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Resum: El mal d’esquena representa una de les patologies més habituals entre
la poblaci6 adulta a escala mundial, sent també la principal causa de baixa
laboral a escala estatal. En comparaci6 amb fa trenta anys, els casos de
persones amb mal d’esquena s’han practicament doblat. Crida I'atencioé que en
els darrers anys el mal d’esquena ha incrementat també entre els adolescents.
Les principals causes s6n males postures, desequilibris musculars i les noves
tecnologies (entre d’altres). Els programes d’higiene postural a I'escola pretenen
gue els nens i nenes aprenguin I'anatomia i el funcionament del seu cos aixi com
a dur a terme les accions del dia a dia de la manera més adient possible per tal
de disminuir el risc de patir mal d’esquena. El present treball t¢é com a objectiu
principal realitzar una intervencié educativa a 1r de Batxillerat per a millorar els
coneixements de I'alumnat amb relaci6é al mal d’esquena i als habits posturals a

partir d’un diagnaostic previ.

Els resultats obtinguts han mostrat que en primer lloc, els alumnes de batxillerat
pateixen mal d’esquena. En segon lloc, que els alumnes no tenen coneixements
suficients respecte a la higiene postural. En tercer lloc, s’ha constatat un
aprenentatge de la higiene postural després d’una intervencié didactica
planificada. | en quart lloc, després de la intervencio didactica els alumnes han
incrementat satisfactoriament el nivell d’autopercepcié respecte a la higiene

postural.

En conclusio, després de la intervencié didactica els alumnes han demostrat
satisfactoriament haver adquirit coneixements relacionats amb la higiene
postural i el mal d’esquena superant amb éxit un examen tipus test amb certes

preguntes que demostren I'adquisicié dels coneixements desenvolupats.

Paraules clau: mal d’esquena, higiene postural, adolescents, prevencio,

programes.
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1. JUSTIFICACIO

La majoria de les accions que duem a terme en el nostre dia a dia, si les realitzem
de manera incorrecta, son lesives per a la columna vertebral: recollir objectes del
terra, estar assegut davant de I'ordinador o atenent a classe, rentar-nos les dents
fent una flexioé de columna, dormir boca amunt o boca a baix, transportar objectes
pesats provocant una descompensacio... i 'ésser huma és molt poc conscient.
Aquestes accions deriven en un mal d’esquena generat per descompensacions
musculars, manca de forca-resistencia o flexibilitat de la musculatura implicada
(entre altres).

Son diversos els estudis que demostren que els casos de mal d’esquena en
adolescents s’han incrementat exponencialment en aquests darrers anys.
L’escola suposa un espai on lalumnat passa moltes hores assegut i,
generalment, amb una mala postura que solen adoptar i transportar a casa.
Sabent que com a docents hem de vetllar per la seguretat i el constant
creixement personal i intel-lectual del nostre alumnat, s’ha escollit aguest tema
per la importancia que suposa ensenyar des de I'Educacié Fisica la higiene
postural per tal de poder conscienciar a I'alumnat de les repercussions que
suposen les males praxis i evitar aixi en el seu futur possibles molesties. Aixo,
sumat a la meva experiéncia amb el mal d’esquena lumbar, m’ha motivat a
desenvolupar en profunditat aquest tema i realitzar una intervencio didactica per

donar a conéixer la higiene postural.

2. OBJECTIUS | HIPOTESIS

A continuacié es mostren els objectius i hipotesis d’aquest treball:

1. Objectius del treball
a) Objectiu general

e Realitzar una intervenciéo educativa per a millorar els coneixements de
alumnat amb relacié al mal d’esquena i als habits posturals a partir d’'un

diagnostic previ.
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b) Objectius especifics

Determinar la prevalenga del mal d’esquena en els alumnes de batxillerat del
mitjangant el quiestionari validat BACK PEI.

Determinar les possibles causes de mal d’esquena dels alumnes de
batxillerat.

Identificar els coneixements que tenen els alumnes de batxillerat sobre habits
posturals.

Desenvolupar una intervencio didactica sobre la higiene postural per tal de
millorar els coneixements de I'alumnat.

Avaluar si els alumnes han adquirit coneixements relacionats amb la higiene
postural i el mal d’esquena mitjancant un examen tipus test dut a terme
posteriorment a la intervencio didactica.

Determinar el nivell d’autopercepcié dels alumnes respecte a la higiene

postural després de la intervencio didactica.

Les hipotesis

Els alumnes que practiguen esport setmanalment mostren menor dolor
d’esquena que els que no en practiquen.

Els alumnes que no practiquen esport setmanalment solen tenir mal
d’esquena.

Els alumnes que adopten millors postures a l'aula i a casa tenen menor dolor
d’esquena que els que no tenen una bona higiene postural.

Els alumnes que es passen més temps al sofa mirant la televisié presenten
dolor d’esquena.

Els alumnes que tenen mal d’esquena tenen pares i mares que presenten
mal d’esquena.

Les nines tenen més mal d’esquena que els nins.

Després de la intervencio els alumnes mostren tenir més coneixements amb

relacio a la higiene postural.
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3. ESTAT DE LA QUESTIO
3.1. EL MAL D’ESQUENA

El mal d’esquena és aquell que apareix a la part posterior del tors, entre 'occipit
i el sacre. El mal d’esquena lumbar representa el 70% de tots els mals d’esquena,
sent el percentatge més abundant i important. Aquest, se situa a la regié lumbar,
la qual és considerada la regio de la columna que més pes ha de suportar. El
segon mal d’esquena més habitual és el dolor cervical, situada a la regio cervical,
la qual es caracteritza per ser la zona amb més rang de moviment, permetent fer
flexio, extensio i rotacio de coll (Bartomeu, Miralles, i Mliralles, 1996). Per altra
banda, representa la principal causa de discapacitat als Estats Units d’América.
El tractament en aquest pais pel dolor lumbar i els trastorns relacionats amb la
columna vertebral, representen el problema médic més costos (Stevans et al.,
2021).

Segons de la Cruz-Sanchez et al. (2012) a escala estatal, el mal d’esquena
representa una de les patologies més habituals entre la poblacié adulta, sent
també una de les principals causes de baixa laboral. Concretament, el dolor
lumbar resulta ser el major problema muscul-esquelétic a escala internacional.
Es la principal causa de baixes laborals, provocant un gran cost econodmic i una
gran carrega médica (Wu et al., 2020). Aix0 suposa un important cost productiu
per les empreses a causa de la limitacié de I'activitat laboral. Tot i no haver-hi
xifres exactes, s’estima que el cost per baixes laborals i tractaments sanitaris
associats al mal muscul-esquelétic podria superar els 3 milions d’euros anuals.
A més, el mal d’esquena no només suposa una limitacié quant a la productivitat

de les persones, també suposa una disminucié de la qualitat de vida.

En el seguent grafic extret de I'estudi de Wu et al. (2020), podem observar
I'evolucié del mal d’esquena a escala mundial des de 1990 fins al 2017. Com es
pot contemplar a la Figura 1, hi ha hagut un increment constant de persones que
pateixen mal d'esquena, concretament, el 1990 hi havia una prevalenca
estimada de persones amb dolor lumbar de 377,5 milions de persones. L'any
2017, en canvi, es varen estimar que uns 577 milions de persones patien dolor

lumbar. D’aquesta manera podem contemplar una diferéncia de gairebé 200
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milions de persones més que pateixen mal d’esquena actualment que fa trenta

anys.
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Figura 1. Evolucid de la prevalenga del dolor lumbar des del 1990 al 2017 a escala mundial
(Wu et al., 2020).

Per altra banda, autors com Fontecha (2014) opinen que el mal d’esquena que
pateixen els nins i nines apareix de forma espontania en qualsevol zona de
'esquena, sigui la cervical, la dorsal o la lumbar, podent apareixer també als
glutis 0 a les espatlles i, fins i tot, irradiar cap a les extremitats. El mal d’esquena
en els nins i nines varia en funcié de I'edat i de la zona. Segons I'estudi de Kjaer,
Wedderkopp, Korsholm i Leboeuf-Yde (2011) els valors del mal d’esquena en
nins i nines de 9 anys és: 10% cervical, 20% dorsal i 4% lumbar. En nins i nines
de 13 anys: 7% cervical, 13% dorsal i 22% lumbar. | en adolescents de 15 anys:
15% cervical, 35% dorsal i 36% lumbar, demostrant aixi que a mesura que

creixent, el mal augmenta, especialment en les regions lumbar i cervical.

Com s’ha comentat anteriorment, no hem d’oblidar que el mal d’esquena lumbar
representa el 70% de tots els mals d’esquena, ja que és la regid que esta
sotmesa a més carrega. | la regio cervical és la segona més freqlent, a causa
del gran rang de moviment que permet aquesta zona (Bartomeu et al., 1996).
Kjaer et al. (2011) afirmen que el 50% dels nins i nines que han tingut mal
d’esquena, en tornaran a tenir en el futur, pero, a més, fins a un 8% presentara
un mal d’esquena cronic. Per altra banda, entre un 25% i un 38% dels nins i nines

que pateixen dolor d’esquena tenen dificultats per a dur a terme activitats
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comunes de la seva edat. Més concretament, entre un 23% i un 50% d’aquests,

deixen de practicar esport o0 activitat fisica.

Els darrers estudis també mostren un increment del mal d’esquena inespecific
en adolescents. Segons Monroy, Gonzélez, i Santillan (2017), en I'estudi de
Sheir-Neiss et al. es va observar una prevalenca del 50% en adolescents de 15
i 16 anys, destacant que el percentatge incrementa rapidament en
'adolescéncia, ja que en edats més joves la prevalenca va ser de menys del
10%. Tot i que les xifres poden variar en funcidé del pais on s’hagi dut a terme
I'estudi, la forma de mesurar i el tram d’edat analitzat, s’ha observat per exemple,
gue en Alemanya la prevalenca del mal d’esquena en adolescents és del 30%,
del 40,9% a Turquia, del 60% a Espanya (Monroy et al., 2017) i del 33,1% a
Shanghai (Xina) (Bento et al., 2020).

Altres estudis com el de MacDonald, Stuart, i Rodenberg (2017) afirmen que el
mal d’esquena augmenta a mesura que els nins i nines creixen. La prevalenga
del dolor lumbar és d’'un 1% en els 7 anys, 6% en els 10 anys i 18% entre els 14
i 16 anys. El mal desquena a edats tan primerenques pot limitar
considerablement activitats del dia a dia com anar a escola o practicar esport. A
més, és un factor de risc per sofrir dolor lumbar a I'edat adulta. Per altra banda,
s’ha observat en aquesta part de la poblacié una correlacié entre participacio en
esports i el nivell de competencia, havent-hi una associacié entre activitat fisica
i dolor lumbar, on la inactivitat fisica i la practica excessiva d’esport sén les

causants (MacDonald et al., 2017).

Cal destacar també que la majoria dels casos del mal d’esquena en nins i nines
és inespecific. L'estudi realitzat per Bhatia, Chow, Timon, i Watts (2008), va
observar que el 78,1% dels nins i nines que varen analitzar van ser diagnosticats
de mal d’esquena inespecific. Cal destacar també, que els adolescents, en estar
en una etapa de creixement, tenen més possibilitats de desenvolupar canvis

posturals i dolor lumbar (Bento et al., 2020).

L’estudi realitzat per Bento et al. (2020) va detectar una prevalenca del 46,7% de

dolor lumbar a Brasil. Cal destacar que les dones tenien 1,70 vegades més de
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probabilitats de desenvolupar dolor. El resultat del seu estudi és, doncs,
majoritariament de dones dolorides, les quals passaven més de 3 hores diaries
mirant la televisio i fent Us del mobil, fent us de 'ordinador, fent us del mobil en

posicio estirat i amb problemes de salut mental.

Les noves tecnologies estan tenint una repercussié molt gran sobre I'esquena.
Els ordinadors fixos es poden adaptar millor al cos, ficant la pantalla a una al¢cada
més elevada per no haver de flexionar el coll, fent Us d’una cadira ergonomica,
adaptant el teclat i la taula... Perdo amb els ordinadors portatils i les tauletes no
es poden fer aquest tipus d’adaptacions i, com es poden utilitzar en qualsevol
lloc, obliguen a estar durant un temps prolongat en postures inapropiades que

acaben tenint repercussions a les regions cervicals i lumbars (Shan et al., 2013).

L’estudi realitzat per Mifiana-Signes i Monfort-Pafiego (2016) va analitzar el nivell
de coneixement que tenien una mostra de 576 nins i nines d’entre 13 i 18 anys
sobre la salut i la practica d’activitat fisica relacionada amb la higiene postural i
el dolor lumbar. Varen observar que una prevalenca de més del 46% de dolor
lumbar. Aquests autors varen poder concloure que els estudiants d’educacié
secundaria tenien un nivell baix de coneixements sobre la higiene postural (tot i
que a mesura que observar que a mesura que van creixent tenen meés

coneixement). Es per aixd que recomanen treballar més aquesta al curriculum.

3.1.1. TIPUS DE MAL D’ESQUENA
Podem diferenciar diferents tipus de mal d’esquena en funci6 de les
classificacions dels diferents autors. Alguns dels més rellevants son:
Segons el temps d’evolucié trobem (Bartomeu et al., 1996):
» Dolor agut: apareix immediatament i dura menys de 6 setmanes.
» Dolor subagut: quan el dolor dura més de 6 setmanes perd menys de 3
mesos.
» Dolor cronic: és aquella que apareix i perdura durant més de 3 mesos,
tot i que no hi ha un limit de temps establert, és a dir, pot durar, 4 mesos,

5 anys, tota la vida...

La manifestacioé del dolor pot ser (Bartomeu et al., 1996; Marcano, 2013):
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Dolor localitzat: El dolor es localitza en una zona anatomica especifica.

Dolor irradiat o radicular: Causat per la irritacid de les arrels nervioses.
La irritacié pot ser unilateral o bilateral. Es a dir, és un dolor que s’emet
des d’'una zona central paraespinal cap a qualsevol extremitat. Exemple:
cervicobraquialgia és el dolor d’origen cervical irradiat a un o ambdos
bracos per compressio dels nervis raquidis o dolor ciatic.

Dolor projectat o referit: Dolor originat en una visera abdominal o

pelviana.

Segons els processos patologics (Fontecha, 2014):

>

Dolor d’esquena inespecific: Es el més habitual i comd. Es aquell que
no atribueix a una patologia especifica (malalties, fractura o
traumatismes). Es pot localitzar en qualsevol regi6 de I'esquena i pot anar
acompanyat de dolor radicular o referit.

Dolor d’esquena patologic: apareix a causa d’una patologia organica,

com pot ser: hérnia discal, espondilodiscitis, malaltia de Scheuermann...

Segons els simptomes neurologics associats (Bartomeu et al., 1996):

>

>

Dolor irritatiu: El dolor apareix amb més o menys intensitat, pero no
apareixen alteracions sensitives o motores.
Dolor deficitari: En aquest cas el dolor si afecta a escala sensitiva o

motora.

Agrupacié del mal sense coneixer I'origen precis del dolor (Bartomeu et

al.

>

, 1996; Giner, Esteve, i Pedro Chico, 2007):

Dolor mecanic: aquell que apareix amb el moviment motor del cos i que
es pot alleujar fent repos.

Dolor claudicant: apareix quan la persona duu una estona caminant i
s’acompanya amb la perdua de forca.

Dolor inflamatori: dolor continu que augmenta amb moviments. Es

provocat per una inflamacié de I'articulacid, infeccions o neoplasies.
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3.1.2. ANATOMIA BASICA IMPLICADA EN EL MAL D’ESQUENA
El mal d’esquena, com s’ha comentat anteriorment, és molt preponderant avui
en dia, especialment a la regié lumbar (la qual ha de suportar tot el pes del cos),
ala cervical (deguda a la seva gran mobilitat) i a la dorsal, en aquest ordre (Wolff,
2012; Bartomeu et al., 1996).
El nostre cos consta de “quatre curvatures fisiologiques en el pla sagital del
raquis, que es disposen oposades entre si, el que condiciona un major nombre
de possibilitats patologiques i una major dificultat per establir els limits de la
normalitat” (Santonja i Pastor, 2000, p.783).
Per una banda hi ha les cifosis. La cifosi és definida com “una curvatura sagital
de la columna en la qual el vertex de la corba té una direccié posterior” (Brito-
Hernandez, Espinoza-Navarro, Gamboa, i Lizana, 2018, p. 291). Es considera
una cifosi normal aquella que es troba entre els 40° i els 49°.
Per altra banda trobem les lordosis. Segons Brito-Hernandez et al. (2018):
la lordosi és una flexi6 de la columna cap a posterior, que pot
correspondre’s a la postura normal en la columna cervical i lumbar per
compensar la cifosi toracica, pero que també pot tractar-se d’una situacio
anormal quan és molt pronunciada (p. 291).
Aixi doncs, la columna vertebral conté un total de quatre curvatures fisiologiques
(tal com es veu a la ll-lustracio 1) que sén segons Alfonso et al. (2018) i Santonja
i Pastor (2000):
e Lordosi cervical: curvatura posterior concava situada a la regio cervical de
'esquena.
e Cifosi dorsal o toracica: curvatura posterior convexa situada a la regio
dorsal de I'esquena.
e Lordosi lumbar: curvatura posterior concava situada a la regio lumbar.

o Cifosi sacre: curvatura posterior convexa situada al sacre.
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Il-lustracié 1. Curvatures de la columna vertebral (Alfonso et al., 2018).

Les possibilitats patologiques més comunes d’aquestes curvatures son
'augment exagerat d’aquestes (hipercifosi i hiperlordosi) aixi com la seva
inversié (F. Santonja i Pastor, 2000). Les alteracions de la postura provoquen
una incorrecta alineacié del cos, originant d’aquesta manera estrés i tensions
sobre els lligaments, musculs, articulacions i 0ssos que soOn clarament
innecessaries i malignes (Brito-Hernandez et al., 2018).

Es considera hipercifosi quan la curvatura sagital de la columna és superior a
50°. Aquesta sol apareixer als 12-16 anys, especialment en els nins (Brito-
Hernandez et al., 2018). La hipercifosi és causada normalment per adoptar
postures inadequades durant un temps prolongat o bé pel debilitament de la
musculatura paravertebral, el qual pot generar contractures musculars i mal
(Kovacs, Gestoso, i Vecchierini, 2001).

En canvi, es considera hiperlordosi quan I'angle lordotic és superior als 68°.

Per poder determinar aquests desequilibris, es pot utilitzar el test de fletxes
sagitals, el qual permet fer mesuraments lineals (Brito-Hernandez et al., 2018).
Muscularment, hi ha una série de musculs lligats a la columna vertebral i que, si
no es treballen de manera adient, poden provocar inestabilitat en la columna que
derivara en mal d’esquena. Segons Kovacs, Gestoso, i Vecchierini (2001) els

musculs paravertebrals es coordinen amb els masculs abdominals i amb el psoes
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per tal de poder mantenir la columna vertebral recta respectant les seves

curvatures fisiologiques. Per altra banda, la musculatura encarregada de fixar la

columna a la pelvis i donar estabilitat és el gluti. També, cal destacar la

importancia dels isquiotibials, ja que en el cas de trobar-se escurgats provocaran

postures inadequades per a la columna, d’aqui la importancia d’estirar-lo. A

continuacio, s’explica cada zona muscular segons Kovacs et al. (2001):

Musculs abdominals: Aquests musculs tenen la funcié de protegir els
organs interns del cos. Van des de la part superior de la pelvis fins a la part
inferior de les costelles. Aquests permeten augmentar I'estabilitat de la
columna. Podem diferenciar tres musculs abdominals:

o Recte anterior: s6n aquells que es troben a la part anterior del tronc.
Quan es contreuen, aproximen les costelles a la pelvis i només poden
corbar la columna 30 graus cap a davant. Si es corba més de 30 graus,
el mascul agonista principal que treballa passa a ser el psoes-iliac.

o Oblics: es troben a la part lateral del tronc. Podem distingir els oblics
majors i els menors.

o Transvers abdominal: també es troba a la part lateral del tronc.
Funciona com una faixa, estrenyent les entranyes cap a la columna
vertebral.

Musculs paravertebrals: estan situats a la part posterior del cos, estenent-
se des de l'occipit fins a la pelvis. Aguests uneixen la part posterior de les
costelles amb la pelvis i les vertebres amb els omoplats. La coordinacio dels
paravertebrals amb els abdominals i el psoes permet mantenir la columna
vertebral recte (Vidal, 2008).

Psoes-iliac: és un muscul que travessa de manera diagonal la pelvis,
inserint-se en la darrera vertebra dorsal i les cinc lumbars.

Glutis i piramidal: els glutis i el piramidal (entre d’altres) s’encarreguen de
fixar la columna a la pelvis, donant aixi estabilitat a la columna vertebral. Els
glutis s’expandeixen des de la pelvis fins al femur per la part posterior.
Isquiotibials: s’expandeixen de la part posterior de la pelvis fins a la part

posterior del genoll. Si aquests es troben escurgats, provoquen una
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hiperlordosi, és a dir, arquegen la zona lumbar més de I'habitual, podent

provocar contractures en els paravertebrals.

3.1.3. FACTORS DE RISC DEL MAL D’ESQUENA INESPECIFIC

Un factor de risc es defineix com qualsevol caracteristica d’'un o diversos

individus que esta relacionada amb major predisposicio a desenvolupar una

malaltia (Fernandez, Alonso, i Montero, 1997). No hem d’oblidar que el mal
d’esquena sol ser multifactorial.

Els factors de risc es poden dividir en factors de risc modificables i no

modificables:

Factors de risc no modificables

e Edat. L’edat és un dels factors de risc més comuns. S’ha observat que la
incidencia del dolor lumbar és més elevada a la tercera edat i la prevalenca
general augmenta fins als 60 — 65 anys (Hoy, Brooks, Blyth, i Buchbinder,
2010). L’estudi realitzar per Kopec, Sayre, i Esdaile (2004) va observar una
major incidéncia de mal d’esquena en individus entre 45 i 64 anys.

e Geénere. Les dones tendeixen a sofrir més mal d’esquena que els homes
independentment de I'edat. Aixo pot ser degut a mecanismes psicosocials
com l'afrontament del mal o la sensibilitat genética (entre d’altres), o bé
perqué tendeixen a sofrir més malalties croniques com osteoporosi,
osteopénia o osteartritis (Wong, Karppinen, i Samartzis, 2017). A I'estudi
d’Hoy, Brooks, Blyth, i Buchbinder (2010) es va observar un major increment
de dolor lumbar en dones majors que en homes majors.

e Factors genétics. La genética és un altre factor de risc no modificable. S’ha
observat que la genética té un paper important en la regulacié de la
sensibilitat al dolor, la debilitat al desenvolupament del dolor cronic i la
resposta a analgesics. Alguns factors geneétics poden predisposar a l'individu
a certes patologies de columna aixi com l'alteracio de certes parts del cervell
gue poden modificar la percepcié del dolor (Wong et al., 2017).

e Exposicions laborals prévies. La ciéncia indica que els treballs fisicament
exigents (aixecar objectes, acotxar-se, torcar el tronc...) augmenta el risc de

dolor lumbar en persones adultes (Plouvier et al., 2015).
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Factors demografics. Estudis demostren que els individus més educats
tendeixen a patir menys dolor lumbar, ja que comprenen millor el mal,
compleixen el tractament i son conscients de les consequéncies que
comportaria evitar-lo i segueixen un estil de vida saludable (Traeger et al.,
2014). Altres estudis han observat que les persones amb un nivell economic
baix, presenten un major dolor lumbar, ja que tendeixen a retardar I'ajuda
meédica fins que dolor és intolerable (Dunn, Hestbaek, i Cassidy, 2013).

