4ctica en los conocimientos sobre la salud de la espalda (p <.004) y sobre la resistencia de
la musculatura del tronco (p < .001) en los alumnos y alumnas de 1° de ESO. Las mejoras
producidas pueden tener implicaciones pricticas importantes, pues la adolescencia es una
edad proclive para el aumento de las algias lumbares y la intervencion presentada, que es de
facil aplicabilidad, podria ayudar a prevenir la aparicion de dolor lumbar crénico y de otras
complicaciones en el futuro.

Palabras clave

Educacién Fisica; Educacion Secundaria; Dolor Lumbar; Educacion Postural.
Abstract

The main objective of this study is to know the prevalence of lower back pain and to evaluate
the effects of a didactic postural education unit on the theoretical knowledge of back health,
as well as the effects on the endurance of the extensor, inclining and flexor trunk muscles in
students of 1st ESO. 18 students (10 boys and 8 girls) of 12.22 + .43 years old from a school
belonging to the Valencian Community participate. An initial assessment (Pretest) of
theoretical knowledge and physical aptitudes is carried out through various field tests. After
this, the intervention program is applied, in which a postural education unit composed of 8
sessions was developed, being the first one on theoretical content and the remaining 7
practices. After the application of the postural unit, the same tests (Postest) are carried out.
The results show statistically significant improvements after the application of the didactic
unit in the knowledge about back health (p < .004) and on the strength of the trunk
musculature (p < .001) in students of Ist ESOs. The improvements produced may have
important practical implications, since adolescence is a prone age for the increase in lumbar
pain and the intervention presented, which is easily applicable, could help prevent the
occurrence of chronic low back pain and other complications in the future.
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Introduccion

El dolor lumbar (DL) es la primera causa de discapacidad a nivel mundial,
considerado un problema global que afecta a todos los grupos de edad, desde la nifiez hasta
la adultez (Hartvigsen et al., 2018). Se estima que su prevalencia global estd entre el 9.9 y
el 13.9%, predominando en personas con un rango de edad de entre 40 y 80 afios y
afectando, en mayor medida, a las mujeres (Hoy et al., 2012).

A pesar de su gran alcance, cuyas consecuencias socio-econdmicas y personales son
ineludibles (Vos et al., 2012), el DL sigue siendo un reto para investigadores y médicos
(Vlaeyen etal., 2018), asi como para fisioterapeutas, entrenadores y otros agentes
involucrados en el mismo, como son los profesionales de la educacién fisica. Es una
condicién ostensiblemente compleja, que podria verse producida por factores sociales,
biofisicos, y psicoldgicos, por comorbilidades e incluso por los mecanismos de
procesamiento del dolor adoptados por los individuos afectados (Hartvigsen et al., 2018).
Algunos de los factores relacionados con el estilo de vida y con una salud general
deficiente que se vinculan con el DL son el consumo de tabaco, la obesidad y unos niveles
bajos de actividad fisica (Hartvigsen et al., 2018).

Por desgracia, a pesar de los datos de los que se disponen, muchos de los
tratamientos actuales para el DL estdn fracasando (O’Sullivan y Lin, 2014). Una de las
razones que limitan su eficacia reside en la gran variedad de alteraciones relacionadas con
el DL, cuya sintomatologia, causas, manifestaciones y tratamientos son diversos, asi como
por otras cuestiones relacionadas con el prondstico y las consecuencias que pueda acarrear
en la calidad de vida (Vlaeyen et al., 2018). El uso de tratamientos sin evidencia cientifica
solida, como por ejemplo los cinturones lumbares o las plantillas (Steffens et al., 2016),
tampoco parecen ser de gran ayuda para la disminucién de sus consecuencias o para su
prevencion.

Junto con estas consideraciones, aparecen investigaciones que predicen un aumento
de los afectados por la problemadtica que nos atafie. Asi, los resultados de un metaandlisis
reciente (Calvo-Mufioz, Gémez-Conesa, y Sdnchez-Meca, 2013) sugieren que los casos de
DL se estan incrementando, tanto en la adultez como en la infancia y la adolescencia, y parece
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ser que la tendencia seguird en aumento a escala mundial en las préximas décadas
(Hartvigsen et al., 2018; Hoy et al., 2012).

