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I. RESUMEN

El trabajo de investigacion se realizd con el objetivo de elaborar un programa educativo
para mejorar la postura del docente debido a la exposicién de los factores biomecanicos,
ambientales y psicosociales. Durante el ejercicio de la docencia emplea posturas prolongadas de
pie y sedente lo cual genera un riesgo biomecanico y consecuentemente la aparicion de trastornos
musculoesqueléticos. El estudio se realizd en dos fases: Primera fase, se exploré el conocimiento
postural de los docentes en una muestra de 71 participantes. Se empleo el Cuestionario de Higiene
Postural validado por expertos. Los resultados indicaron que el 50,7% de los docentes tienen un
conocimiento alto y un 49,3% de los docentes requieren intervencion. Los resultados segun las
dimensiones, los docentes evidenciaron un nivel de conocimiento bajo de 8,5% en "movimientos
para adoptar posturas de descanso" y “posiciones de aseo, trabajo y vida diaria” y un conocimiento
medio en “movimientos para adoptar posturas de descanso" 73,2% y “posiciones de aseo, trabajo
y vida diaria” con 71,8 % constituyéndose estas 4reas en debilidades las cuales demandan el
mejoramiento. Segunda fase, atendiendo a estas necesidades del conocimiento postural, se elabord
un programa educativo denominado "Cuidando nuestra postura” basado en la teoria del aprendizaje
sociocultural de Vygotsky, enfoque por competencias y adopcion de estrategias pedagdgicas. Se
estructurd en seis modulos: 1) fundamentos de higiene postural, 2) practicas de posturas de
descanso, 3) préacticas de higiene postural en el aula, 4) elementos del entorno laboral, 5) higiene
postural en el aseo y la vida diaria y 6) mi plan personalizado. Por consiguiente, es basico
implementar una alternativa de informacion sobre higiene postural adoptando las estrategias

pedagdgicas y tecnoldgicas ajustadas a las demandas y objetivos del aprendizaje.



Palabras clave: Estrategias pedagogicas, habitos posturales y trastornos

musculoesqueléticos.



SUMMARY

The research work was carried out with the aim of developing an educational program
to improve the posture of the teacher due to the exposure of biomechanical, environmental and
psychosocial factors. During the exercise of teaching, he uses prolonged standing and sitting
postures, which generates a biomechanical risk and consequently the appearance of
musculoskeletal disorders. The study was carried out in two phases: First phase, the postural
knowledge of teachers was explored in a sample of 71 participants. The Postural Hygiene
Questionnaire validated by experts was used. The results indicated that 50.7% of the teachers have
a high level of knowledge and 49.3% of the teachers require intervention. The results according to
the dimensions, the teachers showed a low level of knowledge of 8.5% in "movements to adopt
resting postures” and "positions of cleanliness, work and daily life" and a medium knowledge in
"movements to adopt postures of rest” 73.2% and "positions of cleanliness, work and daily life"
with 71.8%, constituting these areas as weaknesses which demand improvement. Second phase,
in response to these needs of postural knowledge, an educational program called "Taking care of
our posture™” was developed based on Vygotsky's theory of sociocultural learning, a competency-
based approach and the adoption of pedagogical strategies. It was structured in six modules: 1)
fundamentals of postural hygiene, 2) practices of resting postures, 3) practices of postural hygiene
in the classroom, 4) elements of the work environment, 5) postural hygiene in cleaning and daily
life and 6) my personalized plan. Therefore, it is essential to implement an alternative information
on postural hygiene by adopting pedagogical and technological strategies adjusted to the demands

and objectives of learning.

Keywords: Pedagogical strategies, postural habits and musculoskeletal disorders.






II.  INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (2021) ha determinado la importancia
de prestar atencion a los trastornos musculoesqueléticos (TME) dado que estos
producen un dolor constante en el organismo humano que impacta en la movilidad, las
habilidades y las capacidades funcionales. Este elemento afecta de manera adversa el
bienestar fisico y mental de las personas. De acuerdo con Echezuria (2013), la
Organizacién Internacional del trabajo (OIT) expres6 que los trastornos
musculoesqueléticos de origen laboral por enfermedades profesionales registran un
59% convirtiendose en un problema de salud en el trabajo, tanto en los paises
desarrollados como en los en vias de desarrollo, lo que implica costos elevados e
impacto en la calidad de vida de las personas. En cuanto a los datos de la Carga Mundial
de Enfermedades (GBD) de 2019 Cieza (2021), revel6 que aproximadamente 1,710
millones de personas en todo el mundo viven con afecciones musculoesqueléticas que

incluye al dolor lumbar y dolor de cuello como zonas prevalentes.

Segun Rincén (2020), hoy en dia, la docencia se ha convertido en campo de
accion laboral poco investigada y en este escenario se debe considerar tanto la
enfermedad como los riesgos biomecanicos, ambientales y psicosociales. En palabras
de Mena (2020), dentro de los riesgos biomecanicos se incluyen a las posturas

inadecuadas y las posturas prolongadas de pie y sedente.

Frente a la necesidad de responder a los requerimientos de informacion de

higiene postural en docentes universitarios surgio la implementacion de las estrategias



de aprendizaje, el uso de herramientas pedagdgicas y tecnoldgicas para mantener,

fortalecer y desarrollar un desempefio efectivo.

2.1.Antecedentes

En esta seccion se presentaran las investigaciones realizadas a nivel
internacional y nacional sobre los trastornos musculoesqueléticos y su impacto en la
salud laboral; los aportes de la efectividad de las medidas preventivas de los trastornos
musculoesqueléticos; la educacion en higiene postural para optimizar las condiciones
y el entorno laboral que conllevan al mantenimiento del bienestar fisico, mental y social

en docentes universitarios.

2.1.1. Antecedentes Internacionales

Flores (2024), en la investigacion de “Trastornos musculoesqueléticos asocia-
dos a riesgos ergondémicos en docentes de la Unidad Educativa Lauro Damerval de
Loja” Ecuador, examin6 en una poblacion de 50 docentes para evaluar la incidencia
de trastornos musculoesqueléticos (TME) mediante la aplicacion de dos instrumentos:
el Método REBA y el Cuestionario Nordico de Kuorinka, el estudio reveld una
incidencia considerable de TME con mas del 60,8% mientras en el riesgo ergonémico
identifico un nivel muy alto y alto con un 28% y 17% respectivamente. Indico una
fuerte asociacion entre ambos factores en el puesto laboral y recomendo la

implementacion de programas de intervencion con la finalidad de prevenir los TME.



Este resultado y el andlisis del estudio de acuerdo con los criterios de
intervencion considera la necesidad de efectuar control sobre las condiciones de riesgo
ergonémico en el ambiente laboral de los docentes para garantizar un entorno de trabajo

saludable y sostenible para todos los implicados en el proceso educativo.

Ortega (2021), en una investigacion realizada en Colombia, cuyo objetivo fue
describir las caracteristicas sociolaborales y la sintomatologia musculoesquelética.
Concluy6 que los docentes universitarios realizan funciones inherentes a su perfil
profesional en forma inadecuada como resultado de la insuficiente informacién sobre
higiene postural; encontrando la presencia de sintomas musculoesqueléticos en la zona

dorsal y lumbar con 84%, cuello 80%, mufieca y mano 52%.

La presente investigacion se enfoca en las particularidades sociolaborales en las
que los docentes experimentan la sintomatologia musculoesquelética, asi como en la

prevalencia de las areas anatdmicas lumbar, dorsal y cuello.

Por su parte Catafio et al. (2019), llevaron a cabo una investigacién en
Colombia con el propésito de determinar las caracteristicas de riesgos biomecanicos y
la sintomatologia del sistema musculoesquelético. La poblacion estuvo conformada por
70 docentes universitarios. Los resultados: en el riesgo biomecanico segin el REBA
mostraron que el 64,7 % de los sujetos describieron sintomas musculoesqueléticos,
determinando que 7 de cada 10 docentes sefialaron alguna condicion de morbilidad y
una mayor prevalencia de dolor en las zonas lumbar 30%, cuello 25,7 % y hombros

12,8%.



La indagacion efectuada por Catafio et al. coincide con el estudio realizado por
Ortega al identificar la prevalencia de sintomatologia musculoesquelética en areas
anatémicas de los docentes, asi como en la descripcion del riesgo biomecéanico a los

que estan expuestos los profesores.

Los dos trabajos anteriores abordan la problematica que los educadores
enfrentan y al mismo tiempo respaldan nuestro trabajo de investigacion para la

formulacién del planteamiento del problema del presente estudio.

Vifias et al. (2020), en la investigacion llevada a cabo en México en una
poblacién de 144 estudiantes con el propoésito de sefialar la relacion entre la mala
higiene corporal y su influencia en alteraciones musculoesqueléticas a través de la
aplicacion del Cuestionario Nordico Musculoesquelético, se hall6 como resultados que
el 81% de los estudiantes habian experimentado dolor durante el ultimo afio. La
conclusion fue que el dolor reportado por los estudiantes se debe a una mala postura

que puede causar trastornos musculoesqueléticos.

Este estudio reveld la aparicion del dolor como sintoma inicial de las

alteraciones musculoesqueléticas y su conexion con las posturas inadecuadas.

Saavedra & Cardozo (2018), llevaron a cabo una investigacion en Bolivia
titulada “Programa para el desarrollo adecuado de la higiene postural en docentes del
CEPIES de la ciudad de La Paz”, con el proposito de capacitar a los docentes

conformando una muestra de 25 profesores. Considerando en una de las conclusiones



del estudio “la adquisicion del conocimiento acerca de la higiene postural es un tema
sencillo tedricamente y dificil de aplicarlo en el dia a dia”. Ademads, sefialaron una

“falta de informacién y conocimiento de higiene postural y sobre ergonomia laboral”.

Segun esta investigacion los docentes necesitan informacion, capacitacion
para cuidar su cuerpo y mejorar las condiciones del medio ambiente laboral. Este
resultado fue similar a los hallazgos obtenidos por nosotros en la primera fase del
presente estudio donde se evalud el nivel de conocimiento mediante el cuestionario de
higiene postural, esta coincidencia en la problemética y resultados determiné la
necesidad para aportar en la implementacion del programa educativo en los docentes y
en sus puestos de trabajo con la finalidad de optimizar su bienestar y desempefio

laboral.