Degeneracio6 del disc lumbar. L’estudi realitzat per de Schepper et al. (2010)
va ser el primer a demostrar que I'estrenyiment de I'espai discal en dos 0 més

nivells esta directament relacionat amb el dolor lumbatr.

Factors de risc modificables

index de Massa Corporal (IMC). Tenir sobrepés o obesitat suposa un major
risc de mal d'esquena, especialment aquestes persones tenen més
predisposicié a sofrir dolor lumbar i dolor lumbar cronic (Balagué, Mannion,
Pellisé, i Cedraschi, 2012). L’obesitat pot generar major forga de cisalla en la
zona lumbar en el desenvolupament de certes activitats, o bé augmentar la
carrega sobre la columna vertebral, provocant que la forca de compressio
sobre els discos vertebrals sigui major. També, la mobilitat de la columna es
veu afectada pel pes, podent interferir en la nutricidé dels discos vertebrals i
provocant la degeneracio d’aquests. Si més no, I'obesitat és clarament un
factor de risc modificable (Shiri, Karppinen, Leino-Arjas, Solovieva, i Viikari-
Juntura, 2010a).

El tabaquisme. L’estudi realitzat per Shiri, Karppinen, Leino-Arjas, Solovieva,
i Viikari-Juntura (2010b) va trobar una associacié entre el tabaquisme i la
lumbalgia, especialment amb la lumbalgia cronica. Es va observar que els
exfumadors tenien menys tendéncia a sofrir lumbalgia que els fumadors, pero
meés que els que mai havien fumat. També es va detectar que la incidéncia
de lumbalgia afectava més als adolescents fumadors que als adults
fumadors. Segons Uematsu, Matuzaki, i Iwahashi (2001) el fum pot provocar
la reducci6 de la perfusio aixi com la desnutricid dels discos intervertebrals

per vasoconstriccié. Els discos intervertebrals poden rebre lesions
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degeneratives a causa d’'un subministrament de sang insuficient a les
estructures espinals (Akmal et al., 2004).

Inactivitat o sedentarisme. S’ha observat que les persones que tendeixen
a estar assegudes de manera estatica amb pocs moviments durant periodes
de temps llarg de manera interrompuda, presenten dolor lumbar (Bontrup et
al., 2019).

Malestar psicologic. Malalties mentals com depressio o l'ansietat sén
considerades factors de risc del dolor lumbar en persones majors. L'estudi
realitzat per Docking et al. (2011) va observar que les persones grans que
presentaven simptomes depressius tenien el doble de possibilitats de patir
dolor lumbar. S’ha observat que sofrir alguns factors psicosocials com és
I'estrés, la depressio, fer feines insatisfactories, tasques monotones, tenir
males relacions laborals (entre altres), suposa una major incidencia de dolor
lumbar (Hoy et al., 2010).

Activitat fisica moderada o vigorosa. S’ha observat que la practica
d’activitat fisica moderada o vigorosa augmenta el risc de dolor lumbar.
L’estudi realitzat per Heneweer, Picavet, Staes, Kiers, i Vanhees (2012) es va
contemplar que tant I'abséncia d’activitat fisica com la practica intensa
d’aquesta (esports concrets, excessiva intensitat o volum...) son factors de
risc del dolor lumbar.

Ambient social. Els factors socials com pot ser I'entorn o la convivéncia, pot
causar I'aparicié de malalties i discapacitats com el mal d’esquena, ja que les
condicions socials poden generar situacions d’estrés (per exemple, viure en
una situacié precaria o tenir una vida deficient). També, aquests individus
estan de certa manera meés exposats al risc (per exemple, tenir un mal habit
alimentari que els dugui cap a l'obesitat). | finalment, també els influencia la
part psicologica i emocional (Wong et al., 2017).

Us de tecnologies. L’Us de les noves tecnologies suposa un factor de risc
per desenvolupar dolor espinal, a causa de la posicié estatica inadequada
gue es manté en utilitzar dispositius electronics com el teléfon o la tauleta
durant un temps prolongat. Aix0 provoca una sobrecarrega muscular activant

els receptors del dolor. Per altra banda, les postures de tombat i semi tombat
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també son factors de risc del dolor lumbar. Mantenir postures fixes durant un
cert temps, redueix el bombeig dels discos intervertebrals afectant la seva
nutricio (Bento et al., 2020).

Com s’ha comentat, el sedentarisme i la inactivitat fisica sén un dels factors de
risc del mal d’esquena. Per combatre-ho és clau la practica d’activitat fisica. Es
per aixo que és adient seguir les recomanacions de I'Organitzacié Mundial de la
Salut (OMS, 2021) amb relaci6 a la salut, la qual estableix que:

e Persones entre 5117 anys

» Practiquin com a minim cada dia 60 minuts d’activitat fisica aerobica
amb una intensitat moderada — vigorosa, ja sigui mitjangant jocs,
esports, educacio fisica, activitats extraescolars...

e Persones entre 18i 64 anys

» Duguin a terme com a minim 150 minuts setmanals d’activitat fisica
aerobica d’intensitat moderada o bé 75 minuts d’activitat fisica
vigorosa per setmana, duent-se a terme en sessions de minim 10
minuts. Es pot realitzar mitjancant activitats recreatives o d’oci,
desplagaments, esports, jocs...

» Per tal que el benefici sigui millor, realitzar 300 minuts setmanals
d’activitat fisica aerobica d’intensitat moderada o bé, 150 minuts
setmanals d’activitat fisica aerobica intensa.

» Treball de forca dels grans grups musculars com a minim dos pics per
setmana.

e Persones de 65 anys cap endavant

» Els mateixos items que el grup anterior afegint que, aquelles persones

gue no puguin dur a terme I'activitat fisica recomanada per questions

de salut, es mantingui almenys fisicament activa.

3.1.4. CAUSES DEL MAL D’ESQUENA
El mal d’esquena pot apareixer per un gran ventall de motius. S6n mdltiples els
punts de vista dels autors sobre com tractar aguest problema. Segon Grotkasten

i Kienzerle (citar per Vidal, 2008) I'aparicié de mal d’esquena pot ser degut a:

20|Pagina



de les Illes Balears

@ Universitat La higiene postural en alumnes de 1r de Batxillerat

e La manca de moviment derivada d’'una societat digitalitzada provocant aixi
debilitat muscular.

e Postures inapropiades, mala higiene postural a la feina durant el dia a dia.

e Els trastorns neurologics, psicosomatics i I'estrés provoquen una contraccio
de la musculatura que deriva en una deformacié d’aquesta.

e La degeneracio dels discos intervertebrals a partir dels 20 anys de vida.

Altres autors com Rodriguez i Pérez (citat per Vidal, 2008) opinen que el mal
d’esquena és la consequéncia de I'adopcié de postures incorrectes, per aixo
destaquen la importancia de I'educacié postal i, més concretament, de la higiene

postural.

Gbomez i Méndez (citat per Vidal, 2008) opinen que el mal d’esquena apareix a

causa de:

e Alteracions muscul-esqueléetiques i mascul lligamentoses.

¢ Diferents estils de vida perjudicials com és I'obesitat.

e Habits perjudicials com sén I'adopcié constant de males postures, o esfor¢os
excessius.

o Aspectes relacionats amb 'estat de salut, com poden ser malalties.

e Factors psicologics i socials, especialment relacionats amb I'escola.

Si més no, altres autors apunten que els desequilibris musculars generats per
una falta d’entrenament, un entrenament realitzat de manera incorrecta, el
manteniment de postures inapropiades durant les tasques del dia a dia i els
esforcos prolongats que deriven en I'esgotament de certs musculs, sén les

principals causes de 'aparicié del mal d’esquena (Canté i Jiménez, 1998).

Es important d’estacar doncs, que si la musculatura implicada en I'estabilitat de
la columna esta debil i descompensada, generara major inestabilitat i major risc
de lesio (Vidal, 2008).

3.1.5. PREVENCIO DEL MAL D’ESQUENA
Diferents estudis han demostrat que la solucié al tractament de la prevencié del

dolor lumbar és realitzant una série d’exercicis:
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Segons (Bigos et al., 2009) la millor prevencio és dur a terme programes

d’exercici efectius, pero intervencions aillades com només educar (per exemple,

sobre I'ergonomia, 'esquena, el maneig de 'estrés...) no sén efectives. Per tant,
recomanen dur a terme intervencions que hagin estat efectives a assajos d’alta
qualitat.

Fontecha (2014) proposa algunes recomanacions generals per prevenir el dolor:

e Evitar factors que puguin provocar mal d’esquena: sobrepés, sedentarisme,
males postures, mala nutricio...

e Practicar exercici fisic de forma adient, adaptat a les necessitats individuals i
evitant escurcaments musculars (isquiotibials).

e Mantenir la musculatura abdominal i lumbar tonificada.

e Seguir les normes d’higiene postural i ergonomia. A I'estar assegut en una
cadira, mantenir el respatller recte, amb el cul el més enrere possible. Si
estam davant I'ordinador, mantenir la pantalla a I'altura dels ulls. A I'escola,
dur poc pes a la motxilla, la qual haura de tenir nanses amples. A I'hora de
dormir, evitar la posicié de decubit prono i fer s d’'un matalas dur i no d’'un
tou.

e Si ets un jove, comunicar als pares l'aparici6 de dolor d’esquena,
especialment si té relacié amb la motxilla, la cadira o el llit.

Kovacs et al. (2001), igual que Fontecha (2014) recomana per prevenir el mal

d’esquena la practica d’higiene postural. En el seguent apartat, s’explicara en

detall en que consisteix.

3.2. LA HIGIENE POSTURAL

La higiene postural és el “conjunt de normes i actituds posturals estatiques com
dinamiques, encaminades a mantenir una correcta alineacio de tot el cos, amb
la finalitat d’evitar lesions.” (Garcia i Paola, 2013, p.7). Altres autors com Kovacs
et al. (2001) defineixen la higiene postural com l'aprenentatge de realitzar

accions aplicant la menor carrega possible sobre la columna.

Moltes de les activitats que duem a terme al dia a dia son altament lesives per a
'esquena, com aixecar coses pesades amb una mala postura, asseure’s

malament a la cadira o al sofa durant molt de temps, la postura a I'hora de
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dormir... Es per aquest motiu que hem d’adoptar bones postures mitjancant la

biomecanica del nostre cos (Vidal, 2008).

Segons Freburger et al. (citat per Vidal, 2008), fer us dels programes d’higiene
postural per tal de prevenir el mal d’esquena, és una eina molt profitosa i diligent,
com bé evidencia els estudis de Méndez i Gobmez amb alumnes de 9 anys,
Robertson i Lee amb nins i nines de 10 a 12 anys o Cardon et al. amb

adolescents de 10 a 11 anys (citats per Vidal, 2008).

Amb la practica de la higiene postural es pretén aprendre a dur a terme les
accions del dia a dia de la manera més adient, disminuint aixi el risc de patir mal
d’esquena. Si s’evita la sobrecarrega de I'esquena, hi ha menys possibilitats que
es degeneri la seva estructura i que apareguin dolors innecessaris. També,
mentre es mantingui el mal d’esquena, és imprescindible conéixer les postures
meés adients per tal de protegir-la. Com sabem la higiene postural s’ha d’aplicar
en persones malaltes per tal de poder disminuir aixi la seva limitacié i el dolor
que experimenten. Si més no, és important també aplicar-la en persones sanes,

ja que d’aquesta manera podrem prevenir el risc de lesio (Vidal, 2008).

La higiene postural també consisteix a aprendre com és la columna vertebral,
com funciona i per qué pot sorgir el dolor, aixi com les normes posturals per tal
d’evitar-ho (Kovacs et al., 2001). Es important treballar-la a I'escola per diversos
motius. Un dels més importants és la posicio en la qual els alumnes seuen a les
aules. Com va demostrar Quintana Aparicio et al. (2004) al seu estudi, la majoria
dels joves d’entre 8 i 10 anys seuen fent una hipercifosi mentre escolten al
docent, fent una flexié de la columna vertebral i no fent Us del respatller. Si es
converteix en un habit, aixd pot provocar dolor i malalties en les articulacions

cervicotoracica i lumbosacra.

Aixi doncs, tal com diu Aparicio-Sarmiento, Martinez-Romero, Rivas, i
Rodriguez-Ferran (2020) una mala higiene postural pot causar mal d’esquena i
alteracions del raquis, pero si es duu a terme de manera adient, es poden
prevenir patologies i és un treball fonamental en el treball del mal d’esquena

inespecific.
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3.2.1. PROGRAMES ESPECIFICS D’HIGIENE POSTURAL
Martinez-Gonzalez, Gbmez-Conesa, i Hidalgo Montesinos (2008) varen analitzar
8 estudis d’autors importants com el de Geldhof, Cardon, De Bourdeaudhuij, i De
Clercq (2006), Cardon, De Clercq, Geldhof, Verstraete, i De Bourdeaudhuij
(2007), Méndez i Gomez-Conesa (2001), G. Cardon, De Bourdeaudhuij, i De
Clercq (2002), G. Cardon, De Clercq, i De Bourdeaudhuij (2000) o Sheldon,
(1994) que portaven a terme programes d’higiene postural a escolars d’entre 8 i
13 anys. Els programes contenien un total d’entre una i dotze sessions. Dos
estudis van dur a terme una intervencio de 15 minuts, quatre estudis de 60 minuts
i un estudi de 30 minuts. La majoria d’aquestes intervencions es dividia en tres
parts: una presentacio de la informacid, una exemplificacié practica i després els
alumnes duen a terme una repeticié d’aquesta. Aquests estudis se centraven
majoritariament en la recollida i transport d’objectes, una de les maneres de
treballar la higiene postural, tot i que també tractaven altres aspectes com la
postura que s’ha d’adoptar per estudiar o I'is correcte de dur la motxilla a escola.
Es va observar una gran efectivitat dels programes gracies a I'adquisicié de nous
coneixements per part de I'alumnat amb relacié a la higiene postura i la millora
de les execucions de tasques.

Altres autors com Vidal et al. (2011) varen dur a terme un programa d’educacio
postural a nins i nines d’entre 10 i 12 anys. Aquest programa, també contenia
una part de teoria i una part practica. La part teorica es va centrar en I'anatomia
I fisiologia humana, els fonaments del dolor lumbar i els factors de risc, la
promocié de I'exercici fisic, 'ergonomia, la higiene postural i I'is de motxilles. Les
sessions practiques seguien la linia dels estudis comentats anteriorment, I'analisi
d’exercicis posturals i transport d’objectes, perd també tractaven la respiracid i la
relaxacié. Van concloure que els nins i nines poden aprendre habits saludables
del dia a dia que podria prevenir el dolor lumbar en el futur. Es per aixd que
suggereixen formar a futurs docents de primaria sobre com cuidar 'esquena per
potenciar estils de vida saludables en un futur i prevenir aixi el dolor lumbar.

La majoria de les intervencions d’higiene postural que se solen fer a escolars

estan relacionades amb el transport d’objectes, I'ergonomia i la postura. Si més
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no, també s’han dut a terme intervencions sobre la importancia de la forga i la
flexibilitat.

Per altra banda, trobem intervencions que incorporen exercicis de consciencia
corporal, estiraments i exercicis de forca amb I'objectiu de millorar la resisténcia
de la musculatura del tronc, la disposicio sagital del raquis i la flexibilitat, a més
d’introduir contingut relacionat amb la higiene postural (A. C. Martinez, 2013).
Segons Alter (2004) els programes de flexibilitat permeten disminuir I'estres i la
tensid, una relaxacio muscular, millorar la condicio fisica, la postura i la simetria
corporal, reduir el dolor lumbar, alleujar el dolor muscular i reduir el risc de lesions
(entre d’altres).

L’estudi dut a terme per Beomryong i Jongeun (2020), va aplicar un programa
d’exercicis d’estiraments dels musculs del maluc i un programa d’enfortiment dels
musculs del maluc 3 pics per setmana durant 6 setmanes en pacients amb dolor
lumbar inespecific. Varen mesurar la intensitat del dolor, la inestabilitat de
'esquena aixi com la flexibilitat de la musculatura del maluc. Ambdos programes
varen reduir la intensitat del dolor lumbar, el nivell de discapacitat, varen millorar
la capacitat d’equilibri i la qualitat de vida. El programa de flexibilitat va mostrar

major millora en I'estabilitat de 'esquenai la flexibilitat dels musculs de I'esquena.

Sainz de Baranda (2020) va analitzar 11 programes d’educacioé postural centrats
a treballar la flexibilitat de la musculatura isquiotibial a escolars d’Educacié
Primaria i Secundaria: Coledam, Aires de Arruda, i Ramos de Oliveira (2013),
Martinez (2013), Mayorga-Vega, Merino-Marban, Javier Garrido, i Viciana
(2014), Merino-Marban, Mayorga-Vega, Fernandez-Rodriguez, Estrada, i
Viciana (2015), Rodriguez, Santonja, Lépez-Mifarro, Sainz de Baranda, i Yuste
(2008), Rodriguez-Garcia, Lopez-Minarro, i Santonja (2013), Sainz de Baranda
et al. (2006), Sainz de Baranda (2009), Sainz de Baranda, Garcia, i Medina
(2010), Sanchez, Mayorga-Vega, Fernandez, i Merino-Marban (2014) i Fernando
Santonja, Sainz De Baranda, Rodriguez, Lopez, i Canteras (2007). Els
programes dels diferents estudis varen tenir una duraci6 d’entre 8 i 32 setmanes,
tot i que gairebé dos tercos dels estudis varen aplicar el programa durant més de

16 setmanes. Precisament, s’ha observat una millora de la flexibilitat isquiotibial
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en aquells programes de major duracid. Tots els programes es varen dur a terme
durant les 2 sessions d’Educacié Fisica setmanal a excepcié de l'estudi de
Martinez (2013), que Unicament el va dur durant una sessio setmanal. Els
programes estiraven la musculatura isquiotibial entre 1 i 8 minuts, amb una
duracio aillada de I'estirament de 20 segons a excepcié de tres dels estudis que
ho aplicaven durant 15 segons, tot i que s’ha observat que no important tant la
duracio aillada sin6 el temps total de la sessi6 d’estirament. Per altra banda, 6
dels estudis varen utilitzar durant els estiraments la técnica estatica passiva, 3
una técnica estatica activa i un una combinacié d’ambdues tecniques. S’ha
observat doncs que els programes de major duracioé obtenen millors resultats de
flexibilitat. Per tant, queda demostrat que un programa de flexibilitat pot ajudar a
mantenir o millorar I'extensibilitat de la musculatura isquiotibial.

Segons Aparicio-Sarmiento et al. (2020) molts estudis han demostrat que el
treball de forca-resistencia de la musculatura anterior i posterior de tronc afecta
I'estabilitat del raquis. Es per aixd que I'enfortiment de la musculatura del core
assegura una major salut de I'esquena i permet protegir la columna vertebral del
possible estres fisic del dia a dia.

L’estudi realitza per Alfonso-Mora, Romero-Ardila, i Montafio-Gil (2017) va dur a
terme un programa que contenia exercicis d’enfortiment del core, dels musculs
profunds del coll i estirament de I'esquena. Es va observar que el programa va
reduir el dolor lumbar entre la mostra.

L’estudi dut a terme per Martinez, Robles, i Sainz de Baranda (2017) va observar
que els escolars (d’entre 12 i 18 anys) que no havien manifestat mal d’esquena
en el darrer any, presentaven una major resisténcia de la musculatura extensora
del tronc en comparacio amb els que si que havien presentat dolor. Es per aix0
que aquests autors recomanen incloure a les classes d’Educacié Fisica
programes concrets d’enfortiment de la musculatura del tronc per tal de millorar
i augmentar els nivells de forca i resistencia muscular en escolars i reduir aixi la
prevalenca de mal d’esquena.

Per altra banda, trobem I'estudi de Gonzalez-Galvez, Poyatos, Marcos-Pardo,
Feito, i Vale (2019) el qual va implementar un programa amb el métode Pilates

a adolescents de secundaria per avaluar els efectes que tenia sobre la forca i
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resisténcia muscular dels musculs extensors i flexors de tronc. Per avaluar la
forca muscular es va utilitzar la prova de Sorensen i prova de flexié6 abdominal
amb suport de cames. Després de les 6 setmanes d’intervencio (2 pics per
setmana), el grup control no va mostrar canvis en les proves, mentre que el grup
experimental va mostrar millores molt significatives. El grup control va disminuir
la forca muscular de tronc a diferéncia del grup experimental, que va presentar
un augment de la forca muscular dels flexors i extensors de tronc.

L’estudi de Johnson, Mbada, Akosile, i Agbeja (2009) va avaluar la resistencia
isometrica de la musculatura extensora del tronc. Varen concloure que la
disminucié de la resisténcia isométrica de la musculatura extensora de I'esquena
esta vinculada a la preséncia del dolor lumbar en adolescents. En aquesta linia,
I'estudi realitzat per Adegoke i Babatunde (2007) també varen avaluar 'efecte
d’'un programa d’exercicis de resisténcia de la musculatura extensora de
'esquena a estudiants. El grup experimental va mostrar un augment de la
resistencia isomeétrica de la musculatura del tronc.

Martinez (2013) va dur a terme a la seva tesi doctoral un programa d’educacio
postural on es treballava la disposici6 estatica i dinamica del raquis, la resisténcia
muscular lumbo-abdominal i la flexibilitat dels isquiotibials i del psoes-iliac. Va
dur a terme un total de 31 sessions (una sessié setmanal) en diferents cursos
d’educacié secundaria. Els exercicis de flexibilitat proposats van permetre
millorar la flexibilitat de la musculatura dels isquiotibials i del psoes-iliac, i els
exercicis d’enfortiment de la musculatura del tronc varen permetre millorar la

resistencia muscular dels flexors i extensors de tronc del grup experimental.