Debido al aumento de su prevalencia y a la ineficacia de muchos de sus tratamientos,
parece razonable centrar el interés en la prevencion en edades tempranas, es decir, en la nifiez
y en la adolescencia. EI DL es una condicién comin en estas poblaciones (Jones y
Macfarlane, 2005) y, ademas, se ha constatado que haber desarrollado DL durante la etapa
infanto-juvenil es un factor de riesgo claro para el desarrollo del mismo en la adultez (Coenen
et al., 2017; Hestbaek, Leboeuf-Yde, Kyvik, y Manniche, 2006), lo que justifica todavia méas
la intervencion en esta etapa de la vida.

Los datos de los que se disponen actualmente sugieren que la combinacién entre
educacion y ejercicio fisico es efectiva para la prevencion del DL (Steffens et al., 2016). Por
tanto, la escuela puede ser una plataforma privilegiada para presentar intervenciones
disefiadas con base en la evidencia actual y orientadas al cuidado de la espalda (Vidal et al.,
2013). Aunque la poblacion escolar no ha recibido gran atenciéon en relacién con el DL
(O’Sullivan et al., 2019), se sabe que existen diferentes intervenciones relacionadas con la
educacion postural y el cambio de determinados habitos que han sido efectivas para la
adquisicion de conocimientos sobre el cuidado de la espalda, lo que podria ser efectivo para la
prevencion del DL en dicho dmbito y en la adultez.

En este sentido, Méndez y Gémez-Conesa (2001) logran mejoras en los conocimientos
sobre la espalda y las habilidades motrices en escolares de 9 afios de edad tras la aplicacion de
un programa de intervencion de 11 sesiones tedrico-practicas sobre higiene postural y
promocion de habitos saludables. Geldhof et al. (2007) evaltian los efectos de un programa de
educacion para la espalda en estudiantes de 8 a 11 afos sobre diferentes parametros de la
funcién de la espalda. Tras la aplicacion del programa, en el que se imparten contenidos sobre
anatomia, patologias del raquis y principios biomecanicos sobre diferentes posturas del dia a
dia, y en el que se insiste sobre posturas dindmicas, encuentran una mejoria en la resistencia
de la musculatura flexora del tronco en el grupo experimental.

Por su parte, Vidal et al. (2011) investigan los efectos de un programa de educacion
postural sobre diversos hébitos de la vida diaria relacionados con el DL en estudiantes de 10 a
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12 afios. Tienen en consideracidén cuestiones tales como el uso correcto del sofd, sentarse
correctamente en casa y en la escuela y el cambio frecuente de postura en casa y en la escuela.
Los investigadores concluyen que la aplicacién de programas de estas caracteristicas produce
cambios positivos en el estilo de vida de los jévenes, lo que podria prevenir el DL durante la
adultez. Posteriormente, Vidal etal. (2013) examinan los efectos de un programa de
educacion postural sobre los habitos de los diferentes usos de la mochila escolar relacionados
con el DL en nifios de entre 10 y 12 afios. Tras la aplicacion de la intervencion, compuesta por
seis sesiones y aplicada durante seis semanas, encuentran mejoras notables en los
conocimientos sobre los hdbitos mencionados. Una linea similar siguen Rodriguez, Graciela,
Camacho, Acevedo y Calderén (2018) determinando los cambios en los dngulos posturales
con diferenciacion segun el peso y el uso de las maletas escolares asocidndolo con el dolor en
una muestra de alumnos de entre 6 y 16 afos. Dichos autores concluyen que en la muestra el
DL es el dolor més frecuente.

Asi pues, con base en el contexto actual sobre DL y en los beneficios aportados por las
intervenciones realizadas en poblacion escolar, el objetivo del presente estudio es conocer la
prevalencia de dolor lumbar y evaluar los efectos de una unidad didactica de educacion
postural en alumnos de 1° de la ESO, compuesta por conocimientos sobre la salud en general,
y la salud y postura corporal en particular; asi como de trabajo de la musculatura del core. La
hipdtesis que se establece es que, tras una unidad didédctica de educacién postural, los
participantes no solo mejorardn a nivel fisico (mejora de la musculatura extensora, inclinadora
y flexora del tronco), sino también respecto a los conocimientos relacionados con la salud de

la espalda y el ejercicio fisico.