2.1.2. Antecedentes Nacionales

Garcia & Sanchez (2020), llevaron a cabo una investigacion que se realizé en
Per(, cuyo objetivo fue determinar la prevalencia de los trastornos musculoesqueléticos
en docentes universitarios que dictan clases en la modalidad virtual. En una poblacion
de 110 docentes universitarios se encontré una prevalencia en la zona dorso lumbar
67,2%, cuello 64,5%, hombros 44,5%, mufieca/mano 38,2% y codo/antebrazo 19,1%.
Los profesores relacionaron estos trastornos musculoesqueléticos a posturas

prolongadas en el rango de 26,8% y 12,5% a largas jornadas laborales.

Este estudio evidencié una elevada incidencia de patologia musculoesquelética

al ensefiar en la modalidad virtual lo que afecta al sistema musculoesquelético. Los



segmentos corporales comprometidos fueron dorsolumbar y cuello. Otro hallazgo

reportado fue la estimacién de las posturas prolongadas durante la actividad docente.

Chavez (2019), en una investigacion realizada en Lima-Peru, determind la
relacion entre el nivel de conocimiento de higiene postural y el dolor de espalda en
docentes de educacion basica especial. Observo en una muestra de 50 profesores que
el 60% de la poblacion posee un nivel de conocimiento medio, el 24 % nivel bajo y el
8% nivel de conocimiento alto. Asimismo, reporté que el 96% de los profesores
presentaron dolor de espalda, 14% con dolor leve, 46% dolor moderado y el 36% dolor
intenso. Halld una relacion débil e inversa entre el nivel de conocimiento de higiene

postural y dolor de espalda en los docentes de educacion béasica especial.

Los resultados de la investigacion muestran que el dolor de espalda esta
relacionado con la falta de conocimiento sobre higiene postural. Este descubrimiento
es similar a nuestro estudio de investigacion en que los docentes universitarios

reportaron un nivel de conocimiento medio.

Julian (2022), en un estudio realizado en Lima-Peru, investigdé en una muestra
de 61 profesores de educacion primaria que efectuaron su actividad docente en la
modalidad a distancia, el objetivo fue determinar la relacion entre los sintomas
musculoesqueléticos y el nivel de conocimiento sobre higiene postural. El 96,7% de
los profesores presentaron sintomas musculoesqueléticos, segln la regidén anatomica
topografica se hall6 un 63% molestias en la zona cervical, 60,7% en la columna

dorsolumbar, 41% en mufieca 0 mano; 39,3% en hombro y un 18% en codo o



antebrazo. Con respecto al conocimiento, los resultados fueron que un 57,4% de los
profesores alcanzaron un nivel de conocimiento medio, el 34,4% docentes
consiguieron un nivel de conocimiento bajo y el 8,2% mostraron un conocimiento alto.
Concluy6 que existe relacion entre los sintomas musculoesqueléticos y el nivel de

conocimiento de higiene postural.

El estudio realizado establecio la correlacion entre los sintomas
musculoesqueléticos y el nivel de conocimiento medio. Julidn (2022) sostiene que a
mayor conocimiento de la higiene postural disminuiran los sintomas

musculoesqueléticos.

Cotera (2020), llevé a cabo una investigacion con el propdésito de determinar el
nivel de conocimiento sobre higiene postural y su relacion con el dolor lumbar en los
docentes de educacion primaria. Se obtuvieron los siguientes resultados: El 18% de los
participantes consiguieron un nivel bajo de conocimiento de la higiene postural y
evidenciaron dolor severo; el 40% alcanzaron un nivel medio de conocimiento y
presentaron un dolor moderado, y el 14% que consiguieron un nivel alto y mostraron
dolor leve. Destaco una relacion significativa entre el conocimiento de la higiene
postural y el dolor lumbar con un coeficiente Rho=-0.89, estableciendo que el grado
alto de conocimiento acerca de la higiene postural, es proporcional a que el dolor
lumbar sea bajo, lo cual indica que los profesores con un nivel bajo de conocimiento

sobre la higiene postural seran mas vulnerables al dolor lumbar.



La presente investigacion demostré la correlacion existente entre el nivel de
conocimiento de la higiene postural y el dolor lumbar. El anélisis revel6 que los
docentes con un conocimiento bajo expresaron un mayor dolor. En consecuencia, un
mayor conocimiento acerca de la higiene postural garantiza la salud postural y

disminuye la sintomatologia musculoesquelética.

2.1.3. Bases tedricas

Teoria del aprendizaje sociocultural propuesta por Lev Vygotsky

Almanzar (2023), las teorias y los modelos educativos son esenciales para guiar
el proceso de disefio y organizacion de la ensefianza aprendizaje. Las teorias y enfoques
son paradigmas que subyacen en la organizacién del proceso educativo y se concreta
en la planificacion, ejecucion y evaluaciéon de las actividades educativas. Nuestro
estudio se fundamentd en la teoria sociocultural de VVygotsky porque es una corriente

influyente en los ambitos de la psicologia y la educacion.

El psicologo ruso Lev Semenovich Vygotsky (1896 - 1934), destaco por su
actividad cientifica lo cual le permitio crear la teoria del desarrollo psicol6gico del
individuo. Para Vygotsky el “Aprendizaje es el resultado de la interaccion social a
través del Lenguaje”. La psicologia historico cultural de Vygotsky se enfoca en la
cooperacion desde lo comunitario, de la presencia del otro, basandose en la Ley de
Doble Formacion: “Todo aprendizaje se produce a nivel interpersonal y se construye a

nivel intrapersonal”, rechazando la individualidad en el proceso de desarrollo y



reconoce la importancia de la interaccion social. Asimismo, como afirman Cole,

Steiner, Scribner, & Souberman (2009), “Vygotski explicé la transformacion de los

procesos psicologicos elementales en procesos mas complejos”, citado por Ledesma

(p.7). Segun Vygotsky, el conocimiento se genera usando herramientas y signos

culturales. Estas herramientas culturales son Utiles para comunicarse, pensar, resolver

problemas y aprender nuevas cosas. El sujeto usa estas herramientas y las transforma

segun sus necesidades y capacidades.

Algunos conceptos clave de la teoria:

Zona de Desarrollo Préximo (ZDP): Vygotsky, plantea que cada
individuo tiene habilidades reales (sin ayuda) sin embargo con el apoyo
del otro (cercano o proximo o del mas experto) acontece el aprendizaje
este espacio se denomina Nivel de Desarrollo Proximo (ZDP) es el
intersticio donde germina la interaccién, la condicion de modificar con
la motivacion, con herramientas que guian el aprendizaje hasta llegar al
logro o Zona de Desarrollo Potencial, es cuando el individuo se apropia
de la capacidad de construir y resolver de forma exitosa bajo

condiciones nuevas y desconocidas.

Andamiaje: Se refiere al apoyo temporal de un adulto o compafiero
quien ofrece al aprendiz para acompafiarlo a conseguir un nivel superior
de habilidades. A medida que el aprendiz adquiere mas competencia, el

andamiaje se reduce gradualmente.



Mediacion: Es el proceso de construccion simultdnea con una persona o
grupo de personas. Persona que guia el aprendizaje. Esto incluye la

motivacion, las explicaciones, preguntas, demostraciones y sugerencias.

Las funciones psicologicas las clasifico en dos:

(@) Funciones psicologicas elementales: son naturales, no
consciente, dependen del entorno ambiental (no consciente). Existencia
de la diada aprendiz/mediador. Son las actividades colectivas que llegan

al aprendiz (interaccion) llamada funcién interpsiquica.

(b)  Funciones  psicologicas  superiores:  consciente,
pensamiento, dependen de la autorregulacion, lenguaje como resultado
de la intelectualizacion. Simbolizacion que regula la conducta o
autogenerada. Son las actividades individuales como propiedades
internas del pensamiento, Ilamada funcion intrapsiquica (Vygotski,

1983, p.114) (Guitar, 2011).

Trastornos musculoesqueléticos

Son lesiones que afectan a musculos, huesos, articulaciones, tendones y nervios
produciendo molestias, dolor (persistente), limitacion de la movilidad, la destreza y el
nivel de las capacidades funcionales. Las dolencias por sintomas musculoesquelético
constituyen factores adversos para la funcionalidad de las personas, condicionan el
ausentismo laboral, menor capacidad de participacion social y generan un elevado

costo socioeconomico (Julian, 2022; Espinoza et al., 2021; Méndez, 2019).
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Segun el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (INSHT)
(2014), los trastornos musculoesqueléticos (TME) relacionados con el trabajo afectan
la espalda, el cuello, los hombros y las extremidades tanto superiores e inferiores. Los
problemas de salud varian desde molestias y dolores leves hasta enfermedades mas
graves que requieren baja por enfermedad o tratamiento médico. En los casos cronicos
estos trastornos pueden provocar una discapacidad e impedir que la persona afectada
siga trabajando. Como expresa Villar (2014), el 72% de los trabajadores encuestados
afirmo haber experimentado algun problema concreto de salud y la mayoria de indole
musculo esquelética. EI dolor méas frecuente fue en la region de la espalda (50,3%),
seguido por el de cuello/nuca (32,0%), hombros, brazos, codos, mufiecas, manos o

dedos (26,6%) y piernas, rodillas o pies (22,9%).

Entre los factores de riesgo fisicos y biomecéanicos cabe destacar:

e Una posicién sentada o erguida durante mucho tiempo.

e Lamanipulacion de cargas, especialmente al flexionar o girar el cuerpo.

e Los movimientos repetitivos o enérgicos

e Las posturas forzadas y estaticas

e Las vibraciones, una mala iluminacién o los entornos de trabajo a
temperaturas bajas

e El trabajo a un ritmo rapido.