Per altra banda, a Castella i Lled (Espanya) es va redactar un informe des de la
Conselleria de Sanitat per tal de promocionar la salut a I'educacié secundaria.
Dins d’aquest, apareixen una serie de pautes molt utils sobre la higiene postural
en el dia a dia dels alumnes (Fraile i Redondo, 2003). S’ha considerat interessant
i rellevant, ja que molts autors coincideixen amb aquestes recomanacions, i ha
estat una manera de simplificar-ho. Aquestes pautes es poden consultar a

lannex 9.
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3.2.2. RELLEVANCIA DEL TREBALL DE FORCA | FLEXIBILITAT EN LA
HIGIENE POSTURAL

Aparicio-Sarmiento, Martinez-Romero, Rivas, i Rodriguez-Ferran (2020) afirma
que els exercicis del core permeten incrementar I'estabilitat de la columna
vertebral i la rigidesa de la zona lumbar, gracies a la major activacié de la
musculatura del core. D’aquesta manera, el dolor, la inestabilitat i el risc de lesio
disminueix. Aquests tipus d’exercicis requereixen una sincronitzacio del control

neuromuscular i de la forca de la musculatura.

L’estudi realitzat per Abdelraouf i Abdel-Aziem (2016) va investigar la relacié
entre la resisténcia de la musculatura central (core) i el dolor d’esquena en
esportistes universitaris. Van concloure que una dolenta resistencia del core esta
associada amb el mal d’esquena lumbar inespecific. Es per aixo que cal destacar
la importancia de treballar la musculatura central, especialment els flexors i

extensors de tronc.

Per altra banda, els exercicis d’estabilitzacié de la columna vertebral permeten
corregir aquells moviments irregulars de la zona lumbar gracies a I'enfortiment
de dos musculs profunds claus: els multifids i el transvers abdominal (Aparicio-
Sarmiento et al.,, 2020). Segons Kovacs, Gestoso, i Vecchierini (2001),
aconseguim una correcta alineacié de la columna quan es produeix una correcta
coordinacié entre els musculs paravertebrals amb els abdominals i el psoes, per
aixo és tan important treballar-los. Una descompensacié d’aquests provocaria
una hiperlordosi. També destaca la importancia de treballar els glutis, ja que
aquests permeten fixar la columna vertebral a la pelvis i donar aixi estabilitat a
tot el sistema. Si més no, no hem d’oblidar que si els isquiotibials estan escurcats,

també genera que la columna vertebral adopti postures inadequades.

Aixi doncs, els exercicis de core permeten reduir el mal d’esquena gracies a
I'enfortiment de la musculatura estabilitzadora de la columna. Cal destacar que
per observar aquesta disminucié del dolor, és essencial que es realitzi un

entrenament continu d’aquesta musculatura (Aparicio-Sarmiento et al., 2020).
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Per altra banda, el treball de flexibilitat, com s’ha comentat anteriorment, t&¢ un
paper clau, especialment el treball de flexibilitat dels isquiotibials i del psoes iliac.
L’escurgament de qualsevol d’aquests dos musculs (o dels dos), altera i afecta

I'estabilitat de la postura i del raquis (Andrdjar, Alonso, i Santoja, 1996).

Segons Kovacs et al. (2001) els estiraments es poden realitzar tantes vegades
com es vulgui per setmana a diferencia dels exercicis de forca, ja que per una
banda, no es pretén fer-la treballar de manera intensa, i per l'altre, tenen com a
objectiu relaxar la musculatura que pugui estar contracturada o estirar aquella
que estigui escurcada. Per tant, es pot estirar cada dia de la setmana i si és
necessari més d’un pic al dia, especialment si I'individu ha d’estar durant un
temps prolongat amb una postura inadequada 0 que suposa una sobrecarrega,
com pot ser estar assegut teclejant.

3.3. LA HIGIENE POSTURAL DINS DEL CURRICULUM DE
BATXILLERAT DE LES ILLES BALEARS

Com s’ha comentat en apartats anteriors, el mal d’esquena en nins i nines i
adolescents és cada vegada més frequent. Segons Aparicio-Sarmiento et al.,
(2020) molts autors consideren I'Educacio Fisica I'entorn perfecte per dur a terme
intervencions preventives relacionades amb la postura, a causa d’alteracions
raquidies originades per una falta de flexibilitat o de tonificacio de la musculatura
del tronc.

El 22 de desembre del 2020 va entrar en vigor la LOMLOE, que fara que
s’actualitzi el curriculum d’Educacio Fisica en certa manera. Segons la LOMLOE,
'Educacié Fisica a l'etapa de Batxillerat s’ha d’utilitzar per afavorir el
desenvolupament personal i social i, també, s’ha de “fiancar els habits d’activitats
fisic-esportives per afavorir el benestar fisic i mental aixi com a mitja de
desenvolupament personal i social” (art. 33.m LOMLOE 3/2020).

L’Educacio Fisica ha de permetre treballar competéncies relacionades amb la
salut, mitjangant una série d’activitats que permetin consolidar actituds critiques
davant situacions individuals i socials no saludables (DECRETO 34/2015).

Al llarg de letapa formativa del Batxillerat, els alumnes van treballant la

competéncia motriu, que permet a I'alumne tenir a I'abast un ventall de respostes
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adequades a diferents situacions. La conducta motriu s’adquireix a través d’'una
série de processos implicits en aquesta, com son percebre, interpretar i executar
(entre altres) actes motors. Dins els coneixements que es treballen durant
aguests processos, trobem els relacionats amb el cos, el moviment, la salutiamb
les mesures de prevencio i seguretat davant riscs (entre altres) (DECRETO
34/2015) que, com podem observar i deduir, estan intimament relacionats amb
la higiene postural.
Dins el curriculum d’Educacié Fisica de Batxillerat, també es destaca la
importancia d’adoptar habits saludables per tal de reduir el sedentarisme en edat
escolar, el qual suposa un factor de risc en diferents malalties de la societat
actual, com és el mal d’esquena (DECRETO 34/2015). L’objectiu principal
d’etapa que contribueix a assolir I'assignatura d’Educacié Fisica és que “els
alumnes aprenguin a fer activitat fisica correctament i que aquest aprenentatge
es faci des de la propia practica” (CAIB, 2020, p.3). S’han de programar activitats
que permeti a cada alumne tenir cura de la salut de manera autonoma. Una
adequada orientaci6 per part del docent d’Educacié Fisica, permetra aconseguir
tant alumnes més sans com comportaments més saludables (DECRETO
34/2015).
Com bé diu el curriculum, “la salut, entesa no tan sols com a abséncia de
malaltia, sin6 com a responsabilitat individual i col-lectiva, continua sent un eix
d’actuacié primordial” (CAIB, 2020, p.4). Es per aixd que s’han de treballar en
profunditat els coneixements tedrics com practics de la higiene postural (entre
d’altres) per tal d’evitar i prevenir lesions (DECRETO 34/2015).
Abans d’entrar en detall i d’establir els continguts del curriculum de Batxillerat
relacionats amb la higiene postural, és important establir primer els objectius
relacionats amb aquesta, és a dir, qué han de ser capacos de fer els alumnes o
gue han de saber amb relacié a la higiene postural. Si observem doncs el
curriculum de batxillerat d’Educacié Fisica, els objectius especifics relacionats
amb la higiene postural son:
e “1.Conéixerivalorar els efectes positius de la practica regular d’activitat fisica
en el desenvolupament personal i social, com la millora de la salut i de la
qualitat de vida” (CAIB, 2020, p.12).
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o “2. Utilitzar de forma autdbnoma l'activitat fisica i les técniques de relaxacio
com a mitja de coneixement personal i com a recurs per reduir desequilibris i
tensions produides en la vida diaria” (CAIB, 2020, p.12).

e “3. Adoptar una actitud critica davant les practiques socials que tenen efectes
negatius per a la salut individual i la col-lectiva” (CAIB, 2020, p.12).

La higiene postural com a tal, no apareix textualment dins dels continguts, criteris

d’avaluacio o estandards d’aprenentatge. Si més no, aquesta formaria part del

bloc 1: la salut. Dins d’aquest bloc trobem multiples continguts, els quals sén allo
gue ensenyem per aconseguir el nostre objectiu. Aixi doncs, la higiene postural
es pot relacionar amb els segiients continguts:

e “Aplicacié de diferents métodes i técniques de relaxacio” (CAIB, 2020, p.13).

e “Beneficis de la practica d’'una activitat fisica regular i valoracié de la
incidencia que té en la salut” (CAIB, 2020, p.13).

e “Andlisi de la influéncia dels habits socials positius: alimentacié adequada,
descans i estil de vida actiu” (CAIB, 2020, p.13).

e “Andlisi de la influencia dels habits socials negatius: sedentarisme,
drogoaddiccid, alcoholisme, tabaquisme, etc.” (CAIB, 2020, p.13).

e “Fonaments biologics de la conducta motriu” (CAIB, 2020, p.13)

e “Factors que influeixen en el desenvolupament de les capacitats fisiques
relacionades amb la salut. Principals adaptacions funcionals a I'exercici fisic”
(CAIB, 2020, p.13).

El criteri d’avaluacié corresponent a la higiene postural és el de:

e “1.1. Millorar o mantenir els factors de la condici¢ fisica i les habilitats motrius
amb un enfocament cap a la salut tenint en compte el propi nivell i orientar-
los cap a les propies motivacions i cap a estudis o ocupacions posteriors”
(CAIB, 2020, p.13).

| finalment 'Estandard d’Aprenentatge corresponent és el de:

e “1.1.2.Incorpora a la propia practica els fonaments posturals i funcionals que
promouen la salut” (CAIB, 2020, p.13).
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4. TECNIQUES | INSTRUMENTS

En aquest apartat es desenvolupa la metodologia emprada, les fases de la

recerca, la mostra implicada i els instruments utilitzats:

4.1. METODOLOGIA

Aquest treball s’emmarca dins de la investigacio-accio i, per tant, en el paradigma
critic. En consequéncia, combina técniques propies de la metodologia
quantitativa i també de la metodologia qualitativa. La part més quantitativa
(questionari BACK PEI) si que s’ha introduit una part de discussié a diferéncia

de la part qualitativa.

Segons Tirado (2010), la investigacié-accioé s’inicia mitjangant la identificacié

d’'una problematica que es pot millorar. La investigacio - accio, té com a objectiu:

millorar la practica, al mateix temps que es millora la comprensié que es
té d’aquesta i els contextos en qué es realitza. Es a dir, es pretenen
millorar accions, idees i contexts a partir de la relacié entre teoria i practica,

accio i reflexio (p.37).

La investigacio - accio involucra un enfocament critic. La teoria i la practica van
de lama, ja que persegueixen els mateixos objectius educatius. Per tant, la teoria
s’estableix, s’estructura i s'imparteix en la practica i a través d’aquesta (Tirado,
2010).

Tal com indica Latorre (2003):

des de la professionalitzacié del docent la investigacié-accio és I'opcié de
recerca més adequada, perqué s'entén com el procés mitjancant el qual
adquireix una formacié epistemologica, teorica, metodologica i estratégica

per a estudiar, comprendre, i transformar la seva practica educativa (p.20).

Per tant, amb la investigacié - accio se cerca millorar la practica educativa i entén
I'accié docent com un procés continu de recerca que integra tant la reflexié com

I'analisi de les experiéncies (Tirado, 2010).

32|Pagina



Universitat La higiene postural en alumnes de 1r de Batxillerat

de les Illes Balears

Blandez (2000) matisa que:

la investigacio — accio convida al professorat a reflexionar sobre la seva
propia practica introduint una série de canvis amb la finalitat de millorar-
la. Es una forma de desenvolupament professional en el qual els

professors son autors del seu propi aprenentatge (p.27).

La investigacio-accio conté 4 fases: planificacid, accid, observacio i reflexio

(vegeu ll-lustracio 2).

reflexionar actuar

observar

[I-lustraci6 2. Fases de la investigacié accié (Latorre, 2003).

Les fases de la investigacié — accié d’aquest treball han estat:

e Diagnostic: en aquesta fase s’ha establert la problematica objecte. Aquest
diagnostic ha volgut donar resposta a preguntes com: Quina importancia té
la higiene postural a I'escola? Quins coneixements tenen els alumnes sobre
la higiene postural? Quin percentatge de I'alumnat pateix mal d’esquena? El
diagnostic s’ha dut aterme  mitjancant una serie d'instruments que han
permeés recollir informacié amb relacio a les preguntes establertes.

e Planificaci6: en aquesta fase s’ha dissenyat una proposta didactica per
donar resposta a la problematica observada: la desconeixenca de la higiene
postural.

e Acci0: s’ha centrat en el desenvolupament de la proposta didactica sobre la
higiene postural.

e Observacio: en aquesta fase s’ha examinat tot allo que ha succeit durant el
desenvolupament de l'accié. L’observacié va lligada a l'avaluacio dels

aprenentatges amb relacid als objectius establerts. Segons Blandez (2000),
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“I'observacio recau sobre I'accio i al mateix temps aquesta es controla i es
registra a través de l'observacié” (p.83). Durant aquesta fase es recullen
dades de la intervencio duta a terme mitjancant una série d’instruments.

Reflexid: s’ha reflexionat sobre el procés educatiu que s’ha dut a terme
durant la proposta didactica. Aquesta reflexié permet comprendre i analitzar

I'accioé docent per tal de millorar-la de cara al futur.

Es important planificar com es recolliran les dades i la temporalitzacié de
cadascuna de les tecniques. A continuacié es mostra un quadre resum de

com s’ha dut a terme (Figura 2):

FASES TECHIQUES | PROCEDIMENT S

Qiestionan BACK PEI

Analisi documental del departament ' Educacio Fisica

Entrevista al professor d'Educacia Fisica de Batdllerat
Avaluacio inicial (KP5I)

PROPOSTA DIDACTICA

INTERVENCIO DIDACTICA

‘ -) Examen tedric fipus test

Diari de camp
KPSl final (avaluacia final)

observar

Valoracio dels resultats obtinguts | propostes a millorar.

Figura 2. Relacid entre les fases de la investigacio i les técniques i els procediments aplicats
(elaboraci6 propia).
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Aixi doncs, s’ha recollit la informaci6 amb técniques tant quantitatives
(questionari BACK PEI, KPSI inicial, KPSI final, examen tipus test) com

gualitatives (diari de camp, analisi documental i entrevista).

4.2. MOSTRA

La mostra d’aquest treball, ha estat alumnes de 1r de Batxillerat de 'lES Ramon
Llull (Palma de Mallorca). En total han participat 5 classes (1r A, 1r B, 1r C, 1r D
I 1r E de Batxillerat) d’'uns 20 alumnes, de manera que la mostra ha sigut de 123

al-lots i al-lotes.

Criteris d’inclusié: (1) estudiants de batxiller de ''ES Ramon Llull, (2) edat entre
1618 anys.

Criteris d’exclusié: (1) cap.

4.3. FASES DE LA RECERCA
Aquest estudi s’ha emmarcat en la metodologia d’investigacio accio i, per tant,

esta en el paradigma critic. Les quatre fases de la recerca han estat:

e Fase de diagnostic: aquesta fase ha estat formada per quatre elements.
Primerament, s’ha dut a terme una analisi documental en el qual s’ha
investigat si en la programacié d’Educacié Fisica de 'lES Ramon Llull,
s’impartia alguna unitat didactica relacionada amb la higiene postural. En
segon lloc, s’ha realitzat una entrevista al professor d’Educacié Fisica de
batxillerat sobre la higiene postural. En tercer lloc, s’ha passat un quiestionari
validat cientificament anomenat BACK PEI (annex 1) que ha permes avaluar
el mal d’esquena i la postural corporal. Aquest, ha permes també diagnosticar
la incidencia del mal d’esquena en els alumnes de batxillerat. | finalment, s’ha
dissenyat i passat un KPSI per a fer una avaluacié inicial dels diferents
conceptes teorics que coneixien els alumnes relacionats amb la higiene
postural.

e Fase de planificacié o programacié: aquesta segona fase ha estat dividida
en dues parts. Una primera part d’analisi documental i una segona part de

programacio6 de diferents intervencions:
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» Analisi documental: Referent a la teoria del marc teoric, s’ha dut a terme

una recerca sobre el mal d’esquena i la higiene postural per justificar i
programar posteriorment la intervencié didactica. Aixi doncs, s’ha recollit
informacié a través de diferents bases de dades: Pubmed, Web of
Science, Google Scholar, Scopus i Dialnet, utilitzant una série de paraules
clau com: back pain, postural hygiene, strength exercises, flexibility
exercises, risk factor, preventive, program, adolescents, amb els
connectors “and”, “in” and “of”.
Primer de tot s’han seleccionat les fonts d’'informaci6. En segon lloc, s’han
combinat les paraules clau seleccionades amb els connectors pertinents
per cercar articles en aquestes fonts. Seguidament, dels milers d’articles
que apareixien, per reduir la mostra, s’ha seleccionat que les paraules
claus cercades apareguessin en el titol o en el resum de l'article. A partir
d’aquesta precisa seleccid, s’han analitzat aquells que han tingut més
impacte.
Dels resultats obtinguts de la cerca anterior, s’han aplicat els seguents
criteris de seleccio:

% Criteris d’inclusi6: (1) publicats des del 1995 al 2021.

s Criteris d’exclusio: (1) cap.
Programacié: en aquesta segona fase, s’han programat diferents
intervencions que s’han portat a terme durant 5 sessions. Per poder fer-
ho, s’han establert primerament uns objectius d’aprenentatge (és a dir,
gue volem que els alumnes sapiguen i sapiguen fer). Aquests objectius
s’han avaluat posteriorment mitjangcant uns instruments d’avaluacié (que
han permés coneixer que han aprés els alumnes). Cada sessi6 ha constat
d’'una part tedrica i una part practica. Tot i que només s’ha avaluat la part

tedrica a consequéncia de la Covid-19.

Fase d’intervencio didactica: les intervencions que s’han dut a terme
contenen una part teorica i una practica. Durant la part teorica s’ha explicat
diferents conceptes i coneixements relacionats amb la higiene postural i el
mal d’esquena. Seguidament, s’ha realitzat la part practica d’exercicis de

forga i de flexibilitat. Durant les sessions, el docent ha anat apuntant en un
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diari de camp els aspectes més significatius i la seva intervencio per tal de
poder-los millorar posteriorment.

e Fase d’avaluacio: en acabar la intervencio, s’ha dut a terme un examen tipus
test per avaluar els conceptes teorics explicats durant la intervencio, i s’ha
tornat a passar el KPSl inicial per observar si els alumnes consideraven que

havien aprés els diferents coneixements relacionats amb la higiene postural.

4.4, INSTRUMENTS
INSTRUMENTS DE DIAGNOSTIC PREVIS A LA INTERVENCIO DIDACTICA

A continuacid es presenten els diferents instruments que s’han utilitzat

préviament a la intervencio didactica per conéixer el diagnostic:

4.4.1. Questionari BACK PEI: el guestionari BACK PEI (annex 1), el qual esta
validat cientificament, és un instrument que permet avaluar el mal d’esquenaii la
postura corporal. Aquest quiestionari conté un total de 21 preguntes relacionades
amb les seglents variables: practica d’exercici fisic, dades (edat, sexe,
alcada...), mal d’esquena, adopcié de postures i temps dedicat a dormir, temps
dedicat a veure la televisio i estar assegut... Aixi doncs, mitjangant el questionari
BACK PEI s’ha pogut coneixer els habits posturals que tenen els alumnes aixi
com la quantitat d’alumnes que havien patit o estaven patint mal d’esquena. De
les 21 preguntes que varen contestar, s’han exclos de la seva analisi aquelles
que no estaven relacionades amb els objectius d’aquest treball o que es

consideraven irrellevants.

4.4.2. Analisi documental: s’ha investigat si en la programacié d’Educacié

Fisica de l'institut Ramon Llull es treballava la higiene postural i de quina manera.

4.4.3. Entrevista: s’ha dut a terme una entrevista estructurada al docent
d’Educaci6 Fisica de 1r de Batxillerat amb relacio a la higiene postural, per poder
coneixer si aquesta es treballava al centre, si I’havia treballat anteriorment i per

coneixer la importancia que li déna.

4.4.4. Knwoledge and Prior Study Inventory (KPSI): Previament a la
intervenci6 didactica, s’ha passat als alumnes una avaluacié inicial (KPSI) creada

a través de Google Questionaris que ha permés diagnosticar el nivell de
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coneixements que tenien els alumnes respecte a la higiene postural. EI KPSI
permet mesurar percepcions, no coneixements. Es per aquest motiu que s’ha

passat abans d’iniciar la intervencio didactica i en acabar aquesta.

INSTRUMENTS UTILITZATS DURANT | DESPRES DE LA INTERVENCIO
DIDACTICA

4.4.5. Knwoledge and Prior Study Inventory (KPSI): En finalitzar la intervencio,
s’ha tornat a passar el KPS| que es va passar préviament a aquesta per fer un
diagnostic, perd0 en aquest cas s’ha emprat per observar si els alumnes
consideraven que havien adquirit els coneixements relacionats amb la higiene

postural.

4.4.6. Diari de camp: Després de cada sessio, s’ha anotat en un diari de camp
el que ha succeit a la sessio. Es a dir, s’ha anotat la data, la sessio, la classe, els

fets significatius i com s’ha intervingut davant aquests.

4.4.7. Examen tipus test: Després de la intervencié didactica, s’ha realitzat un
examen final tipus test per avaluar si els alumnes havien adquirit els

coneixements explicats durant la intervencié didactica.

5. INTERVENCIO DIDACTICA

Abans de plantejar la intervencié didactica, es va passar el questionari BACK PEI
per analitzar la prevalengca de mal d’esquena i una avaluaci6 inicial (KPSI) per
coneixer el nivell que tenien els alumnes amb relacio als coneixements sobre la
higiene postural i el mal d’esquena. Un pic analitzat, es va comencar a dissenyar
la intervencié didactica. Aquesta intervencié ha seguit la linia d’estudis com el de
Vidal et al. (2011), Sheldon (1994), Geldhof et al. (2006) o G. M. Cardon et al.
(2007) on es complementava una part teorica i una part practica. Si més no, a la
part practica s’han plantejat exercicis de forca de la musculatura del core i

exercicis de flexibilitat proposats per Kovacs et al. (2001).

A continuacié, s’exposen els objectius generals d’aprenentatge d’aquesta

intervencid aixi com I'instrument d’avaluacié que s’ha utilitzat:
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Objectius d’aprenentatge de la intervencié didactica:

¢ Identificar els factors de risc i les causes del mal d’esquena.

e Distingir la postura correcta en diferents accions quotidianes.

¢ |dentificar la musculatura implicada en el mal d’esquena i la higiene postural.
e Coneixer els exercicis de forca i flexibilitat enfocats a la prevencié del mal

d’esquena inespecific, amb una técnica correcta.
Instrument d’avaluacio:
e [Examen tipus test.