Método

Participantes

La muestra total estd conformada por 18 participantes (10 chicos y 8 chicas), que
cursan 1° de la ESO de un Colegio perteneciente a la Comunidad Valenciana, con una edad de
12.22 + .43 afios. Todos los alumnos fueron asignados a un mismo grupo para realizar el

programa, por tanto, el estudio tiene un disefio cuasi-experimental.
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Los criterios de inclusiéon para poder participar en el estudio fueron que los padres o
tutores legales firmasen el consentimiento informado previo al estudio; que los alumnos
estuvieran cursando 1° de la ESO en primera matricula y que no tuvieran lesiones que
pudieran impedir la practica del programa de intervencion en cuestion.

Al intervenir en un centro educativo que sigue una programacion curricular, aquellos
alumnos y alumnas que no presentaron el consentimiento informado por parte de sus padres o
tutores legales no participaron en el estudio. Sin embargo, si que participaron en el programa
de intervencion con el objetivo de continuar con la programacién del centro y de no privarles

de los beneficios derivados de la intervencion.

Variables e instrumentos

A continuacion, se dividen los instrumentos en dos partes. Por una parte, los relacionados
con cuestionarios y por la otra los que atafien a los test de campo. Cabe destacar que todos los
cuestionarios fueron utilizados pre y post intervencién a excepcion del cuestionario Nérdico:

- Cuestionario Nérdico: para conocer el estado de salud de la espalda en relacién con el
dolor lumbar en adolescentes se empled este cuestionario (Kuorinka et al., 1987) con
respuesta tricotomica (si, no, no sé) que presenta una gran fiabilidad, asi como
reproductibilidad (véase de Barros y Alexandre, 2003 para version portuguesa)
adaptado al espafiol. Se utiliz6 unicamente pre-intervencion ya que el objetivo era
conocer y definir a la poblacién objeto de estudio.

- Cuestionario de salud sobre conocimientos para el cuidado de la espalda en
actividades fisicas de la vida diaria (COSACUES) (Monfort-Paiiego et al., 2016):
tiene como objetivo conocer el nivel de conocimientos sobre la salud en general y
sobre la salud y postura corporal en particular. Consta de 24 preguntas tipo test con
tipologia tedrica y con respuesta multiple con cuatro opciones siendo una sola la
correcta.

- Cuestionario de salud sobre conocimientos para el cuidado de la salud de la espalda
relacionados con la préactica de ejercicio y actividad fisica (COSACUES-AEF)
(Mifiana-Signes y Monfort-Paiiego, 2015): tiene como propdsito conocer el grado de

conocimientos que poseen los jévenes sobre la actividad fisica saludable dirigida al
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cuidado de la espalda. El cuestionario tiene un alfa de Cronbach y coeficiente de
correlacion intraclase promedio de .80, por tanto, presenta una validez y fiabilidad
elevada. Consta de 13 preguntas de eleccion multiple de tres opciones y una respuesta
correcta.

A continuacién, se detallan los test fisicos de campo empleados pre y post

intervencion:

Test de puente lateral o “side bridge test” (McGill, Childs, y Liebenson, 1999): Este
test permite evaluar la resistencia de la musculatura inclinadora o flexora lateral del
tronco. La prueba consiste en mantener la posicién de puente lateral el mayor tiempo
posible, finalizando la prueba si el participante realiza tres pérdidas de la posicién
neutra o si cae directamente en el suelo (Juan-Recio, Murillo, Valenciano, y Vera-
Garcia, 2014; McGill et al., 1999).

Test de Biering-Sorensen modificado (Biering-Sgrensen, 1984): el test permite evaluar
la resistencia de la musculatura extensora del tronco. La prueba consiste en mantener
el tronco en posicion horizontal el mayor tiempo posible, finalizando cuando se pierde
la alineacion horizontal (Baker, 2014).

Test de puente frontal o “prone forearm plank test” (Bliss y Teeple, 2005): este test
permite evaluar la resistencia de la musculatura flexora del tronco. Como en los test
anteriores, consiste en mantener la posicion el mayor tiempo posible, finalizando
cuando el participante pierde el posicionamiento neutro de la pelvis y esta cae hacia el
suelo, adquiriéndose una hiperlordosis lumbar por rotacién anterior de la pelvis

(Strand, Hjelm, Shoepe, y Fajardo, 2014).