11



Higiene Postural

Citando a Amado (2020), la higiene postural es la adquisicion de un conjunto
de consejos y actitudes posturales tanto dindmicas como estaticas con el proposito de
proteger la espalda y el sistema musculoesquelético, mantener la armonia de todo el

cuerpo y evitar posibles lesiones

En la higiene postural se consideran cuatro dimensiones:

1. Dimension de Recogida y Transporte de Objetos: son todas las acciones
ejecutadas con el proposito de recoger un objeto que se encuentra en el suelo
sin importar su peso, para luego trasladarlo a otro lugar que el individuo
requiera.

2. Dimension de Posturas de Descanso: son las posiciones corporales que las
personas adoptan durante los momentos de descanso sin importar la duracion
de este (suefio corto o prolongado) o durante el trabajo mientras realizan otras
actividades.

3. Dimension de Movimientos para Adoptar Posturas de Descanso: se trata de los
procedimientos para modificar la postura que se tiene mientras se realiza alguna
actividad hacia la postura que se adoptara para descansar.

4. Dimension de Posiciones y Movimientos de Aseo, Trabajo y Vida Diaria: estas
posiciones se refieren a todas las posturas y modificaciones que los individuos

adoptan al efectuar las diversas actividades diarias.

12



2.1.4. Definiciones de términos basicos

Docente universitario

Segin UNESCO (2019), “Los docentes son la clave para el progreso global
sostenible”. Realiza una labor crucial y social como mediador y facilitador en los

diversos roles de educacion, investigacion y responsabilidad social.

Programa educativo

El programa o proyecto educativo es la base de los procesos de mejora mediante
el respaldo de postulados cientificos. Esto ayuda a establecer metas y objetivos para el
desarrollo de las sociedades modernas (Donoso-Diaz y Benavides-Moreno, 2018). De
igual modo Vasquez (2020), sefiald6 que el programa educativo es un proceso de
ensefianza y aprendizaje que se basa en un tema o0 contexto, con tareas y recursos
asignados para resolver un problema concreto. Un programa educativo tiene

informacion sobre como aprender y como se utilizaran los materiales.

Componentes del Programa Educativo

e Moddulo: Es la unidad formativa que indica y representa la meta a
desarrollar, esta expresada en afirmacién de una accion global del

aprendiz (docente).

e Competencia: Define la participacion en términos de conocimiento en

actitudes y resultado de aprendizaje correspondiente a cada uno de los
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seis modulos, en palabras de Masciotra saber - actuar (“desempefio

competente”).

e Contenidos a desarrollar: Describe el conocimiento(s), procedimientos,

habilidades necesarias para alcanzar el resultado.

e Resultados de aprendizaje: Son declaraciones o afirmaciones que
demuestra el aprendiz al final de un periodo de aprendizaje. Son

verificables, medibles y evaluables.

Estratégicas pedagogicas

Estrategias pedagdgicas o estrategias de ensefianza y aprendizaje, son
herramientas para mejorar las habilidades y destrezas de los estudiantes. Se utiliza una
secuencia didactica que comprende el inicio, el desarrollo y el cierre, utilizando de
forma continua las habilidades y aptitudes que se quieren desarrollar (Cerezo et al,

2015).

Sesién de aprendizaje

Es una unidad planificada y secuenciada de actividades pedagégicas para
potenciar el trabajo docente, en cuyo desarrollo interactian estudiantes, docentes y el
objeto de aprendizaje con la finalidad de generar procesos cognitivos y habilidades

durante un periodo determinado (Alva, 2024).
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Los tres momentos o fases son:

e Inicio: espacio de conexion con el aprendiz y de motivacion por la

actividad.

e Desarrollo: tiempo centrado en el proceso y aplicacién de las estrategias
pedagoOgicas mediante la exploracién, indagacion y participacion del

aprendiz.

o Cierre: espacio-tiempo de reflexion sobre lo aprendido, de conclusiones

y de planificacion de actividades futuras.

Evaluacién

Es el juicio de cémo se interpreta la informacion obtenida, procesada y
demostrada en concordancia con lo esperado. Dentro del contexto pedagogico de la
racionalidad critica, la evaluacion formativa se define como la busqueda subjetiva,
individual, de la evolucion que ha experimentado cada individuo gracias a la
intervencion educativa. La funcion operatoria de la evaluacidén sumativa se ajusta a la
funcién informadora de la evaluacion formativa, la cual pretende no reconocer
conocimientos, sino mejorar el proceso de adquisicion de conocimientos. El resultado
de la evaluacion no es determinista y comparable, pero tiene un valor intrinseco y

descriptivo sobre los logros alcanzados mediante unos objetivos flexibles y adaptados
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a cada individuo. Los métodos de evaluacién son diversos utilizados de manera

periddica, contextualizados y diversos (Mellado-Moreno, 2021).

Metacognicion

Se caracteriza como la accién de reflexionar sobre el pensamiento de uno
mismo (Versteeg et al., 2021) Se trata del conocimiento tanto de la propia cognicion y
la conciencia para controlar (autorregulacién) los procesos cognitivos (Bricefio, 2024).
Como sefiala Jaramillo (2014) se establece en dos elementos basicos: 1) autoconciencia
0 conciencia metacognitiva: el conocimiento que se encuentra en relacion con sus
procesos de pensamiento y aprendizaje, y (2) autorregulacion metacognitiva como la
capacidad del estudiante para controlar y dirigir sus procesos de pensamiento y
aprendizaje. Los beneficios de cultivar la metacognicion contribuyen a la autonomia,
simplifica la adaptacién a nuevas situaciones, disminuye el estrés e incrementa la

motivacion al proporcionar un sentido de éxito.

2.2.Planteamiento del problema

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2022), se crea la Salud
musculoesquelética donde hace referencia al funcionamiento del sistema locomotor
gue comprende masculos, huesos, articulaciones y tejidos conectivos cercanos intactos.
De acuerdo con cifras relevantes acerca de las enfermedades musculoesqueléticas, se
estima que cerca de 1,710 millones de individuos padecen de trastornos
musculoesqueléticos y son la principal causa de discapacidad a nivel global. Y

considerando que los trastornos musculoesqueléticos limitan la movilidad, la destreza,
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menores niveles de bienestar y menor capacidad para participar en la sociedad, la OMS
ha puesto en marcha la iniciativa Rehabilitacion 2030 fortaleciendo los sistemas de
salud con un enfoque estratégico para lograr la cobertura sanitaria universal. Exhorta a
los ministerios de salud para planificar y presupuestar incluyendo a los investigadores,
academicos para que elaboren programas de formacién e implementacion de
intervenciones especificas. Como afirman los Colaboradores del GBD (2021), el dolor
lumbar afect6 a 619 millones de personas en todo el mundo y se estima que el nimero
de casos aumentara a 843 millones de casos para 2050, impulsado en gran medida por
la expansion y el envejecimiento de la poblacion. La Organizacion Internacional del
Trabajo (2022) indica que los trastornos musculoesqueléticos de origen laboral por
enfermedades profesionales registran un 59% a nivel global, tanto en naciones

industrialmente desarrolladas como en las en via de desarrollo

En América Latina, las afecciones musculoesqueléticas son consideradas un
problema de salud como lo demuestra Cargnin (2023) quien afirmé que las
enfermedades musculoesqueléticas “son consideradas un problema de salud publica y
su manejo sigue siendo un desafio por las numerosas causas y multiples factores

desencadenantes”.

En el Pert, Johnston (2018), “Enfermedades por contingencia laboral en
descansos meédicos emitidos en la Seguridad Social de Salud peruana 2015-2016”
segun norma técnica de salud del Listado de Enfermedades Profesionales en el Perd,
se consider6 como enfermedad profesional a aquella patologia cuyo codigo CIE-10

(Clasificacién Internacional de Enfermedades, 10° edicién) los trastornos
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musculoesqueléticos representaron la patologia mas frecuente en un 78,2% por
contingencia laboral. Dentro de las cuales las lumbalgias figuran con mayor incidencia

y cantidad de dias por incapacidad laboral.

Garcia & Sanchez (2020) en el estudio en una escuela profesional de tecnologia
médica de una universidad de Lima, cuyo objetivo fue determinar la prevalencia de los
trastornos musculoesqueléticos y la asociacion con factores de riesgo ergonémico en
docentes universitarios que realizan teletrabajo en tiempos de COVID-19, la poblacién
de estudio estuvo constituida por 110 docentes universitarios que se encontraban
realizando teletrabajo, hallaron una prevalencia de trastornos musculoesqueléticos en
la zona dorso lumbar del 67,27%, cuello 64,55%, hombros 44,55%, mufieca/mano
38,18% y codo/antebrazo con un 19.09 %. Los docentes asociaron estos trastornos
musculoesqueléticos a posturas prolongadas en el rango de 26.80%-50.00% y 12.50%-
26.80% a largas jornadas laborales. EI 70.91% (n=78) fueron varones y 29.09% (n=32)
mujeres. Concluyéndose una prevalencia de trastornos musculoesqueléticos en los
docentes universitarios principalmente en la columna dorsolumbar y cuello; y existe
asociacion de estos trastornos con factores de riesgo ergondmico como postura

prolongada y largas jornadas laborales.

En este orden de ideas, es importante resaltar que los trastornos
musculoesqueléticos son un problema en la salud ocupacional que afecta la calidad de
vida de los docentes quienes por diversos factores pueden aumentar la probabilidad de

presentar dichos problemas. Por ello, se elabor6 un programa educativo para favorecer
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la apropiacion de los conocimientos, actitudes y comportamientos posturales en

docentes universitarios.

2.3.Justificacién

Justificacion tedrica

La bibliografia evidencia que los trastornos musculoesqueléticos inciden en el
trabajo del profesor debido a la existencia de factores biomecéanicos, ambientales,
psicosociales, dolor en areas anatdmicas y ausencia en el trabajo. Este estudio identificd
un vacio en la modalidad de aprendizaje, por lo que desde una perspectiva tedrica nos
respaldamos en la teoria sociocultural propuesta por Vygotsky. Basandonos en esta
teoria pedagdgica subrayamos la relevancia de los programas de informacion y
capacitacion en higiene postural para promover habitos saludables. La justificacion

tedrica se sustenta en la evidencia cientifica.