L’avaluacio inicial (KPSI) s’ha realitzat mitjancant Google Questionaris. El KPSI
permet doncs mesurar percepcions, no coneixements. Es per aquest motiu que
es passara abans d’iniciar la intervencié didactica i en acabar aquesta. A
continuacio, a la Taula 1 es mostren les afirmacions formulades als alumnes. Per

veure el KPSI sencer, veure annex 3:

1. Conec per quines regions esta formada la columna vertebral

2. Sé el que és la cifosi i la lordosi

3. Sé el que és la higiene postural

4. Conec quins tipus de mal d'esquena existeixen

5. Conec els musculs implicats en el mal d'esquena

6. El mal d'esquena només apareix quan fa moltes hores que estem asseguts,

males postures o forcem la columna

7. Sé quines son les causes del mal d'esquena

8. Sé quines son les consequeéncies del mal d'esquena

9. M'han explicat anteriorment a I'escola com treballar la higiene postural

10. Sé quin és el minim de passes diaries que recomana I'Organitzacié Mundial
de la Salut (OMS)

11. Conec els factors de risc del mal d'esquena

Taula 1. Afirmacions formulades al KPSl inicial.

Les respostes varien en funcié de la pregunta, per coneixer-les millor vegeu

'annex 3.
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Referent a la intervencié didactica, es pot consultar aquesta a I'annex 5.

Aquesta intervencié didactica ha constat d’un total de quatre sessions. Tres
sessions enfocades al treball de forca i una sessi6 enfocada al treball de
flexibilitat. Totes les sessions s’han iniciat amb una explicaci6 tedrica en la qual,
abans de comencar lI'explicacié dels diferents conceptes, s’ha preguntat a
lalumnat de diferents maneres sobre aquests. Aixi doncs, la metodologia
emprada en aguesta intervencio ha consistit en una explicacio teorica breu dels
conceptes, I'assignacié d’una tasca motriu individual i la correccio postural per
part del docent (feedback). La sequencia al llarg de la intervencid, ha estat la
segient: la primera sessio (els primers exercicis) s’ha centrat en el control de la
columna, posant emfasi en el control lumbar. Al llarg de les seglients sessions
els exercicis han estat de major intensitat i han suposat un control lumbo-pelvia.
D’aquesta manera els alumnes han pogut observar una progressio d’exercicis
perqué puguin realitzar-los a casa. La darrera sessié s’ha centrat en diferents
exercicis de flexibilitat, tant de psoes iliac, isquiotibials i quadrat lumbar. La
coneixenga d’aquests exercicis permetra a I'alumnat estirar entre hores de classe

0 a Ccasa.

En les sessions s’ha treballat continguts relacionats amb el mal d’esquena
(causes, factors de risc, musculatura implicada...) i amb la higiene postural

(definicié, com treballar-la, quan, amb qui...).

6. RESULTATS

A partir dels resultats obtinguts a través dels diferents instruments emprats a
mesura que S’avancava amb la investigacié, s’han realitzat una série

d’afirmacions:

6.1. ELS ALUMNES PATEIXEN DE MAL D’ESQUENA

Si analitzem els resultats del guestionari BACK PEI (vegeu annex 1.1.) per
coneixer la prevalenca del mal d’esquena en I'alumnat de Batxillerat, es poden
observar diferents aspectes interessants. Primer de tot, cal destacar que el
questionari el varen contestar un total de 85 alumnes dels 123 que hi ha a

batxillerat. Es va demanar a tots i totes que el contestessin, pero al ser anonim,
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no es va poder observar qui I’havia contestat i qui no. Si observem la Figura 10,
el 67,5% de les respostes d’aquest questionari han estat d’al-lotes, mentre que
nomes el 29,9% han estat d’al-lots, el percentatge restant han estat alumnes que

han afegit una resposta al qlestionari inventada i que s’ha descartat.

Analitzant els resultats, es va investigar la relacié entre activitat fisica i mal
d’esquena. Tal com s’observa a la Figura 11 (vegeu annex 1.1.), el 48,1% dels
alumnes van indicar que no practiquen activitat fisica, sent practicament la meitat
de lI'alumnat. D’aquest 48,1%, el 83% eren al-lotes, i el 17% restant al-lots, fet
que indica que les alumnes de batxillerat tendeixen a ser més sedentaries que

els alumnes.

Per altra banda, més de la meitat dels enquestats (concretament un 55,8%)
patien o havien patit mal d’esquena en els darrers tres mesos (vegeu Figura 25).
Aixo0 es correlaciona totalment amb I'estudi de Monroy et al. (2017), on afirmen
que el mal d'esquena incrementa rapidament en l'adolescéncia, i es pot
comprovar en els resultats de I'estudi de Sheir-Neiss, on es va observar una

prevalenca del 50% de mal d’esquena en adolescents.

Del 48,1% dels alumnes que varen contestar que no practiquen activitat fisica,
trobem que el 72% estaven sofrint o havien patit mal d’esquena en els darrers 3
mesos, sent la majoria al-lotes (Figura 3). Aquests resultats no sorprenen, ja que
com bé afirma Bontrup et al. (2019), el sedentarisme o inactivitat fisica és un dels
factors de risc modificables del mal d’esquena. També, la manca de moviment

és considerada una de les causes principals del mal d’esquena (Vidal, 2008).

Prevalenca de mal d'esquena en els
alumnes que no practiquen AF

Figura 3. Mal d’esquena en alumnes que no practiquen activitat fisica.
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Per altra banda, cal destacar que del 51,9% que van indicar que practiquen
activitat fisica, un 59% d’aquests va indicar que no presentava o havia presentat
mal d’esquena en els darrers 3 mesos (Figura 4). Aixo va amb relacié als estudis
analitzats anteriorment, els quals afirmen que les persones que solen practicar
activitat fisica tenen menys predisposicié a patir mal d’esquena (OMS, 2021;
Fontecha, 2014).

Prevalen¢a de mal d'esquena en els
alumnes que practiquen AF

Figura 4. Mal d’esquena en alumnes que practiquen activitat fisica.

Per altra banda, s’ha estudiat la relacié entre diferents postures i el mal
d’esquena, tot i que no s’ha trobat cap relacié entre hores assegut mirant la
televisio i mal d’esquena, entre hores assegut davant I'ordinador i mal d’esquena
en els darrers tres mesos, ni entre el fet d’estudiar en el llit i mal d’esquena en

els darrers tres mesos. Si més no, cal destacar els resultats d’altres postures:

Analitzant com seuen els alumnes a classe (Figura 18), s’ha pogut observar que
només un 6,6% (opciod 2) sol adoptar una postura correcta a I'aula. D’aquest 6,6%
(el qual representa un total de 5 alumnes), 4 d’ells varen contestar que no havien
presentat mal d’esquena en els darrers 3 mesos. Quan se’ls va preguntar com
s’asseuen quan xerren amb els amics, només un 5,33% (4 alumnes) varen
marcar I'opcié 2, la qual és la millor posicié (Figura 19). D'aquestes 4 persones,
3 varen contestar que no havien presentat mal d’esquena en els darrers mesos.
Per altra banda, tal com s’observa a la Figura 20, un 22,1% dels alumnes
s’asseuen correctament davant l'ordinador (opcié 2). D’aquest 22,1%, un

64,47% (11 alumnes) no van presentar mal d’esquena en els darrers 3 mesos.
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Aquests resultats permetent afirmar que mantenir una bona postura sobre la
cadira, amb les soles dels peus en contacte amb el terra, els genolls flexionats a
90° i el maluc a 90° en relacié amb el cos, 'esquena completament recolzada
sobre el respatller, el respatller recte, mantenint el cul el més enrere possible,
permet prevenir el mal lumbar, tal com ho afirma Fraile i Redondo (2003) en les
pautes d’higiene postural per a escolars i Fontecha (2014) entre les diferents

recomanacions generals per prevenir el mal d’esquena.

Analitzant la relacio entre com agafar objectes del terra i el mal d’esquena (Figura
21), observem que tot i gue nomeés un 32,5% va indicar 'opcié més adient (opcid
3), no s’ha trobat cap relaciéo entre I'adopcié de males postures per agafar

objectes del terra i mal d’esquena.

Per altra banda, també s’ha investigat la relacio entre el tipus de motxilla i el mal
d’esquena. Tal com es veu a la Figura 22 es pot observar que el 90,9% dels
alumnes duen a escola una motxilla adient, amb dues anses. Si més no, és curios
com les 4 persones que varen seleccionar 'opcié “d” (que é€s una espécie de
maleta de ma antiga), totes van marcar que havien presentat mal d’esquena en
els darrers 3 mesos. Com bé afirma Cant6 i Jiménez (1998), adoptar mals habits

diaris poden provocar mal d’esquena a causa d’un desequilibri muscular.

Quan se’ls va preguntar com solien dur la motxilla a escola (Figura 23), el 62,3%
va marcar I'opcié més saludable, amb les dues anses penjant de les espatlles. |
un 36,4% va contestar amb una ansa provocant un desequilibri de pes. En relacié
amb el mal d’esquena, dels alumnes que no varen presentar mal d’esquena en
els darrers 3 mesos, un 82% portava la motxilla amb les dues anses sobre les
espatlles (Figura 5). Dels que si que havien tingut mal d’esquena, el 52% duia la
motxilla amb una ansa (Figura 5). Com es pot observar, dur la motxilla malament
provoca més mal d’esquena que dur-la de manera adient. Per tant, es torna a
constatar I'afirmacio de Canto i Jiménez (1998), I'adopcié de males postures pot

provocar en desequilibris musculars que deriven en mal d’esquena.
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Alumnes que NO han tengut mal d'esquena  Alumnes que S| han tengut mal d'esquena
en els darrers 3 mesos en els darrers 3 mesos

= Dur la motxilla amb una ansa = Dur la motxilla amb dues anses = Dur la motxilla amb una ansa = Dur la motxilla amb dues anses

Figura 5. Relaci6 entre mal d’esquena i la manera de dur la motxilla.

S’ha volgut estudiar també la relacié entre la genética i el mal d’esquena. Com
s’ha comentat anteriorment el 29,9% dels enquestats han estat persones del
génere masculi (concretament, 23 nins). Tal com s’observa a la Figura 6, el 70%
d’aquests, van contestar que no havien patit mal d’esquena en els darrers 3
mesos. En canvi, del 67,5% de nines que van contestar 'enquesta (51 nines), el
67% (35 nines) va marcar que havia patit mal d’esquena durant els darrers tres
mesos (Figura 6). Aixo va en la linia de I'estudi de Wong et al. (2017) els quals
estableixen que el genere femeni és un dels factors de risc no modificables del
mal d’esquena. L’estudi de Bento et al. (2020), també va observar que les dones
tenien fins a 1,70 vegades més de probabilitats de desenvolupar dolor lumbar

que els homes.

Nins Nines

-

= Que han patit mal d'esquena en eis darrers 3 mesos = Que han patit ma! desquens en efs darrers 3 mesos

9.

* Que no han patit mal d'esquana en &ls darrers 3 mesos « Que no han patit mal d'esquana an els darrers 3 mesos

Figura 6. Relaci6 entre génere i mal d’esquena en els darrers 3 mesos.
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Si analitzem la relacié entre pares i mares que presenten mal d’esquena i
alumnes que presenten mal d’esquena, observem una estreta relacio. Tal com
s’observa a la Figura 7, dels alumnes que van indicar que no havien patit mal
d’esquena en els darrers 3 mesos, un 55% va marcar que ni el seu pare ni la
seva mare patia de mal d’esquena. En canvi, dels que si van indicar que havien
patit mal d’esquena en els darrers 3 mesos (Figura 7), un 80% va marcar que el
seu pare, la seva mare o tots dos sofrien de dolor d’esquena. Aixo va en la linia
de les afirmacions de Wong et al. (2017), que estableixen la genética com un
factor de risc no modificable provocant que I'individu estigui predisposat a certes
patologies de columnai a l'alteracio de la percepcié del dolor. Per tant, observem
com el genere i la genetica influeix molt en I'aparicié del mal d’esquena.

Alumnes que NO han tengut mal d'esquena Alumnes que S! han tengut mal d'esquena
en els darrers 3 mesos en els darrers 3 mesos

-

e e OV " e no e «Mae »Pare otsgdos =N *» Nohosé

Figura 7. Relaci6 entre mal d’esquena i genética.
Tal com s’observa a la Figura 8, els alumnes que van marcar que si tenien mal
d’esquena, el 40,9% va indicar un pic al mes, el 22,7% un pic a la setmana, el
20,5% dos-tres pics per setmana i el 9,1% quatre o0 més pics per setmana. Aixo

demostra la necessitat que hi ha per treballar la higiene postural amb I'alumnat.
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22. Amb quina frequéncia tens mal d'esquena?

44 respuestas

@ Un pic al dia

@ Un pic al mes

@ Un pic a la setmana

® 2 - 3 pics per setmana

@ 4 o més pics per setmana

Figura 8. Fregiiéncia de mal d’esquena dels alumnes.

Per altra banda cal destacar que, dels alumnes que varen indicar que tenien mal
d’esquena (44 alumnes), un 26,7% va marcar que aquest mal els impedia
executar activitats de la vida diaria (Figura 9), sent un percentatge molt elevat.
Aix0 reafirma les aportacions de Kjaer et al. (2011), qui afirmen que entre un 23%
i un 50% dels adolescents que tenen mal d’esquena deixen de practicar esport

0 activitat fisica.

23. El mal d'esquena t'impedeix (o t'ha impedit) dur a terme activitats de la vida diaria com:
jugar, estudiar, practicar algun esport...

45 respuestas

@® si
® No

Figura 9. Impediment de practica esportiva a causa del mal d’esquena.
Aixi doncs, el guestionari BACK PEI ha permés observar que hi ha un gran
percentatge d’alumnes a batxillerat que pateixen mal d’esquena a consequéncia
de males postures, formes incorrectes de dur la motxilla, inactivitat fisica, factors

genetics o pel génere.

46|Pagina



de les Illes Balears

@ Universitat La higiene postural en alumnes de 1r de Batxillerat

6.2. ELS ALUMNES NO TENEN CONEIXEMENTS SUFICIENTS
RESPECTE A LA HIGIENE POSTURAL

Després d’observar la prevalenca de mal d’esquena a batxillerat, es va dur a
terme una avaluacio inicial (KPSI) per observar quins coneixements tenien els

alumnes amb relacié al mal d’esquena i la higiene postural.

La primera afirmacié que se’ls va establir va ser si coneixien les regions que
contenia la columna vertebral (Figura 26). El 54,8% dels alumnes va indicar que
li sonaven, el 24,2% va marcar que no les coneixia i el 21% si. Si més no, a I'hora
de preguntar-ho durant la intervencid, la majoria no els coneixia o les deia

malament.

En segon lloc, es pot observar a la Figura 27 que el 66,1% dels alumnes no
coneixien que és la cifosi i la lordosi, el 17,7% creia que si, i el 16,1% va contestar
que si o que ho sabria explicar, tot i que quan es va demanar durant la intervencio
practica ningu va ser capag d’explicar-ho. Aixdo demostra que no tenien suficients
coneixements amb relacié a l'anatomia basica i que calia repassar-los en

profunditat.

Per altra banda es va observar també una desconeixenca en relaci6 amb la
higiene postural (Figura 28). El 53,2% de I'alumnat va indicar que sabia més o
menys el que era la higiene postural, perd que no sabria definir-la, el 14,5% va
indicar que mai li havien explicat i el 32,3% va marcar que sabia el que era i que
sabria definir-la. Si més no, les persones que varen intentar definir-la durant la

intervencié només feien incidéncia a 'alineacié de I'esquena.

Seguidament, es pot observar també una manca de coneixements amb relacio
als tipus de mal d’esquena existents (Figura 29) i als musculs implicats en el mal
d’esquena (Figura 30). Tres quartes parts de 'alumnat va indicar que no coneixia
els tipus de mal d’esquena. | amb relacié als musculs implicats en aquesta, el
30,6% va indicar que no els coneixia i el 69,4% que en podria dir algun, pero a

I'hora de preguntar-ho a la intervencié no tenien ni idea.

Per altra banda, el 100% de l'alumnat va indicar que coneixia alguna de les

causes del mal d’esquena, pero no totes (Figura 32) i un 66,1% que coneixia
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algun factor de risc del mal d’esquena (Figura 36). Si més no, a I'hora de
preguntar-ho a la intervencid, o bé no sabien diferenciar factor de risc de causa
0 gairebé tot 'alumnat deia com a factor de risc 0 com a causa tenir una mala

postura a l'aula.

També una gran part dels enquestats, concretament un 58,1%,n0 sabia qui era
el nombre minim de passes diaries que recomana I'Organitzacié Mundial de la

Salut, i un 24,2% pensava que si, pero no ho sabia cert (Figura 35).

Aixi doncs, el KPSI inicial ha permes veure que els alumnes de batxillerat de
'lES Ramon Llull no presenten quasi coneixements en relacio amb la higiene
postural i el mal d’esquena. Aixd demostra la necessitat de realitzar una

intervencié didactica sobre la higiene postural per millorar aquests habits.

Finalment, se’ls va demanar també si els havien explicat anteriorment a I'escola
com treballar la higiene postural, i practicament un 81% de I'alumnat va indicar
que no els hi havia ensenyat (Figura 34). Arran d’aix0, es va decidir fer una
entrevista al professor de batxillerat per veure si es treballava o no la higiene
postural i es va fer una analisi documental de la programacio per observar si

apareixia d’alguna manera dins d’aquesta.

Al fer 'analisi de la programacié de I'lES Ramon Llull i es va poder observar que
a 'ESO no hi havia cap contingut on es treballés la higiene postural o el mal
d’esquena. A Batxillerat, en canvi, hi havia algun objectiu i contingut relacionat
estretament amb la higiene postural, com el ioga, el cos huma i la salut
(anatomia) o la relaxacio i la flexibilitat. Per veure si realment s’enfocava aquests
continguts cap a la higiene postural es va dur a terme una entrevista al professor
de primer de batxillerat d’Educacié Fisica. Tot i que aquest era el seu primer any
a l'institut, t& una gran trajectoria relacionada amb la higiene postural. Va ser
readaptador d’esquena a la fundacié Kovacs i amb I'Escola Balear de 'Esquena.
En I'ambit educatiu, la va treballar 'any passat de manera teorica amb el
programa SUMA'T. Considera que és important treballar la higiene postural
perqué la salut de I'esquena de I'alumnat pot empitjorar en un futur proxim si no

tenen certs coneixements. Per altra banda, creu que el curs més factible per
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treballar-la de forma especifica és a 4t d’ESO i a Batxillerat, pero també
considera de gran importancia treballar certs continguts en cursos anteriors com
pot ser la repartici6 del pes en una maleta per anar a I'escola. Enguany a
Batxillerat no s’havia plantejat I'opcié de treballar la higiene postural, ja que la
COVID-19 ha provocat un increment del sedentarisme i ha preferit treballar

aspectes més fisics. Si més no, li agrada treballar-la mitjancant el ioga.

Per altra banda, considera que modificar la programacié d’un institut no és tan
dificil, el que realment troba dificil és trobar docents que se sentin motivats per
treballar aspectes relacionats i programar sessions d’higiene postural que
motivin a 'alumnat. També, considera que la higiene postural no només s’hauria

de treballar a Educacio Fisica sin6 a escala de centre.

Durant I'enquesta, se li va preguntar si consideraven que els companys de
departament treballaven la higiene postural. Ell considerava que com a tal no es
treballa de forma especifica, perd si de forma inespecifica, €s a dir, integrada
dins de les tecniques esportives.

Finalment, opina que els alumnes tenen problemes amb relacié als habits
posturals, ja que duen motxilles molt carregades quan disposen de taquilles,
duen sabates poc adequades per culpa de les modes, la motxilla mal col-locada
i S'asseuen a classe d’'una manera perjudicial, tot i que considera que les cadires

de I'escola son nocives des del punt de vista ergonomic.

Aixi doncs, podem observar que hi ha una manca de treball d’higiene postural
dins la programacié de 'lES Ramon Llull. Com enguany el docent d’Educacié
Fisica de batxillerat no ha pogut desenvolupar una unitat didactica relacionada
amb la higiene postural, fer una intervencio didactica sobre aquesta és realment
viable i atil.

6.3. ES CONSTATA UN APRENENTATGE DE LA HIGIENE POSTURAL
DESPRES D’UNA INTERVENCIO DIDACTICA PLANIFICADA

Per comprovar si s’havien adquirit els multiples coneixements teorics explicats

relacionats amb la higiene postural durant les intervencions, es va dur a terme

un examen tipus test de forma virtual mitjancant la plataforma Google
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Questionaris. L’examen contenia 30 preguntes tipus test amb una Unica resposta

bona. L'enllag de I'examen es va penjar al Classroom de cada classe en el

moment d’iniciar la prova avaluadora. Aquesta contenia un total de 4 seccions o

4 pagines (vegeu annex 8) que s’explicaran a continuacio:

Secci6 1: En aquesta seccid s’indicaven les instruccions per fer 'examen.
Seguidament, havien de respondre 4 questions: posar el correu personal de
I'escola, posar els dos llinatges, posar el nom i posar la classe a la qual
pertanyen.

Secci6 2: Seguidament passaven a la segona seccio, en la qual només
apareixia una pregunta: “quin és el color preferit del professor?”. Quan els
alumnes arribaven a aquesta seccio, havien d’esperar que se’ls hi digués
'opcié que havien de marcar per iniciar 'examen.

Des de la plataforma de Google Questionaris es pot fer que els alumnes
passin d’'una seccio a una altra sense que puguin accedir a algunes seccions.
En aquest cas, des de la plataforma es va indicar que quan els alumnes
acabessin la seccid 2 saltessin directament a la seccio 4 (final de I'examen)
per si qualcu intentava colar-se a 'examen des de fora de 'aula, no pogués
veure les preguntes d’aquest, les quals es trobaven a la seccié 3. Aleshores,
guan tothom es trobava a la pregunta del color, 'examinador des del seu
ordinador va modificar passar de la seccio 2 a la seccié 4 a passar de la
secci6 2 a la secci6 3, i va indicar quin color havien de marcar els alumnes.
Un pic havien passat a la seccio 3 i es trobaven dins de I'examen, es va tornar
a limitar passar de la seccio 2 a la secci6 4 per evitar que poguessin veure
les preguntes altres alumnes si els arribava I'enllag.

Seccié 3: En aguesta seccio apareixien 30 preguntes tipus test, amb una
Gnica resposta correcta. Es va indicar des de la plataforma que les preguntes
apareguessin de forma aleatoria a cada examinat. Aquestes no restaven si
fallaven. També, es va posar un temporitzador de 45 minuts per a fer
'examen, tot i que la majoria en 20 — 25 minuts el va acabar.

Secci6 4: En aquesta seccié simplement s’indicava el final de 'examen. Es

va crear expressament per poder evitar que, si els alumnes passaven I'enllag
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a qualcu de fora de l'aula, aquests no poguessin veure les preguntes de

'examen i copiar.

Els resultats de 'examen mostren que dels 123 alumnes que hi ha a batxillerat,
7 van faltar el dia de 'examen, de manera que es van registrar 117 respostes.