Respecto al protocolo seguido para la realizacion de los test se realizaron 3 repeticiones

por cada uno, con un descanso de 3 minutos para cada repeticion. Entre test, los alumnos

también tenian 3 minutos de descanso (Willardson, 2008). Para la medicién de los tiempos de

estos 3 test se emplearon crondmetros Van Allen.

Procedimiento

Para llevar a término la intervencién se contactdé personalmente con la directiva del

centro educativo, explicando la naturaleza y fines del estudio y obteniendo su permiso con
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facilidad debido a la vinculacién del investigador principal con el mismo. Tras ello, se logrd
la aprobacién del Comité de Etica con cédigo UCV/2017-2018/55 asi como de la Consejeria
de Educacion e Investigacion (CEI) de la Comunidad Valenciana. Tras ello, se obtuvo el
consentimiento informado de los padres/tutores legales de los alumnos a través de la firma de
un documento elaborado para tal fin.

Una vez vencidas las barreras institucionales y obtenidos los permisos pertinentes, se
comenzd con la entrega de cuestionarios. Se les proporciond, en orden, el cuestionario
Noérdico (de Barros y Alexandre, 2003) el COSACUES (Monfort-Pafiego et al., 2016), el
COSACUES-AEF (Mifana-Signes y Monfort-Paiiego, 2015) y, finalmente, el cuestionario de
habitos posturales cotidianos. Posteriormente, se les realizaron los diferentes test fisicos: test
de puente lateral (Juan-Recio et al., 2014; McGill et al., 1999) el Test de Biering-Sorensen
modificado (Baker, 2014) y el Test puente frontal (Bliss y Teeple, 2005). Tras esta evaluacion
pre-intervencion, se procedié a la intervencién mediante una unidad did4ctica de educacion
postural con una duracién de 8 sesiones. Tras ello, cuamplimentaron y realizaron de nuevo los
mismos cuestionarios y test descritos con anterioridad en el mismo orden. En este sentido, los
dias de evaluacion fueron un dia antes y un dia después de la intervencion.

Todos los procedimientos y protocolos descritos en el presente estudio cumplen con la

declaracion de Helsinki de 1975.

Intervencion

La unidad didéctica de intervencion educativa que se llevo a cabo estuvo relacionada
con la educacion postural, en la que se tuvieron presentes aquellos saberes del conocimiento,
habilidades, destrezas y actitudes que pudiesen permitir el logro de los objetivos planteados.
La unidad didéctica tuvo una duraciéon de 8 sesiones, destinando la primera de ellas a
contenido tedrico, y las 7 sesiones restantes. Cada sesion tenia una duracién de 50 min. Sin
embargo, el tiempo de compromiso motor fue inferior, aunque no se aportan datos por no
haberse medido. Las unidades didécticas con este tipo de caracteristicas metodoldgicas han
mostrado ser efectivas en relacién con la educacion postural, tal y como se ha detallado en

otros estudios (Balagué, Troussier, y Salminen, 1999; Geldhof et al., 2007). Los temas a tratar
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durante esta intervencion estuvieron destinados a: 1) Hébitos posturales de actividades diarias,
2) Hébitos posturales de actividades deportivas, 3) Ejercicios de fuerza y core, 4) Ejercicios
de flexibilidad, 5) Equilibrio, 6) Relajacion (ver Tabla 1 para mas informacion).

De este modo, después de realizar las 6 sesiones pertinentes de contenidos posturales,
la séptima se destind a una sintesis por medio de evocacién de todo aquello visto en las

sesiones anteriores.