Justificacion metodoldgica

El analisis del nivel de conocimiento de higiene postural en los docentes
universitarios establecié el disefio del Programa Educativo. Durante la primera fase del
estudio utilizamos la técnica de la encuesta y como instrumento de evaluacion el
Cuestionario de Higiene Postural instrumento que fue validado por expertos. Durante
la segunda fase con la obtencion de los resultados de los puntos débiles y fuertes se
elabor¢ el programa educativo. El programa educativo “Cuidando nuestra postura” esta

disponible para futuras investigaciones.
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Justificacion practica

La justificacion préctica de este programa radica en la necesidad de mejora de
la salud y el bienestar de los docentes universitarios. La implementacion del programa
de higiene postural ofrece beneficios concretos y medibles al desarrollar una
metodologia activa. EI programa educativo aplica en modalidad virtual. El participante
asume la responsabilidad de su propio aprendizaje, autoevaluacion y coevaluacién. Por
consiguiente, el programa no solo se centra en la prevencion de problemas de salud,
sino que busca mejorar la eficiencia y el rendimiento del personal docente generando

un impacto positivo.

Justificacion social

El programa educativo promueve la salud postural de los profesores y su
impacto en la comunidad. La importancia de este estudio reside en promover la salud
postural en los profesores universitarios, asi como en aquellos que forman parte de una
institucion educativa. Ademas, es una contribucion cientifica a la sociedad ya que hoy
en dia, todos los sectores educativos, de salud y laborales se enfocan en el bienestar y

la autonomia.
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2.4.Pregunta problema

En este contexto, diversas investigaciones han evidenciado la alta prevalencia
de los desérdenes musculoesqueléticos, resaltando la importancia de medidas
preventivas como la puesta en marcha de un programa de higiene postural. Los
programas tienen como objetivo concientizar a los docentes acerca de la importancia
de las posturas adecuadas, brindandoles los conocimientos y las herramientas
requeridas para adoptar los habitos posturales. Es importante resaltar que se han llevado
a cabo estudios a nivel internacional y nacional acerca de los trastornos y los factores,
sin embargo, encontramos pocas investigaciones relacionadas con los programas
educativos. Por lo tanto, ante este déficit de informacion, formulamos la siguiente

interrogante:

¢Cudles son las caracteristicas de una propuesta educativa enfocada en el

desarrollo de conocimientos y habitos posturales en docentes universitarios?
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I11.  OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

3.1.0bjetivo general:

= Elaborar una propuesta educativa para desarrollar las capacidades y

habitos posturales saludables en docentes universitarios.

3.2.0Dbjetivos especificos:

e ldentificar el conocimiento sobre higiene postural en docentes

universitarios.

e Diseflar una propuesta educativa de higiene postural en docentes

universitarios.
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IV. DESARROLLO DEL ESTUDIO

Se desarrollo en dos fases:

Figura 1

Fases del Estudio

e =

P /—‘ Segunda fase

+Diagndstico del

conocimiento de *Disefio y

Higiene Postural elaboracion de la
Propuesta
Educativa

\—{ Primera fase ~

4.1.Primera fase

Se exploraron los conocimientos posturales de la poblacién para determinar la
situacion problematica, la poblacion la conformaron 257 docentes de la Escuela
Profesional de Tecnologia Médica de una universidad de Lima; por muestreo no
probabilistico por conveniencia en una muestra de 71 participantes. En cuanto al
criterio de inclusion consideramos a los docentes universitarios que se encontraron
laborando, con respecto al criterio de exclusion consideramos a los docentes

universitarios que no desearon participar. Durante este proceso 2 docentes desistieron.
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Se aplico el Cuestionario de Higiene Postural creado por Gomez y Col en el
2001 como parte de una investigacion realizada en la Universidad de Murcia-Espafia,
la confiabilidad del instrumento original fue un coeficiente alfa de Cronbach de 0,818.
En nuestro estudio el Cuestionario de Higiene Postural se valido por seis expertos
logrando un coeficiente de 0.72 con el estadistico V de Aiken. El instrumento contiene
31 preguntas dividido en cuatro dimensiones: recogida y transporte de pesos (11 items),
posturas de descanso (8 items), movimientos para adoptar posturas de descanso (5
items) y posiciones de aseo, trabajo y vida diaria (7 items). Los items son de respuesta
multiple cada pregunta tiene valor de 1 punto siendo la puntuacion méaxima de 31
puntos. La escala proporciona un puntaje general del conocimiento de higiene postural
y puntajes para cada una de las 4 dimensiones. Asimismo, el nivel de medicion del
instrumento fue de conocimiento alto (24-31), conocimiento medio (17-23) y

conocimiento bajo (0-16).

Para la recoleccién de datos se utilizd en formato digital tanto para el
consentimiento informado como para el instrumento. Al completar el Cuestionario de
Higiene Postural, los participantes recibieron una infografia elaborada por las
investigadoras conteniendo informacion sobre las posturas saludables. Una vez
obtenida la informacion con Google Form se traslad6 a una base de datos gestionada
por el programa de Microsoft Excel y posterior a ello se realizo el analisis estadistico
en el programa SPSS 24. Con el propoésito de asegurar la confidencialidad vy el

anonimato, no se recogieron datos de identidad personal ni digital, asimismo, la
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informacion recolectada se almacend en disco duro con acceso exclusivo a los

investigadores.

4.1.1. Resultados

En la figura 2, evidenciamos que el nivel de conocimiento de los docentes sobre
la higiene postural se caracteriza por presentar un nivel de conocimiento alto en un
50,7%; asimismo que el 31,0% valora la higiene postural en un nivel medio y un 18,3%

la considera en un nivel bajo.

Figura 2

Nivel de conocimiento de la Higiene Postural

Conocimiento

Alto
51% Conocimiento
Medio
31%

= Conocimiento Bajo ~ ® Conocimiento Medio ~ ® Conocimiento Alto

Nota. Cuestionario aplicado a docentes universitarios de una escuela profesional de

tecnologia médica de una universidad de Lima.
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Nivel de conocimiento de la dimensién postura de descanso

En la figura 3, apreciamos que el conocimiento sobre posturas de descanso de

nivel medio y bajo representa el 23,9% de la poblacion.

Figura 3

Nivel de conocimiento de Postura de Descanso

Conocimiento Bajo ~ ®mConocimiento Medio =~ M Conocimiento Alto
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B Porcentaje 1.4 22.5 76.1

Nota. Cuestionario aplicado a docentes universitarios de la escuela profesional de

tecnologia médica de una universidad de Lima.

En este estudio, resulta significativo que los docentes revelan un nivel de
conocimiento alto en cuanto a las posturas de descanso, aunque se aprecia que un
23,9% de los encuestados requiere la necesidad de mejorar debido a la falta de
conocimiento sobre las posturas para el descanso de la espalda y la columna cervical

que son de suma importancia debiendo ser abordada.
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Nivel de conocimiento de la dimensidén de movimientos para adoptar posturas de

descanso

En la figura 4, destacamos el nivel de conocimiento movimientos para adoptar

posturas de descanso al obtener un conocimiento medio con 73,2 %.

Figura 4

Nivel de conocimiento de movimientos para adoptar Posturas de Descanso
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80
70
60
50
40
30
20

10

0
Conocimiento Bajo Conocimiento Medio Conocimiento Alto

H Porcentaje 8.5 73.2 18.3

Nota. Cuestionario aplicado a docentes universitarios de la escuela profesional de

tecnologia médica de una universidad de Lima.

Segun los resultados, los docentes universitarios evidenciaron conocimiento
medio que representa un 73,2% lo cual indica que posee una base estable (para
levantarse de la cama o de una silla), mientras que el 8,5% es factible de ser mejorado

(movimientos al entrar y sentarse en un auto, asi como al salir del mismo).
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Nivel de conocimiento de la dimensidn de posiciones de aseo, trabajo y vida diaria

En la figura 5, apreciamos un 19,7 % de los docentes obtuvieron un nivel de
conocimiento alto en las posiciones de aseo, trabajo y vida diaria; un 71,8 %
consiguieron un nivel de conocimiento medio y un 8,5 % lograron un nivel de

conocimiento bajo.

Figura 5

Nivel de conocimiento de posiciones de Aseo, Trabajo y Vida Diaria.
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B Porcentaje 8.5 71.8 19.7 Nota

Cuestionario aplicado a docentes universitarios de la escuela profesional de tecnologia

médica de una universidad de Lima.

Este resultado, indica que los docentes revelaron un conocimiento medio en las

posiciones idoneas para trabajar de pie y en la posicion de trabajo en la computadora,
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alcanzando un 71,8%, mientras que un 8,5% demandan la necesidad de mejorar la

conciencia y la aplicacion efectiva de posturas.

Nivel de conocimiento de la dimensidn de recogida y transporte de pesos

En la figura 6, los docentes universitarios evidenciaron un nivel de
conocimiento alto en un 76,1% observando una notable fortaleza y representando una
debilidad al revelar un 19,7% para el nivel medio y 4,2% en el nivel de conocimiento

bajo.

Figura 6

Nivel de conocimiento de Recogida y Transportes de pesos
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Nota. Cuestionario aplicado a docentes universitarios de la escuela profesional de

tecnologia médica de una universidad de Lima.
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Se encontr¢ fortalezas de conocimiento alto en un 76,1% y debilidades en un 23,9% en
la recogida y transporte de pesos como transportar un objeto pesado de un sitio a otro

y recoger del suelo un objeto.

4.1.2. Interpretacion de los resultados

Se obtuvieron resultados significativos para caracterizar el conocimiento de la
poblacién de estudio mediante el Cuestionario de Higiene Postural. Tras la
implementacion del instrumento se verifico que un 50,7% de los docentes tienen una
buena comprension de la higiene postural, pero hay un 31,0% con conocimiento medio
y un 18,3% con un nivel bajo. Esto significa que un 49,3% de profesores necesitan

mejorar su conocimiento en cuanto a la higiene postural.