D’aquestes, només 3 persones van suspendre, dues amb un 4 i una amb un 4,6.

Una vintena d’alumnes, com era d’esperar, va intentar entrar a 'examen des de
fora de l'aula, pero gracies a I'estratégia previament meditada, cap d’ells va poder

entrar sense autoritzacio.
Tal com s’observa a la Taula 2, la nota mitjana de tot batxillerat va ser un

23,24/30 que equival a un 7,75/10, és a dir, un notable alt.

Normal Valor medio Intervalo
23,24/30 puntos 24/30 puntos 12-29 puntos

Distribucion de las puntuaciones totales

N2 de encuestados

12 14 16 18 20 22 24 26 28 30
Puntuacion obtenida

Taula 2. Notes de 'examen i mitjana.
La pregunta més facil (pregunta 26) va ser la segona més fallada tot i haver avisat
a 'alumnat que llegissin bé els enunciats i les respostes (Taula 3). Esta clar que
'alumnat no esta acostumat a aquest tipus d’examens i hi ha errors que varen

cometre per no fixar-se.
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[J Preguntas en las que se suele fallar con frecuencia @

Pregunta Respuestas correctas

Quin és el color preferit del mestre 201117

17. Els dos misculs profunds que permeten estabilitzar la columna vertebral i que per tant, és

) . 38/117
molt impaortant treballar-los sén:
20. Selecciona la resposta correcta: 54/115
26. Indica guina és la imatge incorrecta. 50/117

Taula 3. Preguntes de 'examen més fallades per I'alumnat.

Es considera que els alumnes han adquirit bons coneixements amb relacié a la
higiene postural per diversos motius. Per una banda, si observem la Figura 37,
Figura 38, Figura 48, Figura 50, Figura 54, Figura 56, Figura 64 i Figura 65
(preguntes 1, 2, 12, 14, 18, 20, 28 i 29) les respostes eren molts semblants o
intentaven cercar la confusié. Per exemple, a la Figura 48 (pregunta 12), es
demanava qué és la higiene postural i practicament totes les respostes eren
iguals perd canviant una o dues paraules. En aquesta, nomeés la meitat de

'alumnat va encertar la resposta correcta.

Per altra banda, si observem la Figura 43, Figura 44, Figura 46 i Figura 66
(preguntes 7, 8, 10 i 30), s6n peguntes que contenen més d’una opcioé correcta i
que has de fixar-te bé en quines sbn les respostes correctes i quines les
incorrectes per marcar I'inica opci6 valida. Per exemple, la Figura 43 (pregunta
7), demanava quins eren els factors de risc no modificables en el mal d’esquena.
El 57,8% va indicar la resposta correcta. El 42,2% restant va marcar I'opcié F,
gue no considerava els factors demografics com a factor de risc no modificable i
que, per tant, era incorrecte. Aquesta també ha estat una de les més

embolicades per a 'alumnat.

També, la Figura 41, Figura 42, Figura 49, Figura 57, Figura 58 i Figura 61
(pregunta 5, 6, 13, 21, 22, 25) s6n preguntes que contenen respostes de diferents
conceptes semblants i poden dur també a la confusio. Per exemple, la Figura 41

(pregunta 5) demanava que és el mal d’esquena cronic, i les diferents respostes
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contenien la definicio del mal d’esquena agut, subagut i cronic. Si més no,

practicament tot 'alumnat la va contestar bé.

Finalment, la Figura 53, Figura 55, Figura 56 i Figura 57 (preguntes 17, 19, 20 i
21) s6n una serie de preguntes biomecanicament complexes, que enredaven
molt també per la similitud de les respostes. Per exemple, la pregunta 17 (Figura
53), demanava quins eren els dos musculs profunds que permetien estabilitzar
la columna vertebral. Només el 32,5% va encertar la resposta correcta (transvers
abdominal i multifids). Si més no, aqguestes preguntes eren realment dificils i
s’han formulat per aquells alumnes que cercaven el 10 i havien entes realment

I'explicacid teorica.

Cal destacar que la pendltima i antependltima pregunta (Figura 64 i Figura 65)
consistien en dos casos reals per veure si 'alumnat era capac de resoldre-ho.
Practicament tot I'alumnat va aconseguir respondre les dues preguntes de

manera satisfactoria.

Aixi doncs, es pot afirmar que la intervencid didactica ha estat efectiva i ha
permés a I'alumnat adquirir els multiples coneixements amb relacié a la higiene

postural i el mal d’esquena.

Com bé han comprovat autors com Kjaer et al., (2011), Martinez (2013), Geldhof,
Cardon, De Bourdeaudhuij, i De Clercq (2006), Cardon, De Clercq, Geldhof,
Verstraete, i De Bourdeaudhuij (2007), Méndez i Gémez-Conesa (2001), entre
d’altres, dur a terme una intervencio didactica que inclogui una part teorica és

important per 'adquisicié de nous coneixements.

6.4. EL NIVELL D’AUTOPERCEPCIO DELS ALUMNES RESPECTE A
LA HIGIENE POSTURAL S’HA INCREMENTAT SATISFACTORIAMENT
Després de realitzar la intervencio didactica i 'examen tipus test, es va tornar a
passar el KPSI per veure si els alumnes consideraven que havien adquirit els
coneixements. En totes les afirmacions plantejades el percentatge de respostes
relacionades amb [I'adquisici6 de coneixements va incrementar de forma
significativa tal com es pot veure al'annex 7. Cal destacar per exemple I'afirmacio

5 “conec els musculs implicats en el mal d’esquena” (Figura 71), ja que els
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alumnes han estat realistes i el 75,4% han marcat I'opcio de “podria dir algun”,
perqué ara son realment conscient de la quantitat de musculs que hi ha implicats.
El mateix passa amb les afirmacions de si coneixen les causes (Figura 73) i els
factors de risc (Figura 77), els alumnes han estat sincers i el 61,9% ha indicat
gue coneix algunes causes i el 33,3% alguns factors de risc, els percentatges

restant han marcat que coneixen totes les causes o factors de risc.

Cal destacar també que el 94,4% de 'alumnat ha considerat que s’ha explicat de
forma adient com treballar la higiene postural durant la intervencié (Figura 75).
Aix0 és un bon indicador que la intervencié ha estat bona. Cal destacar, pero,
que els alumnes que han marcat I'opcié de “no”, pensaven que es referia a

Cursos anteriors.

Per tant, es pot observar un increment significatiu en la percepcio de I'alumnat

respecte a la higiene postural.

7. CONCLUSIONS

A continuacié es fara émfasi en les principals conclusions extretes del
desenvolupament d’aquest treball. Amb relacié als objectius especifics del treball

gue s’havien plantejat:

e En primer lloc, s’ha observat que més de la meitat de I'alumnat de batxillerat
patia o havia patit mal d’esquena en els darrers tres mesos, fet que suposa
una gran prevalenga de mal d’esquena entre els adolescents.

e En segon lloc, les possibles causes de mal d’esquena de lalumnat de
batxillerat han estat: la manca d’activitat fisica, 'adopcié de males postures
tant a 'aula com a casa, el tipus de motxilla que duen a escola, la forma de
dur la motxilla, el génere i els factors genetics.

e En tercer lloc, s’ha observat una manca de coneixements amb relacio a la
higiene postural i el mal d’esquena abans d’aplicar la intervencio didactica.
Per una banda, perqué la majoria de I'alumnat afirma no haver treballat la
higiene postural a 'Educacié Secundaria Obligatoria, i per altra banda, per
'absencia d’aparicié de la higiene postural dins la programacié de l'ES

Ramon Llull.
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En quart lloc, s’ha desenvolupat de forma satisfactoria una intervencié
didactica sobre la higiene postural per augmentar els coneixements de
'alumnat. Si més no, aquesta es pot millorar de diferents maneres tal com es
comentara més endavant.

En cinqué lloc, els alumnes han demostrat satisfactoriament haver adquirit
coneixements relacionats amb la higiene postural i el mal d’esquena superant
amb éxit un examen tipus test amb certes preguntes més aviat complicades.
En sise lloc, els alumnes han augmentat de forma creixent el nivell
d’autopercepcié respecte a la higiene postural després de la intervencio
didactica, considerant que coneixien i/o sabien definir molts dels conceptes

explicats a classe.

Per altra banda, amb relacio a les hipotesis, es pot afirmar que:

Els alumnes que practiquen activitat fisica han mostrat tenir menys dolor
d’esquena que els que no en practiquen.

Els alumnes que no practiquen activitat fisica tenen més predisposicié a
mostrar major dolor d’esquena. S’ha observat que gairebé la meitat de
'alumnat de batxillerat no practica activitat fisica o esport, i tres quartes parts
d’aquests pateixen de mal d’esquena.

Els alumnes que presenten bones postures a l'aula no presenten dolor
d’esquena.

La majoria dels alumnes que tenien o havien tingut mal d’esquena els darrers
tres mesos tenen pares o mares amb dolor d’esquena.

Les nines han mostrat tenir més mal d’esquena que els nins.

| després de la intervencid, els alumnes han mostrat tenir més coneixements

amb relaci6 a la higiene postural.

Si més no, no s’ha pogut trobar:

Que els alumnes que adopten millors postures a casa presenten menor mal
d’esquena. Concretament, no s’ha trobat cap mena de vinculacié entre hores
assegut davant 'ordinador i mal d’esquena, ni entre estudiar estirat al llit i mal

d’esquena.
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e Que els alumnes que passen més hores assegut al sofa mirant la televisio

solen tenir mal d’esquena.

Finalment, no s’ha d’oblidar que I'aspecte central en una investigacio-accio és la
reflexi6 sobre el procés desenvolupat. Es per aixd que a continuacid es
presenten algunes limitacions que han aparegut a l'hora de realitzar la

intervenci6 didactica i es plantegen algunes propostes de millora:

e Totique s’han assolit els objectius de la intervencié didactica i, per tant, els
objectius amb relacié a la higiene postural, els alumnes no han assolit la
competéncia de dur-ho a terme, ja que no s’ha pogut avaluar de forma
practica els coneixements explicats sobre la higiene postural per culpa de la
COVID-19.

¢ Una altra limitacié ha estat que els alumnes de batxillerat venien a escola
cada dues setmanes a consequeéncia de la COVID-19. Aquesta limitacié ha
impedit també avaluar de forma practica la higiene postural. Si no hi hagués
hagut aquesta limitacid, s’hauria enfocat la intervencié didactica un poc
diferent, avaluant la part practica mitjancant un test de valoracio forca-
resistencia de la musculatura del tronc. També s’hauria realitzat un test de
flexibilitat isquiotibial com pot ser el test de flexibilitat de la musculatura
isquiosural distancia dits-planta (DDP), o test de flexibilitat de la musculatura
isquiosural distancia dits-terra (DDS). | finalment, s’hauria avaluat la correccio
de postures incorrectes en exercicis de forca i flexibilitat.

e A consequéncia de la limitacié anterior, s’ha de sumar que hi ha hagut dies
festius que han coincidit amb hores de classe i que, per tant, han perjudicat
alguns grups, provocant que tinguessin Educaci6 Fisica cada dues setmanes
i mitja.

e Per altra banda, fent referéncia als grafics de l'avaluacio inicial (KPSI), una
limitacié ha estat que només 83 alumnes van contestar el questionari dels
123 que hi ha a batxillerat i, per tant, s’ha de tenir en compte que pot haver-
hi un marge d’error important en les respostes.

e La intervencio didactica extreta de Kovacs (2001) pot ser un poc antiquada.

Es podia haver dut a terme una intervencié practica més actual que la de
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Kovacs, és a dir, exercicis més actuals i dinamics. La intervenci6 didactica no
ha semblat tant motivant com s’esperava pels alumnes tot i posar masica a
la part practica. Potser s’hauria de plantejar cercar exercicis de forca i
flexibilitat més dinamics o que permetin comparar un test de forca-resistencia
abans i després de la intervencio per tal de motivar a 'alumnat. La part de
flexibilitat es duria a terme exercicis de ioga com “el saludo al sol”, “la postura
del guerrero”... SOn exercicis que es van executar després de la intervencio i
gue semblaven que motivaven meés a I'alumnat.

Referent a 'avaluacio dels coneixements mitjancant 'examen tipus test, no
se sap si qualcu va copiar. S’ha de tenir en compte que aquest es va realitzar

amb el mobil. Si més no, es va vigilar durant la prova avaluadora.
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12. ANNEXOS

Annex 1. BACK PEI Instrument d’avaluacié del mal d’esquena i de la
postural corporal

A continuacié es mostra linstrument d’avaluacié del mal d’esquena i de la
postura corporal validat per Noll, Tarragd Candotti, Vieira, i Fagundes Loss,
(2013).

L This is a wranslated version of the orginal Pormzuese version of the questionnaire

Back Pain and Body Posture Evaluation Insttrument (BackPEI) J

Dear Student !!!

Read each question carefully and then select the best answer from the choices provided.

If you have amy question, please do not hesitate to ask the evaluator in charge.

Name: Date of barth:

Weight: kz  Height: cm School year: 06 07 08 0% D10 (UK system)
Sex: [ Male [CFemale School grade: 05 06 07 08 09 (USA system)
Name of School: City:

Father’s name (or Guardian's):

Mother’s name (or Guardian’s):

1. Do you practice sport or physical exercise regularly at the school or outside the school?
| yes, please describe: [ no (zo to question 4)

(]

. How many davs per week do you practice sport or exercise?
11 -2 days aweek [ 5 or more days a week
| 3 -4 days a week O It vanies by week

3. Do you practice this sport or physical exercise competitively?
| yes T no

4. How many hours per day do vou usually spend sitting watching television?

| 0 -1 hour a day O 6 - 7 hours a day
| 2 - 3 hours a day O 8 hours or more a day
| 4 -5 hours a day O I don’t know, it depends on the day
5. How many hours per day do vou spend seated using vour desktop/laptop computer?
| 0 -1 hour a day |4 -5 hours a day O I'dom’t know, it depends on the day
| 2 - 3 hours a day | & or more howurs a day

&. Do vou usually read or study in bed?
| yes O mo 0 sometimes

73|Pagina



Universitat La higiene postural en alumnes de 1r de Batxillerat
de les Illes Balears

7. What is vour favorite sleeping position?
[l on my side (1 face up (on my back)
[l face down (on my stomach) [ 1t vanes

8. How many hours do vou spend sleeping in a day - 24 hour period?

10 -6 hours [ 8-9 hours “I Idon’t know, it depends on the day
1 7 hours — 10 hours or more
9. How do vou tvpically sit at vour desk when writing while in school?

I could not
identify one
among these

10. How do vou tvpically sit on a chair or a bench when talking to your friends?
¥
I could not
identify one
- among these
11. How do vou tvpically sit when using vour desktop or laptop computer?

I could not
identify one
among these

12. How do vou tvpically pick up objects from the floor?

I could not
identify one
among these
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13. From the picture showing below please select the image that represent the bag that you carry to the
school.

AYELE

Backpack wath 2 straps  Backpack with I sbap  Wheeled backpack Bag Bnefcase
(a) (b) (c) (d) (e) (f)

If you chose alternative (a) (Backpack wath 2 straps) go to question 14. If not go to question 15,
14. How do vou tvpically carrv vour bag to the school?

114118

15. What level of formal education has vour mother (or female guardian) completed?

Different way’
I don’t know

"I she did not attend school [ higher education (University)
| primary school (1% to 8% grade) [ Idon’t know
[ secondary school (1* to 3 grade) [~ Idon’t have a female parent (guardian)

16. What level of formal education has vour father (or male guardian) completed?

" he did not attend school C higher education (University)
| primary school (1* to 8% grade) [ Idon’t know
= secondary school (1* to 3™ grade) - Idon’t have a male parent (guardian)

17. Do either of your parents (or guardians) have back pain?
0 I'don’t know 1 yes, who? 0 No

18. Have vou felt (or have been) back pain in the last 3 months?
Tl yes (please contimue answering the questionnairs) [ DO (you have finishad the questionnaire, thank you) ! I don’t know

19. How often do you feel (or felt) back pain?

7 only once 712 -3 times a week
1 once a month | 4 or more times a week
once a week 7 Idon’t know
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20. Does the pain prevent (or have prevented) vou from performing daily life activities, such as: playing.
studying, practicing sports, etc.
Iyes Jno 7 Idon’t know

21. On the scale from 0 to 10, please identifv the intensity of your back pain for the last 3 months.
(Please add a “X" along the line that corresponds to your pain intensity).
|

l
! 1
© | 10 ®
No pain The worst pain
I can imagine
Thank you very much for your collaboration.
We really appreciate you !!!

Annex 1.1. Respostes del guestionari BACK PEI
A continuacié s’observen els resultats de les respostes del questionari BACK
PEI. Cal destacar que, tot i que varen contestar les 21 preguntes del questionari,

només s’han seleccionat aquelles que es consideren rellevants per la

investigacio.

1. Sexe

77 respuestas

@ Masculi

@ Femeni

© Mk47

@ Termotanque

Figura 10. Percentatge de nins i nines que han respost el qiestionari.
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4. Practiques exercici fisic o activitat fisica amb regularitat?
77 respuestas
@®si

@ No (VES DIRECTAMENT A LA
PREGUNTA 8)

Figura 11. Percentatge d’alumnes que practiquen exercici fisic o activitat fisica.

6. Quants dies per setmana practiques esport o fas exercici?

40 respuestas

@ 1 - 2 dies per setmana
@ 3 - 4 dies per setmana
@ 5 o més dies per setmana

Figura 12. Percentatge de dies a la setmana que els alumnes practiquen esport o exercici.

8. Quantes hores al dia sols passar assegut veient la televisio?

77 respuestas

@ 0- 1 hores al dia
@® 2-3hores al dia
@ 4 -5 hores al dia
@® 6-7 hores al dia
@ 8 hores o més al dia

Figura 13. Hores al dia que passen els alumnes mirant la televisio.
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9. Quantes hores al dia passes assegut utilitzant I'ordinador?

@ 0- 1 hores al dia

@ 2- 3 hores al dia

@ 4-5hores al dia
16,9% @ 6 hores o més al dia

40,3%

77 respuestas

Figura 14. Hores al dia que passen els alumnes asseguts davant de I'ordinador.

10. Sols llegir o estudiar al llit?

77 respuestas

@® si
® No
@ A vegades

Figura 15. Hores al dia que passen els alumnes llegint o estudiant al llit.

11. Quina és la teva postura preferida dormint?

77 respuestas

@ De costat
@ Boca avall (sobre el meu estémac)
@ Boca a dalt (sobre la meva esquena)

Figura 16. Postura preferida dels alumnes a I’hora de dormir.
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12. Quantes hores dorms durant la nit?

@ 0-6hores
@ 7 hores
@ 8-9hores
h @ 10 hores
40,3% |

Figura 17. Hores que dormen els alumnes al dia.

77 respuestas

12. Com sols estar assegut a I'escola mentre escrius?

77 respuestas

@ Opcio 1
@ Opci6 2
@ Opcio 3
® Opcio 4
@ Opcio 5

Figura 18. Postura que adopten els alumnes a la cadira de I'escola.

13. Com sols asseure't en una cadira o en un banc quan estas xerrant amb els teus amics?

77 respuestas

@ Opcid 1
@ Opcio 2
@ Opcid 3
@ Opcio 4
@® Opcio 5

Figura 19. Postura que adopten els alumnes en una cadira o banc en xerrar amb els seus
amics.
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14. Com sols asseure't normalment quan estas davant l'ordinador?

77 respuestas

® Opcio 1
@ Opcio 2
@ Opci6 3
@® Opcio 4
@ Opcido 5

Figura 20. Postura que adopten els alumnes davant de I'ordinador.

15. Com sols recollir objectes del terra?

77 respuestas

@ Opcid 1
@ Opcic 2
@ Opci6 3
@® Opcic 4

Figura 21. Postura que adopten els alumnes per recollir objectes del terra.

16. De les imatges que es mostren a continuacio, selecciona la motxilla amb la qual vas a
escola

77 respuestas

@® Opcica
@ Opcio b
@ Opcid c
@® Opcio d
@ Opcio e

Figura 22. Motxilla que els alumnes solen dur a escola.
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17. Com sols dur la motxilla a escola?

77 respuestas

® Opcid 1
@ Opcid 2
@ Opcido 3
@ Opcio 4
@ Opcio 5

Figura 23. Manera amb la qual solen dur els alumnes la motxilla a escola.

20. Algun dels teus pares té mal d'esquena?

77 respuestas

@ Mon pare
@ Ma mare
@ Tots dos

@® No

@ Nohosé

Figura 24. Percentatge de pares i mares d’alumnes que pateixen mal d’esquena.

21. Has sentit (o has tengut) mal d'esquena en els darrers 3 mesos?

77 respuestas

@ Si (per favor, respon les segiients 3
preguntes)

@® NO (si selecciones "no", has finalitzat el

44.2%
questionari, gracies)

55,8%

Figura 25. Mal d’esquena en els darrers 3 mesos.
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24.Enl'escala de 0 a 10, identifica la intensitat del mal d'esquena durant els ultims 3
mesos, sent 0 no haver tengut mal d'esquena en cap moment, i sent 10 molt mal
d'esquena.

46 respuestas

10,0

61%) 7 (15.2 %) 7 (152 %)
i 6 (13 %) ' 6 (13 %)

=~
w

3(65%) 3(65%)

N
o

1(2.2%)
’ 0 (0%

0,0

Taula 4. Intensitat del mal d’esquena en els darrers 3 mesos.

Annex 2. Entrevista al professor d’Educacio Fisica de 1r de Batxiller
1. Quants anys duus com a docent? En quants d’aquests anys has treballat

la higiene postural a les escoles?

Vaig comencar a treballar 'any 2018 i ho he fet de manera ininterrompuda des
de llavors. Ho he treballat en gairebé tots aquests anys, perdo només amb els
grups de batxillerat de manera especifica i amb els grups d'ESO de manera
integrada dins de les técniques de les diverses modalitats esportives. L’any
passat ho vaig treballar de manera teorica amb el programa SUMA’T, cuida la
teva esquena. A més a més de treballar-ho dintre 'ambit docent, he treballat com
a readaptador d’esquena amb la fundacié Kovacs i amb I'Escola Balear de

'Esquena.
2. Creus gue és important treballar-la? Per qué?

Que entenguin de la seva importancia crec que és el més important, fet dificil al
ser adolescents i no haver patit moltes raquialgies. Per altra banda crec que és

importantissim, ja que sera un contingut que els hi donara salut en futur no llunya.
3. Consideres que és més factible ensenyar-la en algun curs en especific?

Crec que en el curs de 4t d’ESO i sobretot a Batxillerat es pot treballar de manera

més especifica, ja que incrementa molt el nivell de comprensio i la dedicacio a
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aspectes teorics. Pero també pens que és important que en cursos anteriors
treballin la higiene postural d’'una manera més funcional i significativa; com per

exemple com han de repartir el pes dintre de la maleta per anar a classe.