Tabla 1
Cuadro resumen sesiones y metodologia
SESION  METODOLOGIA EMPLEADA OBJETIVO
Pre-intervencion
1 Estilo tradicional — mando directo Contenido tedrico
2 Estilos participativos — grupos reducidos ~ Concienciacion postural
3 Estilos participativos — grupos reducidos ~ Hébitos posturales cotidianos
4 Estilos participativos — grupos reducidos ~ Hébitos posturales deportivos
5 Estilos participativos — grupos reducidos ~ Core
6 Estilos participativos — grupos reducidos  Flexibilidad
7 Estilo tradicional y grupal Relajacion
8 Estilo individualizador y cognoscitivo Sintesis -TIC

Post-Intervencion

Andlisis estadistico

Para el tratamiento y andlisis estadistico se utiliz6 el programa SPSS Statistics v.23.0
(IBM, Somers, NY, USA).

En primer lugar, se realiz6 un andlisis descriptivo y de frecuencias de las diferentes
variables objeto de estudio utilizdndose la media (M) y la desviacion tipica (DT) para cada
una de ellas. En segundo lugar, se procedi6 a verificar la distribucién de la normalidad a partir
de la prueba de normalidad mediante el test de Shapiro-Wilk. En funcion de los datos, se
procedio a realizar pruebas no paramétricas mediante la prueba de Wilcoxon para 2 muestras

relacionadas, asi como la prueba T de Student cuando se verifico la prueba de normalidad. El
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nivel de significacion considerado para las pruebas fue de p < .05 con un intervalo de
confianza del 95%.
Resultados

En primer lugar, respecto al cuestionario Nordico cabe recalcar que, en funcion de la
respuesta dada a la pregunta relacionada con el dolor lumbar padecido, los participantes
podian o no seguir contestando las demds preguntas relacionadas con la misma region
anatémica. Asi pues, el 38.9% indicaron padecer dolor lumbar no habiendo sido

hospitalizados por problemas lumbares, respecto al 22.22% que indicaron no padecerlo (Tabla

2).
Tabla 2
Resultados del cuestionario Nordico
CUESTIONARIO NORDICO
NO 22.22% Reduccion de actividades
Dolor Lumbar S138.9% 85.7% ADTL
57.1% AE 28.6% ausentes en AE

Zonas de Dolor 38.9% cuello  16.7% columna

dorsal

Nota: ADTL, actividad diaria de tiempo libre, AE, actividad escolar.

Respecto a las zonas de dolor indicadas por los alumnos, el 38.9% indicaron el cuello
como la zona mads afectada seguida por la columna dorsal (16.7%).

Respecto a los alumnos que indican que padecieron dolor lumbar, el 85.7%
manifestaron haber reducido la actividad diaria de tiempo libre a causa de ese dolor en los
ultimos 12 meses y el 57.1% reducido su actividad escolar, siendo el 28.6% los que se
ausentaron del colegio debido a problemas lumbares de 1 y 7 dias.

Respecto al tiempo de actividad, los estudiantes indicaron que estar sentado les
producia problemas lumbares, bien sea en la escuela (85.7%), estudiando (57.1%), en el coche
(28.6%) o mirando la television (57.1%).

En cuanto a la actividad fisica, los alumnos indicaron que aquellas actividades de al

menos 45 minutos (fregar, limpiar, etc.) les producia problemas lumbares (57.1%), no
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encontrando problemas durante las clases de educacion fisica (28.6%) o estando dudosos de si
se lo provocaba (71.4%). Asi, respecto a las actividades fisico-deportivas fuera del horario
escolar, el 42.9% indicaron que no les producia problemas lumbares respecto al 57.1% que si
manifestaron que se lo provocaba.

En segundo lugar, en relacién con los cuestionarios de conocimientos, en la Tabla 3 se
presentan los descriptivos obtenidos pre y post intervencion educativa, asi como los

resultados obtenidos de la prueba t.

Tabla 3
Resultados de los cuestionarios de conocimientos en relacion con la salud de la espalda
Cuestionario N Media+ DT S-Wisig. t(p-valor)
COSACUES Pre 18 3.80+2.10 .067 -3.058 (p = .002)**
COSACUES Post 18  5.62+£2.25 .042
COSACUES-AEFPre 18 1.54+1.94 269 -3.300 (p = .004)**
COSACUES-AEF Post 18 391 +£2.82 741

Nota: DT, Desviacion tipica, S-W Sig., significancia por Shapiro-Wilk, *p < .05; **, p < .01; *** p < .001.

Asi pues, tal y como puede observarse en la Tabla 3, en ambos cuestionarios existio
una mejora estadisticamente significativa tras la intervencion educativa.