Respecto al andlisis de las dimensiones del Cuestionario de Higiene Postural
los docentes demostraron un nivel bajo de conocimiento 8,5% en dos dimensiones
"movimientos para adoptar posturas de descanso™ y "posiciones de aseo, trabajo y vida
diaria". Evidenciaron un nivel de conocimiento medio en "movimientos para adoptar
posturas de descanso™ 73,2% Yy "posiciones de aseo, trabajo y vida diaria" con 71.8%,
lo que representa las areas que demandan el mejoramiento del conocimiento de higiene
postural, basado en estos indices se construyo el programa educativo “Cuidando
nuestra postura” es bueno acotar que se hizo énfasis en “levantarse de la cama,
levantarse de una silla, trabajar de pie, posicién de trabajo en la computadora, entrar y
sentarse en un auto, asi como al salir del mismo”. Por otro lado, en las dimensiones

“posturas de descanso” y “recogida de transportes y peso” ambas alcanzaron 76,1% de
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conocimiento alto, sin embargo, los resultados indicaron ampliar el conocimiento para
el descanso de la espalda, para transportar objetos pesados de un lugar a otro y para

recoger del suelo un objeto.

Es relevante destacar que la poblacion de estudio estuvo conformada por
profesionales del area de terapia fisica y terapia ocupacional por lo cual esperdbamos
un resultado satisfactorio, no obstante, hallamos debilidades en el conocimiento de

higiene postural.

4.2.Segunda fase

En esta fase del disefio del programa educativo los contenidos fueron
orientados conforme a los hallazgos obtenidos del Cuestionario de Higiene Postural,
consecuentemente, implementamos los recursos para perfilar el aprendizaje, consolidar

el conocimiento y practica de la higiene postural.

4.2.1. Programa Educativo: "Cuidando nuestra postura"

Publico objetivo: Docentes universitarios

Descripcion: Es un programa educativo, planificado y sistematizado de
ensefianza-aprendizaje que aplica una metodologia activa para mejorar las

capacidades y habitos posturales en docentes. Se planificaron las actividades de

31



aprendizaje basadas en la aplicacién de conocimientos, habilidades y actitudes

en situaciones laborales del docente.

"Cuidando nuestra postura” consta de seis médulos, cada uno aborda sobre
como cuidar la postura. Se identificaron los conocimientos, las competencias, los
contenidos y los resultados de aprendizaje para el rendimiento Optimo del
docente. Para evaluar el proceso de aprendizaje se ha contemplado la evaluacion
continua del aprendiz, a través de los cuestionarios, rabricas y listas de cotejos
elaborados como instrumentos de medicion. A traves de un enlace se tiene acceso

al programa educativo.

Justificacion: EIl programa educativo se basa en la teoria del aprendizaje
sociocultural de Vygotsky, aplicando los conceptos claves de su teoria y
estrategias pedagdgicas que pueden ser utilizadas en futuras investigaciones
sobre la problematica planteada. Es una respuesta interdisciplinar de la educacion
y la fisioterapia conceptualizada para hacer frente a una problematica de salud,

favorecer el control postural y optimizar el bienestar del docente.

Por lo tanto, “Cuidando nuestra postura” es un programa educativo de alcance
e impacto social considerando a los docentes y a una poblacion con

caracteristicas similares.
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Objetivo: Optimizar los conocimientos, actitudes y comportamientos
posturales mediante la aplicacion del Programa Educativo Cuidando Nuestra

Postura.

Contenidos: Estructurado en seis mddulos correspondientes a seis sesiones de

clases.

e Moddulo 1: Fundamentos de higiene postural, abarca los temas de

riesgos, consecuencias y beneficios de la higiene postural. Valoracion.

e Modulo 2: Practicas de posturas de descanso, contiene los temas de
movimientos para adoptar posturas de descanso al pararse de una silla,

al entrar y salir del auto y al levantarse de la cama. Evaluacion.

e Moddulo 3: Préacticas de higiene postural en el aula, desarrolla los temas
de posturas adecuadas al estar de pie y sentado frente al computador.

Evaluacion.

e Modulo 4: Elementos del entorno laboral y pausas activas, contempla
los temas de cdmo llevar la mochila de manera adecuada y las pausas

activas a realizar en el trabajo. Evaluacion.

e Modulo 5: Higiene postural en el aseo y vida diaria: contiene los temas
de la postura adecuada para barrer y la postura adecuada para cargar

peso. Evaluacion.
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Médulo 6: “Mi plan personalizado”, expresa el autoconocimiento,
autoevaluacion y autoaprendizaje consolidando la apropiacion
conocimientos, actitudes y comportamientos posturales. Entrega del

producto final.

Disefio: “Cuidando nuestra postura” fue creado para cuidar nuestro cuerpo

integrando la teoria y la préctica de la higiene postural. Se organizaron y

ordenaron las estrategias pedagogicas segun el esquema de planificacion de

aprendizaje que contiene modulos, competencias, contenidos a desarrollar y

resultados de aprendizaje. Cada sesion tiene una duracion de 30 minutos en una

frecuencia de tres veces por semana haciendo un total de 180 minutos. La

organizacion y planificacion de los modulos se basé en el ¢por qué? basado en

la problematica del docente y el ¢para qué? para optimizar la salud postural de

los docentes. Los madulos y las sesiones fueron desarrollados segun escenarios

de aprendizaje virtual.

Rol del docente universitario (aprendiz): El acceso al programa es a
traves del Sites Google cuyo enlace es

https://sites.qgoogle.com/upch.pe/cuidando-nuestra-postura/portada.

Visualiza el modelo pedagdgico a seguir que contempla la secuencia
didactica, los procesos pedagdgicos, el tiempo y los recursos. En cada
sesion de aprendizaje se ha implementado los diferentes momentos de
inicio, desarrollo y cierre en el cual se procedera a la explicacion, las

actividades, las metas del modulo, la disposicion de los recursos, los
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tiempos, las consignas correspondientes y la evaluacion del proceso. El
docente universitario finaliza el programa educativo con la entrega del

Producto Final denominado “Mi Plan Personalizado”

e Rol del profesional especializado (Facilitador): Persona que acompafia,
asiste y evalUa el proceso de la apropiacion del conocimiento, actitudes
y comportamiento de la higiene postural. Para concluir el programa

educativo el facilitador emite la Constancia de Participacion.

Figura 7

Esquema de Planificacion de Aprendizaje

Mddulo Competencia Contenidos a desarrollar Resultado de aprendizaje
Fundamentos | Identifica las e Conceptos de e Distingue y
de Higiene posturas higiene postural. conceptualiza la
Postural adecuadas para la e Riesgos y higiene postural.

mejora de su consecuencias  de e Identifica los
bienestar fisico una postura beneficios de las

inadecuada. posturas saludables.

Précticas de
Posturas de
Descanso

Aplica los
movimientos para
adoptar posturas
de descanso

Beneficios de la
higiene postural.

Movimientos para
pararse de una silla.
Movimientos al
entrar/sentarse/salir
de un auto.
Movimientos al
levantarse de la
cama.
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Utiliza las posturas
saludables.

Identifica y asume
los movimientos
para pararse de una
silla.

Identifica y asume
los movimientos al
entrar/sentarse/salir
de un auto.
Identifica y asume
los movimientos al
levantarse de la
cama.



Précticas de
Higiene
Postural en el
Aula

Elementos del
Entorno
Laboral y
Pausas
Activas

Higiene
Postural en el
Aseo y Vida
Diaria

Mi Plan
Personalizado

Aplica posturas
adecuadas para el
trabajo.

Distingue la
eleccion de los
elementos y
aplica pausas
activas en el
entorno laboral.

Aplica posturas
adecuadas para el
aseo y cargas de
peso.

Aplica la higiene
postural en el

bienestar fisico y
la salud postural.

Tipos de posturas en
el aula (postura
bipeda y sedente
frente al
computador).

Experiencia

corporal en las
posturas de pie y
sentado frente al

computador.
Eleccion de
elementos del
entorno laboral
(como llevar la
mochila).

Pausas activas

dirigidas al docente.

Posiciones para el
aseo (barrer).
Posturas para las
cargas de peso.

Desarrollo del plan
personalizado.
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Identifica y asume
los movimientos
cuando se encuentra
de pie.

Identifica y asume
los movimientos al
sentarse frente al
computador

Reflexiona y
describe la eleccion
de componentes del
entorno laboral
(como llevar la
mochila).

Reflexiona y asume
las pautas activas
que debe realizar en
el trabajo.

Identifica y asume
posiciones parar
barrer.

Identifica y asume
las posturas para las
cargas de peso.

Utilizo la higiene
postural en mi dia a
dia.



Figura 8

Esquema de Sesion de Aprendizaje

Secuencia Procesos pedagogicos Tiempo Recursos

didactica
Motivacion: generar interés, perseverar en el

Inicio desafio con voluntad. 5

Recuperar y movilizar saberes previos: es el | minutos | Internet
punto de partida de cualquier aprendizaje a
partir del cual se construirdn nuevos Computador, Tablet
aprendizajes. o teléfono mavil.
Problematizacion (conflicto cognitivo): son
situaciones retadoras o dificultades que parten
del interés, la necesidad y expectativas del
aprendiz.
Dar a conocer el propésito y Organizacion.
Gestionar con la nueva informacién.
Acompafiar para el desarrollo de la 15

Desarrollo competencia  (observacion, reflexiva, | minutos
conceptualizacion, aplicacion).
Analizar-practicar.
Revisar o resumir el tema
Demostrar lo aprendido. 20

Cierre minutos

Evaluacion: recojo de informacion acerca del
progreso de los aprendizajes, es flexible,
abierta y ciclica. Sirve para orientar, facilitar y
claridad en expectativas.

Retroalimentar.

Metacognicién: reflexionar.

Se produce la transferencia (aplicacion de lo
aprendido).

Evaluaciones: El programa educativo a privilegiado la autoevaluacion. Este

proceso es la apreciacion de su propio desempefio con el objetivo de generar la

autorreflexion, la responsabilidad y el despliegue del autoconocimiento.
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La evaluacién como proceso de valoracion de la adquisicion de conocimientos,
habilidades y capacidades del programa educativo nos remitié a la seleccion de
criterios e indicadores, momentos, procedimientos, instrumentos, materiales o
recursos que exigen la verificacion del logro del contenido, habilidad y actitud.
Siguiendo la trayectoria de la evaluacion diagnostica (entrada conocimientos
previos), la evaluacion formativa (proceso pedagdgico) y la evaluacion

sumativa (salida de producto, desempefio del aprendizaje).