4. Has realitzat alguna formacié sobre higiene postural (cursos del GOIB,

llibres cientific, xerrades...)?

Quan treballava al gimnas s’Aiguablava, companys amb més experiéncia que jo
em van formar per poder portar els entrenaments personals i per petits grups de
'EBE. Després, mentre que hi treballava vaig anar agafant més experiencia i

coneixements.

5. Has fet feina abans de ser professor en qualque cosa que es treballés la

higiene postural?

He treballat com a readaptador d’esquena amb la fundacié Kovacs i amb I'Escola

Balear de 'Esquena.

6. Quants anys dus al Ramon Llull, quins cursos-classes duus? Havies
treballat la higiene postural al Ramon Llull o tenies pensat treballar-l1a?

Es el primer any que treballo en aquest centre. A causa de la situacié de la
COVID-19, aquest any disposem de la meitat del temps amb I'alumnat i la gran
majoria ha baixat molt la quantitat d’activitat fisica que fan durant la setmana,
tant dintre el centre com fora d’ell. Per aquesta raé haviem pensat a focalitzar
I'assignatura en aspectes fisics, i encara que ho haguéssim treballat de manera

inespecifica no hagués dedicat tant de temps.

7. Creus que treballar o no la higiene postural depen de cada escola, de la
seva programacio i/o del cap de departament? Creus que és facil modificar
la “rutina” d’aquells docents d’Educaci6 Fisica més classics i motivar-los

per proposar noves Unitats Didactiques?

Crec que no és dificil canviar les unitats didactiques que hi ha plantejades, el que
si que crec que és dificultds és trobar professors que se sentin motivats per fer
aspectes relacionats i sobretot que els alumnes se sentin motivats per dur a

terme sessions d’higiene postural. Els alumnes venen a classe amb ganes de
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jugar, moure’s, competir... i crec que és tasca dels docents poder programar
sessions motivadores i funcionals relacionades. Crec que no homés hauria de
ser tasca del docent d’Educacio Fisica treballar la reeducacio postural, aixi com

altres continguts com ara la nutricié.

8. Quins aspectes consideres claus a I’hora de treballar-la? A I'hora de dur-
la a terme, creus que ha d’haver-hi una combinacié de part teorica i

practica, una explicaci6 homeés tedrica 0 nomeés una execucio practica?

Que primer de tot entenguin I'anatomia de I'aparell locomotor des d’'un punt de
vista basic i que agafin habits saludables i funcionals com ara la postura
adequada a I'hora d’agafar pesos. Per altra banda, crec que és important que
treballin la musculatura relacionada, per poder crear una base de proteccié cap
a possibles lesions futures, aixi com que trobin I'activitat fisica que els motiva. Si
tenen una musculatura treballada a causa de lactivitat fisica, segurament

complirem amb I'objectiu profilactic que busquem.
9. Personalment, com t’agrada enfocar-lai treballa-la?

M’agrada fer introduccions tedriques amb enfocaments significatius, demanant
si tenen mal, on... si algun dels seus pares sofreixen de mal d’esquena... A partir
de les seves vivéncies m’agrada parlar sobre les diverses afectacions i solucions
possibles. Després d’'una introduccié d’aquest tipus m’agrada fer exercicis de
consciéncia i de treball de musculatura profunda, per després passar a
entrenaments per desenvolupar la musculatura de “sostén”. Per finalitzar
m'agrada que entenguin que és important treballar el cos com un tot, no només

treballant parts especifiques i estetiques.

10. Creus gque els companys del departament treballen la higiene postural

amb els seus alumnes? Creus que anteriorment I’han treballat?

Crec que la treballen poc de manera especifica pero si de manera inespecifica

integrada dintre les técniques esportives.
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11. Detectes problemes amb els teus alumnes amb relacié als habits

posturals? Quins? Podries explicar algun exemple real?

Crec que hi ha aspectes que han variat poc amb el pas dels anys i que no ajuden

a la bona higiene postural de I'alumnat:

e Segueixen portant maletes “ultracarregades”, tot i disposar de taquilles en
el centre i que molts docents utilitzen mitjans informatics per impartir la

docéncia.

o Les modes fan que portin sabates poc adequades per fer esport o que no

portin la maleta ben col-locada per anar a classe.

« La manera de com seuen a classe no és la més adequada. Tampoc han
canviat el tipus de cadires de les quals disposen, que no estan gaire ben
pensades des del punt de vista ergonomic.

Annex 3. Avaluacio inicial (KPSI) realitzada a I’alumnat de 1r de Batxiller

1. Conec per quines regions esta formada la columna vertebral

62 respuestas

@ Si, i ho sabria explicar
@ Em sonen
¥ No

Figura 26. Coneixenca de les regions de la columna vertebral abans de la intervencié.
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2. Sé el que és la cifosi i la lordosi

@ Si, i sabria explicar-ho
@® Crecquesi
66,1%
& @ No

Figura 27. Coneixenca de la cifosi i la lordosi abans de la intervencio.

62 respuestas

3. Sé el que és la higiene postural

62 respuestas

@ Si, ila sabria definir

@ Més o menys, perd no sabria
definir-la

@ No, mai m'ho han explicat

Figura 28. Coneixenca de la higiene postural abans de la intervencio.

4. Conec quins tipus de mal d'esquena existeixen

62 respuestas

@ Si, i els podria definir
®si
@ No

Figura 29. Coneixenca dels tipus de mal d’esquena abans de la intervencio.
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5. Conec els musculs implicats en el mal d'esquena

62 respuestas

@ Si, els conec tots
@ Podria dir algun
@ No

Figura 30. Coneixenca dels musculs implicats en el mal d’esquena abans de la intervencio.

6. El mal d'esquena només apareix quan fa moltes hores que estem
asseguts, males postures o forcem la columna

62 respuestas

®si
® No

Figura 31. Coneixenca de quan apareix el mal d’esquena abans de la intervencid.

7. Sé quines son les causes del mal d'esquena

62 respuestas

@® Si, les sé totes
@ En sé algunes
@ No

Figura 32. Coneixenca de les causes del mal d’esquena abans de la intervencid.
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8. Sé quines son les consequéncies del mal d'esquena

62 respuestas

@ Si, les sé totes
@ En sé algunes
@ No

Figura 33. Coneixenca de les conseqiéncies del mal d’esquena abans de la intervencio.

9. M'han explicat anteriorment a I'escola com treballar la higiene postural

62 respuestas

® si
@® No

Figura 34. Percentatge d’alumnes que els han explicat com treballar la higiene postural abans
de la intervencio.

10. Sé quin és el minim de passes diaries que recomana |'Organitzacio
Mundial de la Salut (OMS)

62 respuestas

@® si
® Crecquesi
@ No

Figura 35. Coneixenca del minim de passes diaries recomanades per 'OMS abans de la
intervencio.
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11. Conec els factors de risc del mal d'esquena

62 respuestas

® Si
@® Algun/s
& No

Figura 36. Coneixenca dels factors de risc del mal d’esquena abans de la intervencid.

Annex 4. Analisi documental del departament d’Educacié Fisica

Analitzant la programaci6 d’Educacio Fisica de I'lES Ramon Llull, s’ha cercat si
es treballava la higiene postural en alguna etapa de I'educacié secundaria o al
Batxillerat. Tot i que no s’ha trobat de forma textual cap objectiu o contingut de
la higiene postural, es mostra a continuacié aquells aspectes que poden tenir

relaci6 amb aquesta:

Analitzant els objectius generals de [l'assignatura d’Educacié Fisica, es

destaquen els seguents:

e “Ser consequent amb el coneixement del cos i les seves necessitats,
adoptant una actitud critica davant les practiques que tenen efectes
negatius per a la salut individual i col-lectiva, respectant el medi ambient i
afavorint la seva conservacié”.

e “Coneixer els fonaments anatomics i fisiologics en els quals es basa
I'exercici fisic”.

e “Coneixer les mesures higieniques, de nutricié i de recuperacié que,
juntament amb I'exercici fisic possibiliten una millora en el benestar i la
salut”.

e “Tenir una actitud critica davant les practiques que produeixen efectes

negatius per a la salut”.
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Com es pot observar, els diferents objectius generals de I'assignatura estan

certament lligats amb la higiene postural.

Simés no, a I’hora d’analitzar els objectius generals i els continguts de I'educacio
secundaria, no s’han trobat cap que es tracti aspectes relacionats amb la higiene

postural o el mal d’esquena.

En canvi, dins els objectius generals de Batxillerat trobem un que té certa relacio

amb la higiene postural:

e “Adoptar una actitud critica davant les practiques que tenen efectes
negatius per a la salut individual i col-lectiva, respectant el medi ambient i
realitzant aportacions personals que afavoreixin la seva conservacio i

millora.”

Com s’ha comentat, no s’ha trobat cap contingut a cap dels quatre cursos
d’educacié secundaria on es tractés la higiene postural. A diferéncia d’aquests,

a Batxillerat trobem alguns continguts que si tenen relacio:

e Primera avaluacio: el cos huma i la salut I: anatomia.
e Segona avaluacio: el cos huma i la salut Il: resistencia i forca.

e Tercera avaluacio: relaxacio: schultz, flexibilitat i ioga.

Es possible que els alumnes de batxillerat treballin la musculatura del cos huma,
la resistencia i la forca i la flexibilitat, el ioga i schultz. Si el professorat ha donat
aquests continguts posant certa emfasi amb la postura, és probable que hagin
treballat indirectament la higiene postural (és a dir, a través de I'esport). També
cal destacar que, en funcié de com s’enfoqui el ioga, aquest pot ser també una

bona manera de treballar-la.

En conclusio, després de I'analisi de la programacié de I'lES Ramon Llull, podem
observar que a 'ESO els alumnes no treballen la higiene postural, mentre que al
Batxillerat la poden treballar en funcio del professorat que hi hagi i la manera que

decideixi enfocar aquests continguts.
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Annex 5. Intervenci6 didactica

La higiene postural en alumnes de 1r de Batxillerat

SESSIO 1

Bloc 1. Salut

CA:

1.1. Millorar o mantenir els
factors de la condicio fisica i
les habilitats motrius amb un
enfocament cap a la salut
tenint en compte el propi
nivell i orientar-los cap a les
propies motivacions i cap a
estudis 0 ocupacions
posteriors.

EAA:

1.1.2. Incorpora a la propia
practica els fonaments
posturals i funcionals que
promouen la salut.

Criteri
(CA)

(EAA)

Aprendre a aprendre.

Duracio 50 minuts.

Objectius especifics del curriculum:

Bloc i
continguts

Tipus de

metodologia

Intensitat

Beneficis de la practica d’'una activitat fisica
regular i valoracié de la incidéncia que té
en la salut.

Analisi de la influencia dels habits socials
positius: alimentacié adequada, descans i
estil de vida actiu.

Analisi de la influéncia dels habits socials
negatius: sedentarisme, drogoaddiccio,
alcoholisme, tabaquisme, etc.

Factors que influeixen en el
desenvolupament de les capacitats
fisiques relacionades amb la salut.
Principals adaptacions funcionals a
I'exercici fisic.

Explicaci6 teodrica (breu) dels conceptes,
assignacio d’'una tasca motriu individual i la

correcci6o postural

per part del docent

(feedback).

Baixa — Moderada.

“Coneixer i valorar els efectes positius de la practica regular d’activitat fisica en el desenvolupament personal

i social, com la millora de la salut i de la qualitat de vida.”

“Utilitzar de forma autonoma l'activitat fisica i les técniques de relaxacié com a mitja de coneixement personal

i com a recurs per reduir desequilibris i tensions produides en la vida diaria.”

Objectiu de la sessio (I'alumne ha de ser capag de...):

Diferenciar els diferents tipus de mal d’esquena.

Identificar les curvatures fisiologiques de I'esquena (cifosi i lordosi).

Saber definir qué és la higiene postural.

Diferenciar els factors de risc del mal d’esquena modificables dels no modificables.

Aprendre de forma practica com treballar la prevencié del mal d’esquena amb exercicis de forca.

SEQUENCIA DIDACTICA TEMPS
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Explicacio teorica (vegeu annex 5.1.) sobre diversos aspectes relacionats amb la higiene

postural. Abans d’iniciar I'explicacié es demanara obertament si qualcu sabria explicar

alguns dels seguents aspectes teorics:

e Per quines regions esta formada la columna vertebral?

e Que és el mal d’esquena i quins tipus hi ha?

e Queé és la higiene postural? Per quée és important treballar-la? S’ha de treballar
nomeés quan la persona pateix de mal d’esquena? Com podem prevenir-ho?

o Quines sobn les zones més afectades (musculs) de mal d’esquena?

e Quines s6n les recomanacions de la OMS?

e factors de risc del mal d’esquena.

10 min.
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A continuacio, iniciarem la part practica. Durem a terme una série d’exercicis de forca
proposats i recomanats per Kovacs et al. (2001) per tal de treballar la prevencié del mal
d’esquena. Aquests exercicis implicaran 5 grans grups musculars: abdominals,
paravertebrals, cervicals, glutis i quadriceps. Aquests exercicis han estat seleccionats
pels autors anteposant sempre la salut i carrega sobre la columna vertebral. Per
exemple, tot i que hi ha una gran quantitat i variacié d’exercicis per treballar els
abdominals, els exercicis proposats a continuacié per prevenir el mal d’esquena
requereixen que aquesta estigui en contacte constantment amb el terra.

Kovacs et al. (2001) recomana fer 4 séries de cada exercici (minim) amb les repeticions
que li siguin possibles a la persona. Per altra banda recomana iniciar el programa fent 3
dies dentrenament a la setmana deixant un dia de descans entre els dies
d’entrenament. Si es millora es podrien fer 4 sessions per setmana (2 dies i 2 dies
deixant un dia en mig de descans) i si es millora més 5 sessions per setmana amb també
un dia en mig de descans (exemple: dilluns/dimarts i dijous/divendres/dissabte).

Els descansos entre séries no ha de ser superior a la realitzacié d’aquesta, és a dir, es
treballara amb una densitat 1:1 o inferior.

Pautes generals abans d’iniciar els exercicis:
e Esimportant realitzar els moviments lents executant-los tal com diu el docent.
e Controlar sempre el moviment.
e Mantenir 'esquena recta.

e Ficar-nos gel desinfectant a les mans abans d’iniciar els exercicis (proteccié
contra la covid-19).

e Ficar-nos gel desinfectant abans de fer aquell/s exercici/s que requereixin la
proximitat d’'una segona persona (proteccioé contra la covid-19).

També, abans d’iniciar els exercicis s’avisara als al-lots i al-lotes que:
¢ Si hi ha algun exercici que els hi provoca mal, aturin.

e Si els hi suposa massa intensitat, la moderin per ajustar-la a les seves
necessitats.

Com hi ha multiples exercicis en funcié del grup muscular que treballem, hi dedicarem
diverses sessions. En aquesta sessio treballarem 3 grans grups musculars: abdominals
(inferiors, oblics i superiors), els paravertebrals (dorsolumbars) i els cervicals.

REALITZACIO DELS EXERCICIS DE FORCA:

Exercici 1 Bascula pelviana de peu

Grup muscular Abdominals inferiors Intensitat Baita

Volum (séries x reps) 4xd Descans entre reps. 1sezon

Duracid 2 minuts 36 segons Descans entre séries 20 segons

Material Paret.

DESCRIPCIO DE L'EXERCICI C?

La posicio de partida d'aquest exercici, tal com s'observa a la imatge, consisteix a recolzar el gluti contra la paret i gran

part de 'esquena a excepeid de la zona lumbar, 1a qual formara un arc. L'objectiu d'aquest exercici és aconseguir que la 4 X
part lumbar de l'esquena que esta formant un arc, toqui la paret. Per aconseguir-ho, lindividu haura de feruna

vascularitzacid de pelvis, contraent els abdominals i fent forca amb els glutis cap a dalt i cap endavant. Quan ho faci, ™ "

és probable que flexioni els genolls o que se li aixequin els talons. Un pic lindividu aconsegueix que la zona lumbar
estizui en contacte amb la paret, ha d'agnantar aquesta posicié durant 3 segons, mantenint la forga de l'abdomen i del
gluti. Sezuidament tomna a la posicid inicial.

35 min.
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EXERCICI2

Exercici 2 Bascula pelviana en dectbit supi
Grup muscular Abdominals inferiors Intensitat Baixa
Volum (séries x reps) 4xd Descans entre reps. 1 segon
Duracié 2 minuts 36 segons Descans entre séries 20 segons
Material Estoreta
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI

La posicid inicial és estirat en dectbit supi (boca dalt). amb els genolls flexionats i les plantes dels peus recolzats. 3 B

Com a l'exercici anterior, el gluti i gran part de l'esquena esta recolzada en terra, a excepcio de la zona lumbar, que
forma un arc. L'objectiu doncs, és aconseguir que la zona lumbar arribi a estar en contacte amb el terra. Ao
s'aconseguird exactament igual que l'exercici anterior, fent una vascularitzacio de la pelvis. Un pic aconseguit,
mantindrem la postura 3 segons i tornarem a la posicio indcial.

Exercici 3 Rampes abdominals creuades .

Grup muscular Oblics (abdominals) Intensitat Moderada "" 4

Volum (séries x reps) 4x40 Descans entre reps. - ’
Duracié ¢ minuts i 20 segons Descans entre séries 80 segons L v
Material Estoreta

DESCRIPCIO DE L'EXERCICI a

La posicid inicial és estirat en dectbit supi amb el genoll dret flexionat ila planta del peu dret tocant en terra, 1a cama e
esquerra creuada de manera que el peu esquerre reposa sobre el genoll dret i les mans rere el cap tal com s'observaa (‘ &a

1a primera imatze. L'esquena ha d'estar totalment recolzada en terra. Seguidament, lindividu fara una inspiracia i,
sense espirar l'aire. duu el colze dret cap ala cama esquerra, aivecant 'esquena no més de 30° (quan les escapules es .
comencen a desenganxar del terra). Aleshores, aguantara 1a posicid 1 segon (com a mitim). A continuacid, comengara v
a espitar mentre toma a la posicio imdcial. Aixd és la descripeid duna repeticio. i cada série té 40 repeticions, es fara
10 a un costat, 10 cap al'altre, 10 a un costati 10 cap a l'altre alternant de cama. A cada série s'alternara el costat o
diinici.

EXERCICI 4

Exercici 4 FRampa abdominal frontal (crumch)

Grup muscular

Abdominals superiors

Intensitat

Moderada

Volum (séries x reps)

4520

Descans entre reps.

Duracié

4 minuts 40 segons

Descans entre séries

40 segons

Material

Estoreta

DESCRIPCIO DE L'EXERCICI ‘ -

La posicid inicial sera en dectibit supi, amb els genolls flexionats, els peus recolzats en terra i les mans rere el cap tal
com s'observa a la primera imatge. Es important que tota l'esquena estigui en contacte amb el terra. A partir d'aqui, es
realitzara una inspiracid i, mentre s'espira, aivecam la part supenior del tronc i les espatlles de manera que les escapules
s'aizequen com a maxim 30°, en direccid als genolls. Es important que el cap no estigui recolzat en les mans, sing que
aquestes estaran al costat al'algada de les orelles (com siféssim el gest d'escolar) per tal d'avitar lesions enla zona
cervical. El cap s'elevara sense fer una flexio de coll. Quan es puja els 30°, es mantindra la posicid 1 segoni es baixara
lentament tomant a la posicid de partida.

EXFRCICI 5

Exercici 5 Snake amb suport

Grup muscular Paravertebrals dorsolumbars Intensitat Baixa - Moderada /:[ . ¥

Volum (séries x reps) 4x10 Descans entre reps. 1sezon { [ ‘
Duracié 6§ minuts Descans entre séries 60 segons -

Material Estoreta ‘ ‘
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI

La posicid inicial sera en decibit prono. amb els genolls flexionats i amb les mans subjectant els turmells tal com es veua
la primera imatge. Seguidament, s'aivecara el cap i l'esquena cap a dalt amb 'ajuda dels bragos sobre els turmells. No s'ha
d'aimecar l'esquena ni encorbar-la, sind Gnicament aixecar-la del terra. Quan s'aconsegueix, aguantam J segons la posicio i ‘ ‘

tornam a recolzar el cos en terra.
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EXERCICI 6
Exercici 6 Flexio angulada de bragos en bipedestacio inclinada
Grup m lar Paravertebrals dorsolumbars In i Baixa
Volum (séries x reps) 4x13 Descans entre reps. - L ‘
Duracio 1 minut 43 segons Descans entre séries 13 segons
Material -
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI -
La posicid inicial és en bipedestacio davant una cantonada entre dues parets. L'individu ha de recolzar cada ma a una de
les parets amb els bragos estirats, rectes. paral-lels i a 'algada de les espatlles. Seguidament. sense moure els peus, haura ).
de flexionar els bragos per dur el cos cap endavant i intentant aproximar al méawim la seva cara a la cantonada. A i
continuacio, estirard els bragos per tomar a la posicio inicial. Quan hagi completat la meitat de 1a série, col-locara els i
bragos al'algada del pit i realitzara I'altra meitat.
e
Exercici 7 Extensio de coll contra resisténcia
Grup lar Musculatura cervical I Baixa
Volum (séries x reps) 4x3 Descans entre reps. 2 segons 1 ﬁ X
Duracid 3 minuts 20 segons Descans entre séries 20 segons . )
Material -
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI
La posicid inicial és en bipedestacio. L'individu col-loca les mans a I'algada de la nuca amb els dits creuats i amb el coll un
poc flenionat. Aleshores, dura el cap endarrere a poc a poc mentre fa forga amb els bragos cap endavant per impedir-ho,
toti que permetra que el cap es vagi desplagant molt a poc a poc i contra la resisténcia. La persona haura d'aguantarla
tensio durant 3 segons i després descansara.
prd ~
W w <
=03> Resoluci6 de dubtes. 2 min.
Or O
= O
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SESSIO 2

CA: Bloc 1. Salut
1.1. Millorar o mantenir els e Anadlisi de la influéncia dels habits
factors de la condicio fisica i les socials negatius: sedentarisme,
e habilitats motrius amb un drogoaddiccio, alcoholisme,
Criteri enfocament cap a la salut tenint tabaquisme, etc.
CEVEIDET ROV ey compte el propi  nivell i o
: orientar-los cap a les propies Bloc i » Fonaments biologics de la conducta
. motivacions i cap a estudis 0 BRI motriu.
: Estandard ocupacions posteriors. e Factors que influeixen en el
d’Aprenentatge . desenvolupament de les capacitats
(EAA) =AA fisi i
ques relacionades amb la salut.
1.1.2. Incorpora a la propia Principals adaptacions funcionals a
practica els fonaments posturals i 'exercici fisic.

funcionals que promouen la
salut.

Explicaci6 teorica (breu) dels conceptes,

Tipus de assignacio d’'una tasca motriu individual
nicitele el [ele W i la correccid postural per part del docent
(feedback).