En tercer lugar, los datos obtenidos de los test fisicos de campo (Tabla 4), se puede
observar que en la totalidad de los mismos se produjo una mejora estadisticamente
significativa en la resistencia de la musculatura del tronco tras la intervencién educativa (p <
.001).

Tabla 4

Resultados de los test de campo

Test N Media =+ DT S-W sig. t(p-valor)
Plancha Frontal Pre 18 55.01 £26.02 .199 -4.079 (p = .001)***
Plancha Frontal Post 18 76.45 +23.79 761
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Plancha Lateral Pre 18 32.87+12.93 .670 -5.68 (p = .000)***

Plancha Lateral Post 18 5096 +13.14 .820

Biering-Sorensen Pre 18 64.87+36.99 .836 -5.577 (p = .000)***

Biering-Sorensen Post 18 99.42 +3491 .999

Nota: DT, Desviacion tipica, S-W Sig., significancia por Shapiro-Wilk, *p <.05; **, p < .01; ***, p < .001.

Discusion

El objetivo de este estudio fue conocer la prevalencia de dolor lumbar y evaluar los
efectos de una unidad didéctica de educacion postural sobre los conocimientos tedricos de la
salud de la espalda, asi como los efectos de la misma sobre la resistencia de la musculatura
extensora, inclinadora y flexora del tronco en alumnado de 1° de ESO.

Diversos autores han mostrado que el dolor de espalda es frecuente en poblacion en
edad escolar (Jones y Macfarlane, 2005). De igual manera, los resultados de este trabajo
reportan una presencia destacable de las algias lumbares en el alumnado de 1° de ESO, con
una prevalencia del 38.9%. Mientras algunos estudios han sefialado cifras inferiores, como el
27.67% de incidencia reportado por Rodriguez et al. (2018), otros han encontrado que hasta
un 50% de los encuestados sufria dolor de espalda o tenia grandes posibilidades de padecerlo
(Lépez y Fernandez, 2011). Estas cifras deben ser tenidas en gran consideracion,
especialmente por la gran relacion existente entre haber desarrollado dolor lumbar durante la
etapa infanto-juvenil y su posterior aparicion en la adultez (Coenen et al., 2017; Hestbaek
et al., 2006). De acuerdo con lo postulado por Vidal et al. (2013), la escuela puede ser una
plataforma privilegiada para presentar intervenciones orientadas al cuidado de la espalda y
prevenir asi la llegada de complicaciones futuras.

La combinacién entre educacion y ejercicio fisico es efectiva para la prevencion del
dolor de espalda, tal y como se ha sefialado recientemente en una revision sistemdtica con
metaandlisis (Steffens et al., 2016). Por ello, la implementacién de programas que aunen la
educacion tedrica con la practica de ejercicio fisico en la asignatura de educacion fisica puede

ser una estrategia interesante para alcanzar tal fin, tratando de reducir asi su prevalencia. En el
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presente estudio, la educacion tedrica se llevo a cabo principalmente a través de una clase
magistral en la que se presentaban conceptos bésicos relacionados con la educacion postural
(definicion de postura, patologias del raquis, posturas cotidianas y consideraciones
fundamentales, etc.). Se incidi6 en las problemadticas derivadas de la sedestacion prolongada y
el manejo de cargas en el dia a dia, presentando consejos sencillos aplicables en clase, tales
como los estiramientos de extension sugeridos por McGill (2007), que producen una descarga
del estrés en la parte posterior del anillo fibroso. Por su parte, la prictica de ejercicio fisico se
orientd principalmente a la mejora de la movilidad articular en general y de la espalda en
particular (p. €j., cat-camel), a la concienciacién postural y la mejora del control motor (p. €j.,
con juegos de mimica relacionados con la postura), asi como al fortalecimiento de aquella
musculatura de la region lumbo-pélvica relacionada con la mejora de la estabilidad del raquis
(p. €j., extensiones de cadera, puente lateral, puente frontal y curl-up modificado de McGill)
(McGill, 2007). Se introdujeron también estiramientos (p. ej., cobra modificada y
estiramientos pasivos del dorsal ancho) y ejercicios de relajacion provenientes del yoga (p. €j.,
Anuloma Viloma, Kapalabhati y ejercicios de respiracion diafragmatica y abdominal en
sedestacion y dectbito supino).