Cada sesion didactica esta descrita y explicada segun el mddulo con su
respectiva valoracion. Como herramienta de evaluacion de los aprendizajes
adquiridos y valoracién del desempefio se seleccioné y elaboraron las rubricas
0 matriz de valoracion, los cuestionario cerrado y abierto y la lista de cotejo con
la descripcion del procedimiento segin cada mddulo. La verificacion se
obtendra mediante la informacién y recogida de respuestas vinculadas al

Google Forms.

Criterios de Evaluacion

e Evidencia de las respuestas luego de la percepcion y comprension de las

posiciones y movimientos segln escenarios.

e Respondiendo en forma digital segin el médulo.

e Autoevaluacion, autopercepcion y autocognicion.
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Indicadores de Evaluacion

e Registro de las herramientas utilizadas (lista de cotejo, rubrica y

cuestionario).

e Segun el levantamiento de la data.

o Entrega del producto final.
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Secuencia de aprendizaje

MODULO 1: Fundamentos de Higiene Postural

Competencia

Identifica las posturas adecuadas para la mejora de su bienestar fisico

Contenidos a desarrollar e Conceptos de higiene postural.
e Riesgos y consecuencias de una postura inadecuada.
e Beneficios de la higiene postural.

Resultado de aprendizaje e Distingue y conceptualiza la higiene postural.
o ldentifica los beneficios de las posturas saludables.
e Utiliza las posturas saludables.

video y resolver las interrogantes.

Secuencia de la sesién Descripcion de las actividades Distribucién del tiempo Recursos
Inicio e Saludo y presentacion de contenidos de la sesién 5 minutos Internet

N°1 (video).

e Conocimientos previos Computador, tablet o
Actividad 1: Responde la interrogante: ;Qué teléfono movil.
conozco sobre higiene postural?

Google sites
e Videos informativos sobre conceptos de higiene
Desarrollo postural. 15 minutos
o Actividad 2: “Mi postura” Se indica observar el Internet
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e Actividad 3: “Aprendo sobre higiene postural”

Se indica observar el video y resolver las Computador, tablet o
interrogantes. teléfono movil.
Google sites
e Evaluacion
Cierre Actividad 4: “Evaluando mis conceptos de 10 minutos Internet
higiene postural”. Se indica sefalar las imagenes
adecuadas. Computador, tablet o

e Actividad 5: Se indica observar un video para la
siguiente sesion (aprendizaje invertido).

o Cierre del tema por el facilitador para orientar y
clarificar las actividades realizadas (video)

e Metacognicion: ;Qué conocia sobre la higiene
postural? ¢ Qué sientes cuando asumes la postura
adecuada? ;Qué sientes cuando asumes la
postura inadecuada?

teléfono movil.

Google sites

MODULO 2: Précticas de posturas de descanso

Competencia Aplica los movimientos para adoptar posturas de descanso

Contenidos a desarrollar e  Movimientos para pararse de una silla.

e Movimientos al levantarse de la cama

e Movimientos al entrar/sentarse/salir de un auto.

Resultados de aprendizaje e Identifica y asume los movimientos para pararse de una silla.
e Identifica y asume los movimientos al entrar/sentarse/salir de un auto.
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e ldentifica y asume los movimientos al levantarse de la cama.

Secuencia de la sesién Descripcion de las actividades Distribucion del tiempo Recursos
Inicio Saludo y presentacidon de contenidos de la sesion 5 minutos e Internet
N°2 (video)
Conocimientos previos e Computador, tablet o
Actividadl: Responde la siguiente interrogante: teléfono movil.
¢ Qué aprendizaje me dejo este video?
e Google sites
Actividad 2: ;Cémo levantarse de una silla? Se
Desarrollo indica observar el video y ordenar las imagenes. 15 minutos e Internet
Actividad 3: ;Como sentarse en el auto? Se
indica observar el video y realizar la lista de e Computador, tablet o
cotejo. teléfono movil.
Actividad 4: ;Como levantarse de la cama? Se
indica observar el video, vivenciar con su cuerpo e Google sites
la secuencia de movimientos y desarrollar la
rabrica.
Evaluacion
Cierre Actividad 5: “Identifico y asumo posturas de 10 minutos e Internet
descanso”. Se indica resolver las interrogantes.
Cierre del tema por el facilitador para orientar y e Computador, tablet o
clarificar las actividades realizadas. teléfono movil.
Metacognicién: ;Como esta tu cuerpo cuando
descansas? ,Como esta tu cuerpo cuando te paras e Google sites
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de una silla? ;Como esta tu cuerpo cuando te
levantas de la cama?

MODULO 3: Practicas de higiene postural en el aula

Competencia

e Aplica posturas adecuadas para el trabajo.

e Tipos de posturas en el aula (postura bipeda y sedente frente al computador).

Contenidos a desarrollar o Experiencia corporal en las posturas de pie y sentado frente al computador.

Resultados de aprendizaje o Identifica y asume los movimientos cuando se encuentra de pie.
e Identifica y asume los movimientos al sentarse frente al computador.

Secuencia de la sesién Descripcion de las actividades Distribucién del tiempo Recursos
Inicio Saludo y presentacion de contenidos de la sesion 5 minutos Internet

N°3 (video)
Conocimientos previos Computador, tablet o
Actividad 1: Responde las siguientes teléfono movil.
interrogantes: ¢Consideras que tienes una
adecuada postura para sentarte frente a un Google sites
computador? ;Cuanto tiempo permanece de pie?

Desarrollo Actividad 2: ;Cuales son los requisitos para estar 15 minutos Internet

de pie? Se indica observar el video y resolver las
interrogantes.
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e Actividad 3: ;Cudles son los requisitos para estar

frente a un computador? Se indica observar el e Computador, tablet o
video y resolver las interrogantes teléfono movil.
e  Software

e Evaluacion

Cierre Actividad 4: “Identifico y asumo posturas de pie 10 minutos e Internet
y frente al computador”. Se indica sefialar las
posturas adecuadas. e Computador, tablet o
e  Cierre del tema por el facilitador para orientar y teléfono movil.
clarificar las actividades realizadas (video)
e Metacognicion: ;Cémo lo he aprendido?, ;Qué e Google sites

he aprendido de nuevo hoy?, ;Qué conocia sobre
las posturas y posiciones de pie y durante el
trabajo en la computadora?

MODULO 4: Elementos del entorno laboral y pausas activas

Competencia Distingue la eleccidn de los elementos y aplica pausas activas en el entorno laboral.

e Eleccidn de elementos del entorno laboral (como llevar una mochila).

Contenidos a desarrollar e Pausas activas dirigidas al docente.
Resultados de aprendizaje e Reflexiona y describe la eleccion de componentes del entorno laboral (como llevar la
mochila).

e Reflexionay asume las pautas activas que debe realizar en el trabajo.
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Secuencia de la sesién Descripcion de las actividades Distribucion del tiempo Recursos

Inicio Saludo y presentacion de contenidos de la sesién Internet
N°4 (video).
Conocimientos previos 5 minutos Computador, tablet o
Actividad 1: ;Qué siente mi cuerpo frente a estos teléfono movil.
factores? Se indica observar el video y responder
la interrogante. Google sites

Desarrollo Iméagenes informativas sobre el uso adecuado de Internet

la mochila.
Actividad 2: “Mi mochila”. Se indica observar 15 minutos Computador, tablet o
las imagenes y realizar la lista de cotejo. teléfono movil.
Video informativo sobre pausas activas
Actividad 3: “Lo pongo en practica”. Se indica Google sites
elegir un movimiento e incorporar en su dia a dia.
Evaluacion

Cierre Actividad 4: “Mi opcidon”. Se indica resolver las Internet
interrogantes.
Cierre del tema por el facilitador para orientar y 10minutos Computador, tablet o

clarificar las actividades realizadas (video).
Metacognicién: ¢ Qué habilidades he
desarrollado? ;Para qué me sirve lo que he
aprendido? ;Cudal de los movimientos resulto
incomodo? ;Cudl fue el mas sencillo?

teléfono movil.

Google sites

MODULO 5: Higiene Postural en el aseo y vida Diaria
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Competencia

Aplica posturas adecuadas para el aseo y cargas de peso.

Contenidos a desarrollar

e Posiciones para el aseo (barrer).
e Posturas para las cargas de peso.

Resultados de aprendizaje e Identifica y asume posiciones parar barrer.

e ldentifica y asume las posturas para las cargas de peso.

Secuencia de la sesién Descripcién de las actividades Distribucién del tiempo Recursos
Inicio Saludo y presentacion de contenidos de la sesion Internet

N°5 (video).
Conocimientos previos 5 minutos Computador, tablet o
Actividad 1: Responde las siguientes teléfono movil.
interrogantes: ¢Consideras que tienes una
adecuada postura para barrer? ;Cémo cargar un Google sites
objeto pesado?
Actividad 2: ;Cuales son las pautas para seguir

Desarrollo al cargar un objeto pesado? Se indica observar el 15 minutos Internet
video y realizar la lista de cotejo.
Actividad 3: ;Cuales son las pautas para seguir Computador, tablet o

al barrer? Se indica observar el video y realizar
la lista de cotejo.

teléfono movil.

Google sites
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Evaluacion
Cierre Actividad 4: “En accidn”. Se indica observar las Internet
iméagenes y sefialar lo adecuado.
Cierre del tema por el facilitador para orientar y 10 minutos Computador, tablet o
clarificar las actividades realizadas. teléfono movil.
Metacognicion: ¢Fue facil lo aprendido? ¢lo
puedes incorporar en tus actividades? Google sites
Modulo 6: Mi plan personalizado
Aplica la higiene postural en el bienestar fisico y la salud postural.
Competencia
Contenidos a desarrollar o Desarrollo del plan personalizado.
Resultados de aprendizaje e  Utilizo la higiene postural en mi dia a dia.
Secuencia de la sesién Descripcion de las actividades Distribucion del tiempo Recursos
Inicio Saludo y presentacion de contenidos de la sesion Internet
N°6 (video).
5 minutos Computador,  tablet o

Conocimientos previos

Actividad 1: Responde la siguiente interrogante:
¢Lograste aplicar algunas de las propuestas
aprendidas del programa educativo?

teléfono movil.