Competencia

Aprendre a aprendre.
clau

Duracié 50 minuts. it | Moderada.

Objectius especifics del curriculum:
o “Utilitzar de forma autonoma l'activitat fisica i les técniques de relaxacié com a mitja de coneixement personal

i com a recurs per reduir desequilibris i tensions produides en la vida diaria.”

Objectiu de la sessio (I'alumne ha de ser capag de...):
e Definir anatdomicament I'aparicié del mal d’esquena.
e Definir la funcié que realitzen alguns musculs sobre I'esquena.
o Definir les causes del mal d’esquena.

e Aprendre de forma practica com treballar la prevencié del mal d’esquena amb exercicis de forga.

SEQUENCIA DIDACTICA

< Repas sobre alguns conceptes de la sessio anterior:
L O Que és el mal d’esquena i quins tipus hi ha? Qué és la higiene postural? Per qué és
5 - important treballar-la? S’ha de treballar només quan la persona pateix de mal d’esquena?
s O Quines sobn les zones més afectades (musculs) de mal d’esquena? Quins son els factors .
o9 PR 2 min.
& de risc”
=
a]
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Introduccié de nous conceptes relacionats amb la higiene postural (vegeu annex 5.1.).
Abans d'’iniciar I'explicacio es demanara obertament si qualct sabria explicar alguns dels
seglients aspectes teorics.

e Anatomia (musculs implicats en la higiene postural).
e Quines son les causes del mal d’esquena?

10 min.
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Seguirem amb els exercicis d’higiene postural proposats per Kovacs et al. (2001). En
aguesta sessio treballarem els mateixos 3 grans grups musculars que la sessi6é anterior:
abdominals (inferiors, oblics i superiors), els paravertebrals (dorsolumbars) i els cervicals.
Si més no, seran exercicis diferents.

Recordarem les pautes generals i les adverténcies.
Pautes generals abans d’iniciar els exercicis:

e Esimportant realitzar els moviments lents executant-los tal com diu el docent.

e Controlar sempre el moviment. 35 min.
¢ Mantenir 'esquena recta.
e Ficar-nos gel desinfectant a les mans abans d’iniciar els exercicis (proteccid
contra la covid-19).
[}

Ficar-nos gel desinfectant abans de fer aquell/s exercici/s que requereixin la
proximitat d’'una segona persona (proteccio contra la covid-19).

També, abans d’iniciar els exercicis s’avisara als al-lots i al-lotes que:
¢ Si hi ha algun exercici que els hi provoca mal, aturin.

e Siels hi suposa massa intensitat, la moderin per ajustar-la a les seves
necessitats.

REALITZACIO DELS EXERCICIS DE FORCA:

Exercici 1 Elevacid de genolls en suspensié [ i

Grup muscular Abdominals inferiors Intensitat Moderada O A

Volum (séries x reps) 4x10 Descans entre reps. 1-2segons

Duracié 3 minuts Descans entre séries 20 segons

Material Porteria de futbol del pati

DESCRIPCIO DE L'EXERCICI 110
U |

f

La posicio inicial de partida és penjat duna barra horitzontal sense que els peus toquin en terra. La persona se
subjecta amb les mans a una distancia un poc més gran de les espatlles. Es important que la musculatura del tronc ol
estizui relarada. Des d'aguesta posicio, el subjecte realitza una vasculanitzacio de la pelvis, duent-la cap a davant 1

amb una llengera curvatura de l'esquena. Aquest moviment implicara una flexid de maluc i genolls, elevant els genolls
30° cap a davant. Quan s'aconsegueid la masima elevacio, sha de manterir almanco 1 segon. Després. tornem molt
lentament (sense cap mena de balanceig) a la posicid inicial relaxant els miseuls. Atencid: quan els genolls s'eleven,
és a causa del moviment de maluc (per la contraccid dels abdominals. no perla contraccid del psoes).
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Exercici 2 Rampa abdominal creuada amb flexio de maluc "

Grup muscular

Oblics (abdominals) Intensitat Moderada

Volum (séries x reps)

4x40

Descans entre reps.

Duracio

9 minuts 1 20 segons

Descans entre séries

80 sezons

Material

Estoreta

DESCRIPCIO DE L'EXERCICI

La posicid inicial és estirat en dectbit supi amb els genolls flexionats. 1a sola dels peus tocant en terra 1les mans rere
el cap tal com s'observa ala primera imatge. Es important que tota lesquena estigui en contacte amb el terra. Des
d'aquesta posicid, lindividu dura el colze dret cap al genoll esquerre, el qual també s'aproximara al colze dret amb la
cama flexionada, mentre el colze esquerre no perd el contacte amb el trespol. Aleshores, un pic el colze dret el genoll
esquerre es toquin (més o menys a l'algada del lombrigol). tomem a recol-locar-nos en la posicid inicial a excepcio del
peu, que en comptes de tocar el terra es mantindra en suspensio. A partir d'aqui tornam a realitzar tot el moviment fins
a acabar la série. 5i cada série té 40 repeticions. es fara 10 a un costat. 10 cap a l'altre. 10 a un costat i 10 cap a l'altre
alternant de cama. Cada série comenga per un costat diferent.
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EXERCICI3
Exercici 3 Elevacid de tronc amb suport
Grup muscular Abdominals superiors Intensitat Moderada a =
Volum (séries x reps) 4220 Descans entre reps. -
Duracié 4 minuts 40 segons Descans entre séries 40 segons t
Material Estoreta 1 espatlleres {o bancs del pati) .
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI
La posicio inicial és en decibit supi, amb tota l'esquena recolzada en terra, el maluc i els genolls flexionats i les cames a 1
recolzades sobre els bancs del pati. Les mans, com a l'exercici anterior, estaran al costat del cap al'algada de les t
orelles, sense estar en contacte amb el cap, el qual no ha de fer en cap moment una flexio. A partir d'aquesta posicio, h &
aimecam molt lentament les espatlles 1 les escapules uns 30° cap a dalt (no en direccio dels genolls). Quan les hem f
elevat 30°, mantenim 1 segon 1a posicid i tomam a la posicid inicial lentament.
Exercici 4 Snake
Grup m 1 Paravertebrals dorsolumbars I i Baixa - Moderada
Volum (séries x reps) 4x10 Descans entre reps. 1 segon
Duracié 6 minuts Descans entre séries 60 segons
Material § Estoretai dessuadora x WEAE ,
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI i

La posicio inicial sera en decubit prono amb els bragos estirats al costat del maluc i col-locant una dessuadora sota les N e

crestes iliaques. Seguidament. aivecarem el cap i l'esquena cap enrere. amb els bragos estirats a prop del cos sense tocar |
en terra i paral-lels a aquest. No s'ha d'encorbar 'esquena ni el cap, sind mantenir durant 3 segons el cos sense tocar en
terra. Després, tornarem a la posicid inicial.

Exercici 5 Hiperextensio amb suport dun company/a N

Grup m 1 Paravertebrals dorsolumbars I i Moderada - Alta

Volum (séries x reps) 4x10 Descans entre reps. 1 segon L J

Duracidé 3 minuts Descans entre séries 20 segons Lt

Material Estoreta i bancs del pati gy

DESCRIPCIO DE L'EXERCICI " ‘
i 3

La posicid inicial és, sobre el banc del pati, estirats en decibit prono amb els peus iles cames en contacte amb el banc. 1
el malue i el tronc penjat en suspensio a maxim 43° per poder treballar els paravertebrals. Els bragos es situen flexionats al
amb les mans al costat de les orelles. Hi haura un company que ens subjectara les cames. Aleshores, lindividu ha
d'aixecar el tronc lentament (sense moure les cames) fins a amibar a 1a linia horitzontal del seu cos (180°) sense 1 ]
sobrepassar-la. ja que pot sobrecarregarla columna vertebral. Seguidament, baixara el tronc lentament fins als 45°1 e ap—

repetird el moviment. En acabar les 4 séries, canviem la posicio amb el company. Atencia: silindividu té problemes per i .‘
realitzar l'exercici per la intensitat que suposa, pot recolzar les mans al banc per ajudar-se a pujar. 5i li costa, perd no en 10
excés, pot posar els bragos creuats en el pit. I si li resulta facil, com s'ha descrit anteriorment, a I'algada de les orelles. Sia s &
Thora de fer I'exercici apareix dolor, és millor aturar.
Exercici 6 Flexid de coll contra resisténcia _
Grup muscular Musculatura cervical Intensitat Baixa “p « -
Jolum (séries x reps) 4x3 Descans entre reps. 2 segons . b
Duracié 3 minuts 20 segons Descans entre séries 20 segons
Material

DESCRIPCIO DE L'EXERCICI

La posicid inicial sera en bipedestacio. Lindividu dura el cap un poc cap enrere i a dalt i col-locara les palmes de les mans
en el seu front. Seguidament, des d'aquesta posicio, dura el cap endavant i a baix a poc a poc mentre les palmes de les
mans fan forga en el sentit contrari. Els bragos faran forga, perd permetent que el cap venci la resisténcia lentament.
Lindividu ha dintentar aguantar la tensio durant 5 segons. El coll no ha d'amibar a fer una flexio completa.

Resoluci6 de dubtes.

T DE
COMIAT

2 min.

MOMEN
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SESSIO 3

CA: Bloc 1. Salut

1.1. Millorar o mantenir els factors de la
- condicio fisica i les habilitats motrius amb

,C”te” " un enfocament cap a la salut tenint en
CEVEERIR compte el propi nivell i orientar-los cap a les

e Fonaments biologics de la
conducta motriu.

e Factors que influeixen en el

(CA)I propies motivacions i cap a estudis o Bloc i desenvolupament  de les
d’aprenentatge relacionades amb la salut.
(EAA) EAA: Principals adaptacions

1.1.2. Incorpora a la propia practica els funcionals a I'exercici fisic.

fonaments posturals i funcionals que
promouen la salut.

Explicacié teodrica (breu) dels
conceptes, assignacid d’una
tasca motriu individual i la
correccié postural per part del
docent (feedback).

61l EIENIWERS Aprendre a aprendre. Tipus de
clau metodologia

Duracio6 55 minuts. Intensitat Moderada.

Objectius especifics del curriculum:

e “Utilitzar de forma autonoma l'activitat fisica i les técniques de relaxacié com a mitja de coneixement personal

i com a recurs per reduir desequilibris i tensions produides en la vida diaria.”

Objectiu de la sessio ('alumne ha de ser capag de...):
e Saber explicar alguns dels conceptes teorics explicats en les sessions anteriors.

e Aprendre de forma practica com treballar la prevencié del mal d’esquena amb exercicis de forca.

SEQUENCIA DIDACTICA

Repas de tots els conceptes treballats en les dues sessions anteriors. Aquest repas és
necessari, ja que els alumnes venen cada dues setmanes a classe. Aixi doncs,
repassarem:

Que és el mal d’esquena i quins tipus hi ha? Qué és la higiene postural? Per que és
important treballar-la? S’ha de treballar només quan la persona pateix de mal d’esquena?
Quines soOn les zones més afectades (musculs) de mal d’esquena? Quins son els factors
de risc? Anatomicament, per qué apareix el mal d’esquena? Quines son les causes i les
conseqliencies del mal d’esquena?

Si no ha donat temps a explicar algun concepte, s’aprofitara aquesta part de la sessi6 per
fer-ho i per resoldre dubtes respecte a la part teorica explicada fins ara.

10 min.

MOMENT
ACOLLIDA

D!
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Seguirem amb els exercicis d’higiene postural proposats per Kovacs et al. (2001). En
aguesta sessio treballarem els mateixos 3 grans grups musculars que en les dues sessions
anteriors (abdominals (inferiors, oblics i superiors), els paravertebrals (dorsolumbars) i els
cervicals) pero hi afegirem dos nous grups musculars importants: el quadriceps i el gluti.

Recordarem les pautes generals i les adverténcies.
Pautes generals abans d’iniciar els exercicis:
e Esimportant realitzar els moviments lents executant-los tal com diu el docent.

e Controlar sempre el moviment.

e Mantenir 'esquena recta.

e Ficar-nos gel desinfectant a les mans abans d’iniciar els exercicis (proteccié
contra la covid-19).

[}

Ficar-nos gel desinfectant abans de fer aquell/s exercici/s que requereixin la
proximitat d’'una segona persona (proteccio contra la covid-19).

També, abans d’iniciar els exercicis s’avisara als al-lots i al-lotes que:
¢ Si hi ha algun exercici que els hi provoca mal, aturin.

e Siels hi suposa massa intensitat, la moderin per ajustar-la a les seves
necessitats.

REALITZACIO DELS EXERCICIS DE FORCA:

Exercici 1 Balanceig de genolls

Grup muscular Abdominals inferiors Intensitat Baixa - Moderada .
Volum (séries x reps) 4x10 Descans entre reps. 1 segons 40 min.
Duracié 1 minut 43 segons Descans entre séries 13 segons ‘
Material Estoreta
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI

La posicio imicial és estirat en declbit supi (boca dalt) amb els genolls flexionats 1les plantes dels peus recolzats. Els // h
bragos també estaran estirats en terra amb les palmes de la ma contra el terra. Tota lesquena ha d'estar en contacte
amb el terra. Partint d'aqui. lindividu ha d'aixecar els genolls cap ales espatlles. Des d'aquesta posiciod, aitecam un ' -
poc el cap sense aixecarl'esquena, tal com es mostra a la imatge del miz. Seguidament, aixecam els ghutis del terra cap
a dalt (verticalment). balancejant-lo 1 fent que en cada balanceig els zenolls s'aproximin a les espatlles. Aleshores, -
quan aconseguim una posicid en la qual el gluti estigui el més elevat possible, intentam aguantar aquesta postura
durant 1 segon. Atencid: la forga la realitzem des dels abdominals, no des dels genolls, ja que sind en comptes de
treballar els abdominals treballara el psoes. Per aixd, ens hem d'imaginar que hi ha una barra just entre les costelles i el &
Hlombrigol i que ens intentem enrotllar. $i ho fem bé. 1a columna no se separa del terra, sind que en cada balanceig és
el gluti el que puja cap a dalt. I finalment, tenir en compte que quan aixecam el gluti i ens balencegem amb els genolls, '
1 el cap ni el pit s"apropen als genolls, aquests no es mouen. D'agquesta manera treballen només els abdominals 3
inferiors. s
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Exercici 2 Rotacio de pelvis
Grup muscular Oblics {(abdominals) Intensitat Moderada L ) »*

Volum (séries x reps) 4x20 Descans entre reps. - P -
Duracio 4 minuts i 40 sezons Descans entre séries 40 sezons
Material Estoreta .
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI a‘ *

La posicid inicial sera en dectibit supi amb els bragos estesos horitzontalment i formant amb el cos un angle de 90°. )
Els genolls es trobaran flexionats i els peus tocant en terra. Seguidament, s'elevaran els genolls cap al pit. Es .
mantindra amb la flexio de genolls (aproximadament a 0°)i1a flexio de malue durant tot lexercici. Seguidament, des
d'aquesta posicid, durem lentament els zenolls cap al costat dret sense que toquin en terra, tornarem lentament al
centre i després les durem cal al costat dret.
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EXERCICI 3
Exercici 3 Inclinacio lateral
Grup muscular Oblics (abdominals) Intensitat Baixa ® f\
Volum (séries x reps) 4x40 Descans entre reps. -
Duracié 4 mitts 40 sezons Descans entre séries 40 segons » 4 A
Material 2 motxilles. J F
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI el el s

Ens col-locarem per parelles i cadasci haura de dur la seva motuilla d'escola. La posicid inicial sera de peu amb una
motxilla 3 cada ma. Sense moure els peus, les cames ni els bragos, inclinarem el trone de manera que la ma esquerra s 3 -

]
descendiraila dreta pujara. Quan s'arribi al limit de cadasci, tormam a la posicio inicial i fem el mateix cap al costat
dret. El moviment ha de serlent i controlat a les primeres séries.

Exercici 4 Elevacid del tronc sense suport -
Grup muscular Abdominals superiors Intensitat Moderada
Volum (séries x reps) 4220 Descans entre reps. - ‘ .
Duracid 4 minuts 40 segons Descans entre séries 40 segons =
Material Estoreta - »
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI .

La posicio imicial és en decibit supi, amb els genolls flexionats, tota l'esquena en contacte amb el terra, les mans al *
costat de les orelles sense subjectar el cap. i els peus en contacte amb el terra. Seguidament, s'elevaran els peus fins
que els genolls i el maluc estiguin a 2071 es creuaran les cames. Des d'aquesta posicio, aiecam molt lentament les b
espatlles iles escapules uns 30° cap a dalt (no en direccid dels genolls). Quan les hem elevat 30°, mantenim 1 segonla '
posicié i tornam a la posici6 inicial lentament. Es important no oblidar que el coll no fa una flexia, sind que es manté ,
estatic subjectat a I'esquena com si fos una tnica pega que no es pot flexionar. Quan s'hagi fet la meitat de la série, es f
creuaran les cames al revés.

EXFRCICI 5
Exercici § Elevacio contraposada de brag i peu (Superman)
Grup muscular Paravertebrals dorsolumbars I i
Volum (séries x reps) 4220

Baixa - Moderada
Descans entre reps. -

Duracidé 3 minuts 30 segons
Material Estoreta % X b, -
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI

Descans entre séries 30 segons

La posicio inicial serd en declbit prono. amb les cames esteses i els bragos estesos cap endavant, a I'algada de les -ﬁ
espatlles iles mans en decibit prono o posicid neutra. Des d'aquesta posicio, s'aixecara el brag dret, la cama esquerra i el - =
cap mentre les altres extremitats segueixen en contacte amb el terra. La cama que aixecam sempre ha d'estar un poc
flexionada. A 'hora de pujar el brag dretila cama esquerra, ho fem lentament 1 de manera controlada. aguantant la postura . Q N
un segon. Seguidament, tornam a la posicio inicial i repetim el moviment amb les mateizes extremitats fins a acabar la séne -
(no alternam cada repeticio). Després, farem la segiient sénie amb les altres extremitats. L'esquena no s'ha d'arquejar, de
manera que no és necessan pujar molt les extremitats, de fet, si estan en suspensio és suficient. Notarem com treballa la
musculatura de l'esquena (els paravertebrals dorsolumbars), pero si provoca dolor, atura'm.

Exercici 6 Inclinacio del coll contra resisténcia
Grup muscular Musculatura cervical Intensitat Baixa

Volum (séries x reps) 4x3 Descans entre reps. 2segons ’ ‘p

Duracid 3 minuts 20 segons Descans entre séries
Material -

DESCRIPCIO DE L'EXERCICI

20 segons

La posicid inicial sera en bipedestacio. Lindividu inclinara un poc el cap a l'esquerra, col-locant la palma de la ma dreta
sobre 1a part dreta de la seva cara (tal com s'observa a la imatge). Seguidament, mentre fa forga amb el crani cap al costat
contrar (dret) per intentar posar-lo recte (i incl(s inclinar-lo cap ala dreta). el brag dret fara forga cap a l'esquerra per
impedir-ho, perd permetent que el cap es mogui lentament. Aixi doncs, lindividu ha dintentar aguantar la tensio durant 3
segons. Atencid: el cap no ha d'inclinar-se al maxim cap a l'esquerra. En acabarla sénie fara el mateix amb l'altre costat.
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EXERCICI 7
Exercici 7 Esquat
Grup muscular Glutis i quadriceps Intensitat Moderada
Volum (séries x reps) 4x3 Descans entre reps. 15 seg. /30 seg.
Duracié 14 minuts i 30 segons Descans entre séries 1 min. /2 min. N
Material - Sl
DESCRIPCIO DE L'EXERCICI

Lindividu es troba de peuihaura de recolzar la seva esquena i part dels glutis contra la paret. Els peus estaran paral-lels
a l'altura del maluc. Pel que fa a la separacio dels peus amb relacio a la paret, hauran d'estar a una distaneda duns 2.5 a
peus. Des d'aquesta posicio, anem flexionant les cames i lliscant per 1a paret cap a baix lentament. La primera série ens
aturarem quan les cames amibin a formar un angle de 43°i aguantarem la postura durant 30 segons. Després, tornarem a la
posicid inicial fent forga amb les cames (estenent-les) i lliscant I'esquena cap a dalt. Entre repeticions es fara un descans
de 15 segons. Els peus no es mouen en cap moment. La segona, tercera i quarta série, sempre que la persona estigui en
bona forma i sigui capag, farem una major flexio de genolls fins a ambar a un angle de 90° tal com s'observa ala segona
imatge. A més, augmentarem el temps de la posicio isométrica fins a 1 minut seguit i deixant 30 segons de descans entre A
repeticions. 8i durant I'exercici o després d'aquest apareixen molésties en els genolls, atura'm de fer-lo. ) -

Resolucio de dubtes. 2 min.

MOMEN
T DE
COMIAT
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SESSIO 4

CA:

1.1. Millorar o mantenir els factors de

Bloc 1. Salut
e Aplicacio de diferents

o la condicio fisica i les habilitats métodes i técniques de
Criteri motrius amb un enfocament cap a la relaxacio
"avaluacioé (CA) i [ '
d’ava salut tenint en compte el propi nivell i o
i orientar-los cap a les propies Bl | » Fonaments biologics de la
motivacions i cap a estudis o BRI conducta motriu.

Estandard ocupacions posteriors.
d’Aprenentatge

(EAA) EAA:

1.1.2. Incorpora a la propia practica
els fonaments posturals i funcionals
gue promouen la salut.

e Analisi de la influéncia dels
habits  socials  negatius:
sedentarisme, drogoaddiccio,
alcoholisme, tabaquisme, etc.

Explicaci6 tedrica (breu) dels
conceptes, assignacio d'una tasca
motriu individual i la correccio
postural per part del docent
(feedback).

(S0l EEHIWERS Aprendre a aprendre. Tipus de
clau metodologia

Duracio 50 minuts. Intensitat MEGLES

Objectius especifics del curriculum:

o “Adoptar una actitud critica davant les practiques socials que tenen efectes negatius per a la salut individual
i la col-lectiva”.
e Utilitzar de forma autonoma l'activitat fisica i les tecniques de relaxacido com a mitja de coneixement personal

i com a recurs per reduir desequilibris i tensions produides en la vida diaria.”

Objectiu de la sessio (I'alumne ha de ser capag de...):

¢ Identificar les postures correctes per tal de millorar la higiene postural del dia a dia.

e Aprendre de forma practica com treballar la prevencié del mal d’esquena amb exercicis de flexibilitat.

SEQUENCIA DIDACTICA

Introduccié de nous conceptes relacionats amb la higiene postural (vegeu annex 5.1.):
les 12 pautes d’higiene postural recomanades a escolars. A I'hora d’explicar les 12
pautes claus, s’ha anat una a una posant dos exemples, un correcte i un incorrecte, de
manera que I'alumnat havia d’identificar quines eren les postures correctes. Després, es | 10 min.
feia una explicacié de per qué s’han d’adoptar aquestes postures i no les altres.