En una linea similar a los resultados aportados por otros autores (Cardon, de Clercq,
Geldhof, Verstraete, y de Bourdeaudhuij, 2007; Geldhof et al., 2007; Méndez y Gbémez-
Conesa, 2001; Vidal etal., 2011), los hallazgos del presente estudio muestran que la
aplicacién de una unidad diddctica de educacién postural con una duracion de 8 sesiones es
efectiva para el aprendizaje de contenidos tedricos sobre el cuidado de la espalda, asi como
para la mejora de la resistencia de la musculatura del tronco. Por tanto, la hipétesis planteada
queda confirmada. Méndez y Gomez-Conesa (2001) también lograron mejoras en los
conocimientos sobre la espalda y las habilidades motrices en escolares de 9 afios de edad tras
la aplicacién de un programa de intervencion tedrico-practico sobre higiene postural y
promocién de habitos saludables. Igualmente, Geldhof et al. (2007) encontraron una mejoria
en la resistencia de la musculatura flexora del tronco en el grupo experimental tras aplicar un
programa con contenidos de cardcter tedrico y practico en estudiantes de 8 a 11 afios. Otros
estudios también han reportado cambios positivos en el estilo de vida de los jovenes tras
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incidir en algunos de los hébitos de la vida diaria relacionados con el dolor de espalda (Vidal
et al., 2011).

De esta manera, los hallazgos de éste y otros estudios potencian la idea de
implementar unidades didacticas con caracteristicas similares en las clases de educacion fisica
para educar en el cuidado de la salud en general y de la espalda en particular. El alumnado
dispone de escasos conocimientos sobre las actitudes y hébitos posturales que pueden ser
perniciosos para su salud (Herndndez et al., 2006), por tanto, la aplicacién de unidades
didicticas como la aqui presentada podrian tener repercusiones importantes para la
prevencion y tratamiento del dolor lumbar en el &mbito educativo.

Para finalizar, es necesario resaltar que las limitaciones principales del presente
trabajo derivan del reducido tamafio de la muestra y de la inexistencia de grupo control, que
hubiesen dotado de mayor solidez cientifica a la intervencion realizada. Ademads, la ausencia
de un periodo de seguimiento supone que Unicamente se conozcan los efectos de la
intervencion a corto plazo. Estudios futuros deben considerar la realizacién de un periodo de
seguimiento para conocer si los efectos positivos encontrados son retenidos por el alumnado a

largo término.

Conclusion

Una unidad didéctica de educacién postural compuesta por 8 sesiones con contenidos
tedrico-practicos ha producido mejoras en los conocimientos sobre la salud de la espalda, asi
como sobre la resistencia de la musculatura del tronco en alumnado de 1° de ESO. Ademas, se
ha encontrado una prevalencia considerable (38.9%) de dolor lumbar en la poblacién
estudiada.

Estos datos, entendidos en su conjunto, pueden tener implicaciones practicas
importantes. En concreto, la implementacion de intervenciones en la escuela orientadas al
cuidado de la espalda en la pre-adolescencia puede suponer la prevencién de dolor lumbar
crénico y de otras complicaciones en el futuro, asi como el fomento de habitos saludables. El
dolor lumbar es un problema de salud publica cuya prevalencia se incrementa en la
adolescencia, por lo que intervenir en edades previas es una consideracién importante a tener

en cuenta por el profesorado. Ademds, otro aspecto de marcada relevancia es que la
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intervencion aqui detallada es de fécil aplicabilidad. Se trata de una unidad didéctica y, por
tanto, estd diseflada para su introduccion en el contexto escolar.

Por tanto, se recomienda al cuerpo docente de educacién fisica que considere los
resultados de este y otros estudios similares en la elaboracion de sus guias docentes sin perder
de vista los intereses y motivaciones del alumnado. En este sentido, es funcién del docente
estar al corriente de los nuevos estudios para intervenir en la escuela, pero también de hacerlo
adecuadamente para que la promocion de hébitos saludables sea una realidad con

consecuencias significativas en la vida de los discentes.
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