Google sites
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Actividad 2:

Desarrollo Se indica elaborar el producto final "Mi Plan Internet
Personalizado™ (video).
Considerando estos parametros: Computador, tablet o
1. Posturas en los diferentes escenarios ) telefono movil.
2 Mobiliari d q los_dif 20 minutos
. obiliario adecuado en los diferentes Google sites
escenarios.
Subir el trabajo a la plataforma virtual (para
calificacion).
Verificar la entrega de recomendaciones en un
plazo maximo de 7 dias.
Cierre Agradecimiento y despedida del programa 5 minutos Internet
(video).
Computador, tablet o

teléfono movil.

Google sites

48




Viabilidad del programa educativo

El programa educativo contribuye a la educacion en salud favoreciendo la
higiene postural, el bienestar y la calidad de vida del docente universitario en el &mbito
laboral. Es relevante por la integracién tedrica y practica sobre higiene postural, esta
informacion puede ser utilizada en la elaboracion de videos, flyers, infografias. El

programa “Cuidando nuestra postura” esta creado en la modalidad digital.

Cronograma de actividades del Programa Educativo

SEMANA LUNES MIERCOLES VIERNES TOTAL
Modulo | Modulo 1l Modulo 1
Fundamentos de Practicas de Practicas de
Semana 1 Higiene Postural posturas de higiene postural en
descanso el aula
30minutos 30minutos 30minutos
90 minutos
Modulo 1V Modulo V Modulo VI
Elementos del Higiene Postural en Mi plan
Semana 2 entorno laboral y el aseo y vida personalizado
pausas activas Diaria
30minutos 30minutos 30minutos
90 minutos
TOTAL Total 60 minutos Total 60 minutos Total 60 minutos 180 minutos
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VI.

CONCLUSIONES

Se identifico que el 50,7% de los docentes poseen un nivel alto de conocimiento
y un 49,3% precisan de acompafiamiento para potenciar las dimensiones
"movimientos para adoptar posturas de descanso™ y “posiciones de aseo, trabajo

y vida diaria".

Se disefid el programa educativo basado en actuales tendencias pedagdgicas y

tecnoldgicas.

Se elabor¢é “Cuidando Nuestra postura” como un programa educativo accesible,
sistematizado y personalizado que integra la metodologia activa y contribuye

al desarrollo de capacidades y habitos saludables en docentes universitarios.

RECOMENDACIONES

Promover que las autoridades de la institucion educativa apoyen la

implementacion para beneficiar al colectivo.

Difundir la promocion de la cultura de la salud en entornos laborales mediante

cursos, talleres, seminarios y plataformas virtuales.

Validar el programa educativo para la difusion en otros entornos.
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VIII.

ANEXOS

><
.o

Consentimiento Informado

Estimado docente, estamos realizando un estudio sobre POSTURAS SALUDABLES en docentes universitarios,
por lo que te invitamos a participar completando el Cuestionario de Higiene Postural. Esta informacion nos
ayudard a demostrar tus conocimientos sobre este tema y servira de base para desarrollar una Propuesta
Educativa sobre Higiene Postural.

En el trabajo como docente se adoptan posturas que pueden afectar la estructura musculoesquelética, por lo
cual es importante saber qué conocimientos tienes de estas posturas y como se usa y maneja el cuerpo en los
diferentes ambitos de la vida cotidiana.

Con su participacién esta colaborando en un estudio realizado por investigadores de |la Universidad Peruana
Cayetano Heredia.

Procedimientos: Si decide participar, solicitamos responder el cuestionario, siguiendo estos
pasos:

Procedera al llenado del Cuestionario de Higiene Postural el cual consta de 31 preguntas le
tomara un tiempo de 20 minutos aproximadamente.

Riesgos: No existe ningun peligro al participar en este trabajo de investigacion.

Beneficios: Al término del llenado del Cuestionario de Higiene Postural recibira una infografia
donde se encuentran disenadas las posturas adecuadas.

Costos y compensacion: Su participacion esta exenta de pagos (No recibira incentivo
econoémico ni de otra indole).

Confidencialidad: Los datos son reservados y anonimos, seran codificados para no identificar
al participante.

Derechos del participante: Si decide participar, puede retirarse de éste en cualquier momento
sin perjuicio alguno. Si tiene alguna duda adicional, por favor pregunte al personal del estudio
o llame a Karen Narvaez Pozo, al teléfono 974609080, Elva Bahamonde Vilchez, al teléfono
o111/ 10Q

Si tiene preguntas sobre los aspectos éticos durante su participacion, o cree que ha sido
tratado injustamente puede contactar al Dr. Manuel Raul Pérez Martinot, Presidente del
Comité Institucional de Etica en Investigacion de la Universidad Peruana Cayetano Heredia al
teléfono 01-3190000 anexo 201355 o al correo electronico orvei.ciei@oficinas-upch.pe

Asimismo, puede ingresar a este enlace para comunicarse con el Comité Institucional de Etica
en Investigacion UPCH: https://investigacion.cayetano.edu.pe/etica/ciei/consultasoquejas

Una copia de este consentimiento informado le sera entregada.
Karen Raquel Narvaez Pozo
Elva Octavila Bahamonde Vilchez

Investigadores Principales

Si acepto participar

No acepto participar



Anexo 2

CUESTIONARIO DE HIGIENE POSTURAL

Por favor, contesta las siguientes preguntas sobre higiene postural, sefiala con una X la respuesta que

consideres correcta. Contesta todas las preguntas, sin dejar ninguna en blanco.

1. Paraacostarse en la cama ¢ Cual de las siguientes posturas consideras mas adecuada?

a) Sentarse en el borde de la cama y subir las piernas con las rodillas juntas.

b) Sentarse al borde de la cama y subir primero una pierna y luego la otra.

c) Tumbarse de golpe, sin sentarse previamente.

2. ¢Cual de las siguientes respuestas consideras mas adecuada para descansar acostado?

a) De lado, con las rodillas dobladas.

b) Boca arriba, con las piernas estiradas.

c) Boca abajo, con las piernas estiradas.

3. De las siguientes posturas, ¢ Cual consideras mas adecuada para levantarse de la cama?

a) Sin incorporarse, poner fuera de la cama primero una pierna y luego la otra y sentarse de
costado ayudandose con las manos.

b) Levantarse en bloque (doblando el tronco hacia arriba), sacando fuera de la cama una pierna
y luego la otra.

c) Levantarse en bloque y sacar fuera de la cama las dos piernas a la vez y con las rodillas juntas.

4. ¢Cual de las siguientes posturas consideras mas adecuada para lavarse las manos?

a) Situado/a frente al lavadero, con la espalda recta y las rodillas ligeramente dobladas

b) Situado/a frente al lavadero, con la espalda arqueada y las rodillas ligeramente dobladas.

c) Situado frente al lavadero, con el tronco hacia adelante con la espalada encorvada y
piernas estiradas

5. ¢Cual de las siguientes posturas consideras mas adecuada para transportar 4 kilos de
peso?

a) Introducir los 4 kilos en una bolsa y transportarla cargada sobre un hombro.

b) Introducir los 4 kilos en una bolsa y transportala sujetandola con una mano.

¢) Introducir 2 kilos en una bolsa y los otros dos en otra bolsa y transportar cada bolsa en una
mano.

6. Estando sentado ¢Cual de las siguientes posturas consideras mas adecuada para recoger

un objeto pesado situado en el suelo?




Levantarse y recoger el objeto, flexionando la cintura, manteniendo las rodillas estiradas.

b) Recoger el objeto estando sentado.

c) Levantarse, agacharse doblando las rodillas y recoger el objeto.

7. ¢Cuél de las siguientes posturas consideras mas adecuadas para transportar un objeto
pesado?

a) Transportarlo apoyado en la cadera.

b) Transportarlo por delante del cuerpo, aproximarlo al cuerpo y con las rodillas estiradas.

c) Transportar el objeto por delante del cuerpo, aproximarlo al cuerpo y con las rodillas
ligeramente dobladas.

8. [Estando de pie ¢ Cual de las siguientes posiciones consideras mas adecuada para recoger
del suelo un lapicero?

a) Recoger inclinando la cintura y las rodillas estiradas.

b) Recoger doblando las rodillas y manteniendo la espalda recta al agacharse.

c) Recoger doblando las rodillas y encorvando la espalda al agacharse.

9. ¢Cual de las siguientes posiciones de sentado consideras mas adecuada para estudiar y
hacer los deberes?

a) Sentarse al fondo del asiento, con la espalda pegada al respaldar, pies apoyado en el suelo y
altura de la mesa que permita el apoyo de antebrazos en el escritorio.

b) Sentarse al fondo del asiento, con la espalda pegada al respaldar, pies apoyado en el suelo y
altura de la mesa que impida el apoyo de antebrazos en el escritorio.

c) Sentarse al fondo del asiento, con la espalda pegada al respaldo, pies apoyados en el sueloy a
distancia de la mesa para inclinarse hacia adelante y apoyar en el escritorio los brazos cruzados.

10. Estando sentado/a en el escritorio ¢Cual de las siguientes posturas consideras mas
adecuada para recoger una mochila carga de libros, que esta situada detras de ti y un
poco a la derecha?

a) Girar el tronco, sujetar la mochila con ambas manos y colocarla sobre el escritorio.

b) Levantarse de la silla, colocarse frente a la mochila y flexionar las rodillas para recoger la
mochila aproximandola al cuerpo y levantarse

c) Levantarse de la silla, inclinarse a la derecha para arrastrar la mochila hasta aproximarla al
cuerpo y levantarla.

11. ¢ Cuél de las siguientes posturas consideras méas adecuada para transportar la mochila

cargada de libros?




Transportarla en la espalda, sujetando las correas por delante, entre los hombros y las axilas

con ambas manos.

b) Transportarla en la espalda, sin sujetar correas.

¢) Transportarla colgada de un hombro.

12. (Cudl de las siguientes posturas considera la mas adecuada para trasladar un
armario de altura hasta la cadera?

a) Trasladarlo empujandolo con la espalda, manteniendo la espalda recta y las rodillas dobladas

b) Trasladarlo por delante, empujandolo con ambas manos.

c) Trasladarlo empujando de lado.

13. ¢Cudl de las siguientes posturas consideras la mas adecuada para recoger la bolsa de
Gtiles escolares/ cartera/mochila situada en un estante alto?

a) Empinarsey estirar la espalda hacia atras hasta alcanzarla bolsa/cartera/mochila y tirar de ella.

b) Buscar una escalera y subir los peldafios necesarios para sujetar la bolsa/cartera/mochila por
delante del cuerpo vy bajarla.

c) Empinarse hasta alcanzar la bolsa/cartera/mochila con la mano.

14. ¢ Cudl de las siguientes posturas consideras mas adecuada para transportar una bolsa de
deportes, que solo tiene un asa larga, cargada con el material deportivo?

a) Transportarla con el asa en diagonal, asa en un hombro y bolsa en la cadera del lado contrario.

b) Transportarla con el asa en un hombro y bolsa en el mismo lado.

c) Transportarla con una mano, sujetandola por el asa.

15. Para transportar un coche de compras con ruedas ¢(Que posturas consideras mas
adecuada?

a) Situar el coche por delante del cuerpo y empujarlo con las dos manos manteniendo la espalda
recta.

b) Situar el coche por delante del cuerpo y empujarlo con las dos manos arqueando la espalda
hacia adelante.

c) Situar el carro a un lado del cuerpo y tirar de el con la mano de ese lado.

16. ¢Cuél de las siguientes posturas consideras que es mas adecuada para entrar y sentarse
en un auto?

a) Introducir primero una pierna y luego la otra mientras va entrando su cuerpo al auto para

sentarse.




Sentarse con el respaldo al lado y después girar el cuerpo e introducir las dos piernas a la vez

con las rodillas juntas para ponerlas por delante.

c) Sentarse con el respaldo al lado y después girar una pierna y luego la otra.

17. ¢Cuél de las siguientes posturas consideras que es mas adecuada para salir de un auto?

a) Sacar fuera del auto primero una piernay luego la otra y entonces levantarse y salir del auto.

b) Girar el cuerpo con las piernas juntas hasta quedar sentado con el respaldo al lado y los pies
fuera del coche y entonces levantarse.

c) Sacar fuera del coche primero una pierna, girar el cuerpo y sacar la otra pierna.

18. Mientras ves la television sentado en un sillon ¢ Cual de las siguientes posturas consideras
gue es mas adecuada?

a) Sentado/a en el borde del asiento, actitud de estar casi recostado y con las piernas estiradas y
antebrazos cruzados por delante del cuerpo.

b) Sentado/a con la pelvis al fondo del asiento, la espalda recta apoyada en el respaldo y los
antebrazos descansando en los reposa brazos

c) Sentado/a con la pelvis al fondo del asiento, sin apoyar la espalda en el respaldo y antebrazos
descansando sobre los muslos

19. Sentado/a en la mesa para comer ¢;Cual de las siguientes posturas consideras mas
adecuada?

a) Sentado/a con la pelvis al fondo de la silla, pies apoyados en el suelo, espalda erguida y
antebrazos relajados sobre la mesa.

b) Sentado/a con la pelvis al fondo de la silla, pies apoyados en el suelo, espalda arqueada hacia
delante para apoyar sobre la mesa los antebrazos.

c) Sentado/a en el borde de la silla, espalda inclinada hacia atras apoyado en el respaldo de la
silla.

20. Para levantarse de la silla con apoya brazos ¢ Cual de las siguientes posturas consideras
gue es mas adecuada?

a) Levantarse impulsandose con los miembros inferiores.

b) Levantarse con la espalda encorvada hacia adelante, impulsando con las manos, cargando el
peso en los miembros inferiores.

c) Levantarse ayudandose del apoya brazo, espalda recta y cargando el peso en las piernas.

21. Para estar sentado en una silla ¢ Cudl de las siguientes posturas consideras que es la mas

adecuada?




Sentado/ en el borde del asiento, con el tronco inclinado hacia atrés y las piernas estiradas.
Sentado/a en el borde del asiento, sin apoyarse en el respaldar y pies descansando en el suelo.
Sentado/a en el fondo del asiento, con el tronco recto apoyado en el respaldo y pies apoyados

en el suelo.

. Para lavarse la cabeza ¢ Cudl de las siguientes posturas consideras que es mas adecuada?

De pie, en la ducha, espalda recta, a la vez que se lava el resto del cuerpo.
En la ducha, rodillas estiradas, inclinando el cuerpo hacia adelante.
En el lavadero, rodillas estiradas, llevando la cabeza al lavadero (cafio).

. De las siguientes posiciones ¢ Cual consideras méas adecuada para trabajar de pie?

De pie, con los pies juntos y espalda recta.
De pie, pies ligeramente separados y espalda recta.
De pie, con los pies separados, rodillas ligeramente flexionadas y con un pie un poco

adelantado.

. Para planchar ¢ Cual de las siguientes posturas consideras mas adecuada?

Sentado/a pies apoyados en el suelo y con la tabla de la plancha a la altura de los codos.
De pie, pies juntos en el suelo y con la tabla de la plancha a la altura de los codos.
De pie, un pie en el suelo y el otro en un banco muy pequefio y con la tabla de la plancha a la

altura de los codos.

. De las siguientes posturas ¢ Cual consideras mas adecuada para leer en la cama?

Recostado sobre la cama, boca arriba, manos levantadas sujetando el libro para leer.
Recostado sobre la cama, boca abajo, sujetando el libro con las manos sobre la cama para leer.
Sentado sobre la cama, con la espalda recta apoyada en el respaldo o en almohadones y

sujetando el libro con las manos apoyando el brazo sobre el cuerpo.

26.

a)

b)

De las siguientes posturas ¢Cual consideras mas adecuada para trabajar con la
computadora?

Sentado/a al fondo del asiento, con la espalda pegada al respaldo y pies apoyados en el suelo,
antebrazos apoyados en el escritorio, y la pantalla a una distancia de los ojos de 50
centimetros, aproximadamente, y 20 grados por debajo de la horizontal visual.

Sentado/a al fondo del asiento, con la espalda pegada al respaldo y pies apoyados en el suelo,
y la pantalla a una distancia de los ojos de 25 centimetros, aproximadamente, y 20 grados

por debajo de la horizontal visual.




¢) Sentado/a al fondo del asiento, con la espalda pegada al respaldo y pies apoyados en el suelo,
antebrazos apoyados en el escritorio y la pantalla a una distancia de los ojos de 40
centimetros, aproximadamente, y 20 grados por debajo de la horizontal visual.

27. De las siguientes posturas ¢Cual consideras méas adecuada para la columna cervical
(cuello) para la postura de descanso?

a) Estando boca arriba, utilizar una almohada alta y grande, que mantenga elevado su cuello y
cabeza.

b) Estando boca arriba, utilizar una almohada baja, que permita flexionar el cuello hacia atrés.

c) Estando boca arriba, utilizando una almohada pequefia, que permita mantener la curva cervical
(cuello) e impida a girar la cabeza.

28. De las siguientes posturas ¢Cual consideras mas adecuada para la columna cervical
(cuello)?

a) Acostado de lado, utilizar una almohada debajo de cabeza y cuello, que permita alinear cabeza,
cuello y espalda.

b) Acostado de lado, utilizar una almohada baja, que permita inclinar el cuello hacia el
hombro.

c) Acostado de lado, utilizar una almohada alta, que permita levantar la cabeza.

29. ¢Cual de las siguientes posturas consideras mas adecuada para descansar la espalda?

a) Acostado/a boca arriba, con una almohada fina para apoyar el cuello y la cabeza, y una
almohada gruesa debajo de las rodillas.

b) Acostado/a boca arriba con una almohada fina para apoyar el cuello y la cabeza y una
almohada fina debajo de las rodillas.

c) Acostado/a boca arriba con una almohada fina para apoyar el cuello y la cabeza, sin
almohada debajo de la rodilla.

30. ¢Cual de las siguientes posturas consideras mas adecuada para sentarse en un banco
alto?

a) Sentarse en un banco que tenga respaldo para apoyar la espalda (posicion recta) y apoyos para
descansar los pies.

b) Sentarse en un banco que no tenga respaldo para apoyar la espalda y tampoco tenga apoyos

para descansar los pies.




Sentarse en un banco que tenga respaldo para apoyar la espalda y que no tenga apoyo para
descansar los pies.

. ¢Cual de las siguientes posturas consideras mas adecuada para transportar sus objetos

personales y materiales de trabajo?

Introducirlos en una mochila y transportarla colgada en ambos hombros

Introducirlo en una cartera grande de un asa y llevarla sobre un hombro.

Introducir los objetos personales en una cartera pequefia colgada de un hombro y los

materiales de trabajo en una bolsa llevandolo de una mano.




Anexo 3

Higiene Postura/o

Es el aprendizaje de un conjunto de
posiciones del cuerpo cuyo proposito

es proteger la espalda y al sistema
musculoesqueletico de molestias, sobre-
carga. dolores que son provocados por la
postura y movimientos que se realizan en
tareas cotidianas como: aseo, descanso
{dormir), trabajar, conducir. recoger y
levantar objetos, etc.

¢{COMO LOGRAR UNA
BUENA HIGIENE
POSTURAL?

AQUI ALGUNOS
CONSEJOS:

Existen factores que dafian el
cuerpo e impactan en el
desempefio
de la persona.

« La inactividad fisica

« El exceso de peso y carga.

« Verifique las superficies y las
dimensiones de las sillas,
escritorio, mesa, colchdn,
almohada.
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