MOMENT
D’ ACOLLIDA
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A continuaci6é iniciarem la part practica on introduirem els exercicis de flexibilitat
proposats per Kovacs et al. (2001). Treballarem doncs, la musculatura que meés pateix
0 més propensa a provocar mal d’esquena.

El treball d’estiraments, a diferéncia del treball de for¢a, es pot fer tantes vegades com
es vulgui setmanalment i durant el dia a dia, ja que cerqguen relaxar la musculatura
contracturada o estirar aquella que es troba escurcada (Kovacs et al., 2001).

Pautes generals abans d’iniciar els exercicis de flexibilitat:
e Esimportant realitzar els moviments lents executant-los tal com diu el docent.
e Controlar sempre el moviment.

e Ficar-nos gel desinfectant a les mans abans d’iniciar els exercicis (protecci6
contra la covid-19).

e Ficar-nos gel desinfectant abans de fer aquell/s exercici/s que requereixin la
proximitat d’'una segona persona (proteccio contra la covid-19).

També, abans d’iniciar els exercicis s’avisara als al-lots i al-lotes que:
¢ Si hi ha algun exercici que els hi provoca mal, aturin.

e Si els hi suposa massa intensitat, la moderin per ajustar-la a les seves
necessitats (no estirant tant o corregint la postura).

REALITZACIO DELS EXERCICIS DE FLEXIBILITAT:

Estirament 1

Abragada de genolls

Grup muscular

Dorsolumbars

Intensitat

Baixa

Volum (séries x reps)

1x13

Descans entre reps.

3 segons

Duracio

3 minuts

Descans entre séries

Material

Estoreta

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
La posicio inicial és en decubit supi, amb els zenolls flexionats i les plantes dels peus en terra,
amb tota I'esquena recolzant en terra. Els bragos estaran estirats paral-lels al tronc amb les mans ¢ . F W
en decubit prono. Aleshores, flexionarem el tronc i el coll cap endavant, durem els genolls cap al ¢ 4 ' b
pitiamb les mans ens agafarem d'aquests 1 mantindrem la postura durant 3 segons. -
Seguidament, estrenyerem amb les mans els genolls cap al pit i tomarem a la posicio inicial. Amb
aquest exercici cerquem relaxar la musculatura lumbar.

Estirament 2

Estirament lateral

Grup muscular

Dorzolumbars

Intensitat

Baixa

Volum (séries x reps)

1xd

Descans entre reps.

10 segons

Duracio

1 minut 30 segons

Descans entre séries

Material Espatlleres

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
La posicid inicial és en bipedestacid, amb I'espatilera a l'esquerra. El brag dret creua el cos a %

l'algada del cap per agafar 'espatllera (situada a l'esquerra) amb la ma dreta. Ila cama dreta creua

per davant la cama esquerra (1 un poc flexionada) recolzant la part externa del peu dret en terra i

un poc més endavant que el peu esquerre. A partir d'aqui, intentam doblegar lesquena al maxim

subjectant-nos amb les mans i els peus (amb més atencio a la ma dretai el peu dret).
Mantindrem la postura 20 segons. Ho repetirem un altre pic i després canviarem de costati
farem el mateix dos pics (en total 4).

——

37 min.
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ESTIRAMENT 3
Estirament 3 El moix
Grup muscular Dorsolumbars Intensitat Baixa
Volum (séries x reps) [1x3 Descans entre reps. J segons
Duracia I minut 10 segons  |Descans entre séries -

Material

Estoreta

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
La posicid inicial és en quadmipédia amb l'esquena recta. Des d'aquesta posicid. encorbarem
Tesquena arquejant-la al mawim cap a fora, 1 posicionant els glutis sobre els talons dels peus.
Aguantarem 10 segons i torarem a la posicio inicial. Aquest estirament va dingitala
musculatura paravertebral

Estirament 4 Estirament dorsal

Grup muscular Cervicodorsals Intensitat Eaixa
Volum (séries x reps)  |1xd Descans entre reps. 3 segons
Duracié 1 minut Descans entre séries -
Material -

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
Ens asseurem sobre el company. el qual es trobara en quadrupédia. L'individu estara davant una
paret amb els peus tocant aquesta. Haura d'estirar els bragos cap a dalt intentant recolzar les

:
palmes el més a dalt possible de la paret. Des d'aquesta posicid. fara petits balancejos amb el
tronc com siintentés tocar la paret amb el pit durant 10 segons. Després, s'intercanviaran els &
papers els dos companys.
Estirament 5 Flexio anterior de coll
Grup muscular Cervicodorsals Intensitat Baixa -
Volum 60 segons Descans entre reps. -
Duracio 60 segons Descans entre series - 3 | ¢
Material Bancs del pati M
DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT .
L'individu estard assegut al banc del pati, amb els bragos relaxats i mirant cap endavant i amb LS ) ’
lesquena recta. Seguidament, deixara caure lentament el cap endavant fins que el milohioidal
s'aproximi al maxim al pit. Aguantarad uns segons i dura el cap lentament cap endarrere fent una B
extensio de coll i aguantara uns segons.
Estirament 6 Inclinacid lateral del coll
Grup muscular Cervicodorsals Intensitat Eaixa
Volum 60 sezons Descans entre reps. -
Duracid 60 segons Descans entre séries -
Material Bancs del pati
DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
L'individu estara assegut al banc del pati, amb els bragos relaxats i mirant cap endavant 1 amb (& -
I'esquena recta. Seguidament, inclinara el cap ala dreta, apropant l'orella dreta a lespatlla dreta
perd sense aixecar les espatlles. Mantindra la posicio J segons i tornara a la posicio inicial.
Segudament. fara el mateix cap a l'altre costati els anira alternant.
Estirament 7 Fotacio lateral de coll
Grup muscular Cervicodorsals Intensitat Baixa ) L ]
Volum (séries x reps) |60 segons Descans entre reps. - |
Duracié 60 sezons Descans entre séries - " .
Material Banes del pati
DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT » . o )

L'individu estara assegut al banc del pati, amb els bragos relaxats i mirant cap endavant i amb
I'esquena recta. Aleshores, fara una rotacid lenta de coll cap ala banda esquerra fins on pugui.
Quan arribi al seu maxim, aguantard 5 segons la postura i seguidament tornara lentament a la
posicid inicial. Després. fara el mateix cap a la banda dreta i les anira alternant.
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ESTIRAMENT 8
Estirament 8 Rotacio de bragos
Grup muscular Cervicodorsals Intensitat Baixa
Volum (séries xreps) |4x30 Descans entre reps. -
Duracié 1 minut 45 segons  |Descans entre séries 13 segons
Material =

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
L'individu estara en bipedestacio. amb els bragos relaxats 1 mirant cap endavant i amb
I'esquena recta. Aleshores. aixecara els bragos 1 fara cercles cap a davant i cap enrere amb els
dos bragos a l'hora. Anira altemant 5 cercles cap a davant1 3 cap enrere. Cada séne fara 30
cercles. Es important mantenir la vista cap a davant durant tot I'exercici.

)

-

ESTIRAMENT 9

Estirament 9

Balanceiz de bragos

Grup muscular

Cervicodorsals

Intensitat

Baixa

Volum

60 segons

Descans entre reps.

Duracio

60 segons

Descans entre séries

Material

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
L'individu estara en bipedestacio, amb els bragos relazats 1 mirant cap endavant 1 amb
l'esquena recta. Les cames estaran obertes a laltura dels malucs. Aquest estirament consisteix
a balancejar els bragos endavant i enrere (cadascun en un sentit diferent).

ESTIRAMENT 10

Estirament 10

Eetroversid bilateral de bragos

Grup muscular

Cervicodorsals

Intensitat

Baixa

Volum (séries x reps)

4x10

Descans entre reps.

Duracio

3 minuts 30 segons

Descans entre séries

30 segons

Material -
DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
L'individu estara en bipedestacio, amb els bragos relazats i mirant cap endavant i amb
l'esquena recta. A doncs, aixecara els bragos a l'altura de les espatlles amb els colzes un poc
flexionats i les mans en posicio neutra. Seguidament, fara 3 moviments seguits diferents. El
primer de tot sera dur els bragos cap endarrers com si volgués que els colzes s'ajuntessin per
datrere l'esquena. El segon, pujara les mans un poc per sobre les espatlles. I el tercer, girara
les mans de manera que les palmes quedin cap a davant. Els tres moviments junts sera 1
repeticid.

ESTIRAMENT 11

Estirament 11

Rotacio de tronc amb un brag

Grup muscular

Cervicodorsals

Intensitat

Volum

60 segons

Descans entre reps.

Duracio

60 sezons

Descans entre series

Material

Banecs del pati

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
L'individu estara assegut al banc del pati. amb els bragos relaxats i mirant cap endavant i amb
l'esquena recta. Fent una flemo d'espatlla, apujara el brag dret mig flemonat a I'alhura d'aquesta
i amb la ma mirant cap al pit. Seguidament, dura el brag cap enrere (el maxim que pugui)
movent el trone perd no els malues, i seguint la ma amb el cap (amb els ulls) durant el
moviment. Després farem el mateix amb Faltre brag.
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Bancs del pati

ESTIRAMENT 12
Estirament 12 Eotacid de tronc amb ambdos bracos
Grup muscular Cervicodorsals Intensitat Baixa
"olum 60 segons Descans entre reps. -
Duracidé 60 segons Descans entre séries -
Material

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT

L'individu estara assegut al banc del pati, amb els bragos relaxats i mirant cap endavant 1 amb
lesquena recta. Seguidament. fard una flexio d'espatlla aixecant els dos bragos cap a davant
amb els colzes lleugerament flexonats. A confinuacio, sense moure els malucs, dura els
bragos cap al'esquerra del cos i després cap ala dreta balancejant-los mentre rota el tronc i el

cap segueix amb la mirada els bragos.

r r
L l el
- -
Al w @
‘_M ‘.‘__-l

ESTIRAMENT 13

Estirament 13 Estirament isquiotibial en supi

Grup muscular Isquiotibials Intensitat Moderada
Volum (séries x reps) (15 (cada cama) Descans entre reps. 30 segons
Duracid 9 minuts Descans entre series -
Material Corda 1 estoreta

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
La posicio imcial sera en dectbit supi. L'mdividu mantindra el genoll esquerre flexionat
mentre la planta del peu esquerre es manté en contacte amb el terra. La cama dretala

marntindra estirada en suspensio i passara una corda per darrere del peu dret, subjectant els
extrems d'aquesta amb les mans. Des d'aquesta posicio, ammecara lentament la cama dreta (amb
I'ajuda dels bragos iles mans que subjecten la corda) tenint en compte que =l genoll dret s’ha
de mantenir completament estirat. Deixara de pujar la cama quan noti en la part posterior del
genoll com b tiben els isquiotibials, 1 mantindra 1a posicid durant minim 30 segons (audant-se
clarament dels bragos i mans que tiren de 1a corda). Després dels 30 segons, baixara lentament
la cama. descansara 30 segons i repetira el moviment. Ho haura de fer 5 pics. Després
canviara de cama. Atencid: és important que el genoll no es flexiornd en cap moment. 51 aquest
exercici es fa al llarg del temps. cada vegada lindividu podra pujar més la cama perqué el
muscul estard més estirat. Es important també que quan el miscul tibi no provogui mal.

ESTIRAMENT 14

Estirament 14 Estirament isquiotibial en sedestacia

Grup muscular Isquiotibials Intensitat Moderada
Volum (séries x reps) | 1x3 (cada cama) Descans entre reps. 30 segons
Duracid 9 minuts Descans entre séries -

Material

Bancs del pati

DESCRIPCIO DE L'ESTIRAMENT
L'individu se situara al costat dels bancs llargs del pati. Posara la cama esquerra estirada
completament sobre el banc mentre el seu peu dret esta recolzat en terra. Les mans estaran
recolzades per darrere del cos sobre el banc. Des d'aquesta posicio i recolzat sobre les mans,
anira flexionant el trone molt lentament cap endavant fins que noti que els isquiotibials

comencen a tibar (a l'altura del genoll). Aleshores, aguantara 30 segons la posicio i després
tornara enrere i descansara 30 segons més. Haura de repetir-ho 3 pics. Després, fara el mateix
amb I'altra cama. Atencid: és important que la cama que esta estirada no es flexioni en cap
moment 1 estigui tota lestona en contacte amb el bane. 5i es practica aquest exercici al llarg
del temps. cada vegada lindividu podra flexionar més el trone abans de notar com b tiben els
isquiotibials. Es important que lisquiotibial tibi, perd no ha de provocar dolor, si ho fa, tirem
el tronc un poc més enrere.

Resolucio de dubtes.

3 min.
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SESSIO 5

Avaluar si els alumnes han adquirit els
coneixements explicats sobre la Duracié 45 minuts.
higiene postural.

Objectiu de
la sessi6

EXPLICACIO

Realitzacié d’'un examen teoric tipus test de 30 preguntes sobre la teoria explicada a classe al principi de les
sessions. Unicament hi haura una resposta bona i si es falla no resta.

En acabar 'examen, hauran de dur a terme una avaluacio final (KPSI) sobre la intervencié didactica.

Annex 5.1. Teoria explicada a les sessions
A continuacié es mostra la teoria explicada a classe durant els primers 15 minuts

de la sessio:

REGIONS DE LA COLUMNA VERTEBRAL

Distingim 3 regions: Cervical, dorsal i lumbar.

La cifosiilalordosi son les curvatures naturals de la columna. A I’esquena

tenim 2 cifosis i 2 lordosis.

» Cifosi: Soén aquelles curvatures que tenen forma de U. N’hi ha dues,
dorsal i sacre.
» Lordosi: Son aquelles curvatures que tenen forma de C. N’hi ha dues.

Cervicals i lumbars.
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Aixi doncs, la columna vertebral conté un total de

guatre curvatures fisiologigues que s6n segons: Lodorsis

Cevical

e Lordosi cervical: curvatura posterior concava

situada a la regio cervical de I'esquena.

Cifosis Dorsal

e Cifosi dorsal o toracica: curvatura posterior

convexa situada a la regi6 dorsal de I'esquena.

e Lordosi lumbar: curvatura posterior concava

situada a la regio lumbar. Lordosis

Lumbar

e Cifosi sacre: curvatura posterior convexa

situada al sacre.

Cifosis
Sacra

Les possibilitats patologiques més comunes d’aquestes curvatures sén
laugment exagerat d’aquestes. Es a dir, hipercifosi i/o hiperlordosi. Les
alteracions de la postura provoguen una incorrecta alineacio del cos, originant
d’aquesta manera estrés i tensions sobre els lligaments, masculs, articulacions i

0SS0S que son clarament innecessaries i malignes.

e Es considera hipercifosi quan la curvatura sagital de la columna és superior
a 500°.

e Es considera hiperlordosi quan I'angle lordodtic és superior als 68°.

OUE ES EL MAL D’ESOUENA?

Es el mal que apareix a la part posterior del tronc (de I'occipici al sacre). De tots
els mals d’esquena, el 70% correspon a la zona lumbar, ja que és la regi6 de la
columna sotmesa a més sobrecarrega. Després és la zona cervical per ser la

zona amb més rang de moviment.
Evolucié del mal d’esquena en el temps:

Un estudi va observar que el 1970 hi havia 377 M de persones amb mal
d’esquena al moén, i el 2017 va augmentar a 577 M de persones. Diversos estudis

demostren que esta augmentant el mal d’esquena en adolescents.
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La lumbalgia (dolor lumbar) resulta ser el major problema muscul-esquelétic

a escala mundial. Concretament, és la principal causa de baixes laborals,

provocant un gran cost economic i una gran carrega medica.

TIPUS DE MAL D’ESQUENA:

>
>

Dolor agut: Apareix immediatament i dura menys de 6 setmanes.
Dolor subagut: quan el dolor dura més de 6 setmanes pero menys de
3 mesos.

Dolor cronic: Durameés de 3 mesos, totique no hi haun limit de temps
establert (indefinit. Pot durar tota la vida!).

Dolor d’esquena inespecific: Es el més habitual i comu. Es aquell que

no s’atribueix _a una patologia especifica (malalties, fractura o

traumatismes). Es pot localitzar en qualsevol zona de I'esquena i pot anar
acompanyat de dolor radicular o referit.

Dolor localitzat: Es troba en una zona anatdomica concreta: lumbar,
dorsal o cervical.

Dolor irradiat: Causat per la irritacio de les arrels nervioses. Es a dir,
€s un dolor que s’emet des d’una zona cap a qualsevol extremitat.
Exemple: cervicobraquialgia és el dolor d’origen cervical irradiat a un o
ambdods bracos per compressié dels nervis raquidis o dolor ciatic.

Dolor projectat: Dolor originat en una visera abdominal o pelviana.

FACTORS DE RISC DEL MAL D’ESQUENA

El risc de desenvolupar mal d’esquena és multifactorial. Distingim entre factors

de risc no modificables i modificables:

Factors de risc no modificables:

Geénere - dones solen tenir més mal d’esquena.

Aparicio de la primera menstruacio (menarquia).

Edat: s’inicia a I'etapa escolar de forma suau i augmenta als valors
maxims entre els 25 i els 55 anys. També, a + edat + mal d’esquena
segons certs estudis.

Factors genetics.
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Exposicions laborals previes - Feines fisicament exigents (que
requereixin aixecar pes, torcar el tronc...).

Factors demografics - estudis han observat que les persones amb un
nivell economic baix, presenten un major dolor lumbar, ja que tendeixen a

retardar I'ajuda medica fins que dolor és intolerable.

Factors de risc modificables

Pes i altura (IMC). Persones altes solen tenir dolor lumbar o persones
amb obesitat o embarassades.

Tabaquisme. La persona té pitjor circulacio i pot empitjorar la irrigacio de
I'anell fibrés del disc intervertebral (que ja de per si en té poca), cosa que
podria accelerar la degeneracio i provocar lesié.

Inactivitat o sedentarisme - Adopcid de males postures i habits
perjudicials.

Malestar psicologic = Depressié 0 ansietat.

Alts nivells d’Activitat Fisica - fer activitat fisica en excés (a escala
d’hores o intensitat) o practicar certs esports per les rotacions sobre
'esquena.

Ambient social.

Us de tecnologies.

QUINES SON LES RECOMANACIONS DE L’ORGANITZACIO MUNDIAL DE

LA SALUT (OMS)?

e Recomanacions per aninsinines de5a 17 anys:

1. Com a minim 60 minuts diaris d’Activitat Fisica (AF) d’intensitat moderada

0 vigorosa.

2. L’AF que es faci superior als 60 min diaris tindra un benefici més gran per a la

salut.

3. L’AF diaria ha de ser majoritariament aerobica. Pero haurieu de fer 3 pics

per setmana activitats vigoroses que reforcin musculs i 0ssos.

Recomanacio6 per atothom: caminar 10.000 passes diaries.
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CAUSES DEL MAL D’ESQUENA

L’aparicié de mal d’esquena pot ser degut a:

La manca de moviment derivada d’una societat digitalitzada provocant

aixi debilitat muscular.

Habits perjudicials com sén I'adopcié constant de males postures, o
esforcos excessius (postura al dormir, en seure a escola, en un banc, en

escriure a l'ordinador, al veure la TV...).
Desequilibri muscular.

Adopcié de postures incorrectes en la realitzacié de tasques de la vida

quotidiana.

Esforcos inadequats.

Musculatura implicada en I’estabilitat de la columna vertebral DEBIL.
Manca d’higiene postural.

La degeneracio6 dels discos intervertebrals a partir dels 20 anys.
Estil de vida - Obesitat.

Habits motors incorrectes: males postures, moviments forcats,

esforcos excessius.

Factors psicosocials: principalment relacionats amb I'escola: estres i

ansietat.
Procés evolutiu: efecte de la gravetat sobre la columna vertebral.

Existéncia d’'una patologia d’esquena.

QUINES SON LES ZONES MES AFECTADES (MUSCULS) DE MAL

D’ESQUENA?

Zona cervical: espleni, esternoclidomastoidal, angular, trapezi.

Zona lumbar: quadrat lumbar.
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QUE ES LA HIGIENE POSTURAL?

Entenem per higiene postural el conjunt de normes i actituds posturals
estatiques com dinamiques, encaminades a mantenir una correcta alineacio de
tot el cos, amb la finalitat d’evitar lesions. Per tant, és I'aprenentatge de realitzar

accions aplicant la menor carrega possible sobre la columna.

PER QUE ES IMPORTANT TREBALLAR LA HIGIENE POSTURAL?

Es important treballar-la perqué moltes de les activitats que duem a terme al
dia adia sén altament lesives per I’esquena, com aixecar coses pesades amb
una mala postura, asseure’s malament a la cadira o al sofa durant molt de temps,
la postura a I'hora de dormir... Es per aquest motiu que hem d’adoptar bones

postures mitjancant la biomecanica del nostre cos (Vidal, 2008).

S’HA DE TREBALLAR NOMES QUAN LA PERSONA TE MAL D’ESQUENA?

Com sabem la higiene postural s’ha d’aplicar en persones malaltes per tal de
poder disminuir aixi la seva limitacio i el dolor que experimenten. Si més no, és
important també aplicar-la en persones sanes, ja que d’aquesta manera podrem

prevenir el risc de lesio.

Amb la practica de la higiene postural es pretén aprendre a dur a terme les
accions del dia a dia de la manera més adient, disminuint aixi el risc de patir
mal d’esquena. Si s’evita la sobrecarrega de I'esquena hi ha menys possibilitats
gue es degeneri la seva estructura i que apareguin dolors innecessaris. També,
mentre es mantingui el mal d’esquena, és imprescindible conéixer les postures

més adients per tal de protegir-la.

COM PODEM PREVENIR EL MAL D’ESQUENA?

Fer Us dels programes d’higiene postural per tal de prevenir el mal d’esquena,
€s una eina molt profitosa i diligent. Tot i que hi ha multiples maneres de treballar-

la, és clau fer un treball de forga i de flexibilitat.

La musculatura del core és la zona central del cos. Aquesta zona és molt
important, ja que és on es troba I'eix principal que sostén la resta del cos,

incloent-hi la columna vertebral, la qual té la capacitat de suportar forces i ha de
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permetre donar una adequada mobilitat i flexibilitat per a tots els moviments del

tronc.

Tenir la musculatura del core entrenada permet mantenir una postura ferma,

consistent i controlada i permet donar forga i flexibilitat al complex lumbo-pelvia.

Els musculs que formen part de la zona del core fan de “pont comunicador” entre
les extremitats inferiors i superiors. Aquests musculs son: el diafragma, el recte
abdominal, el transvers abdominal, els oblics (interns i externs), els
paravertebrals, els glutis, el quadrat lumbar, els multifids, I'erecte espinal, psoes

iliac, sol pelvia, dorsal, sartori, adductors, recte femoral i pectineo.

Moltes de les situacions que fem dia a dia requereixen control del moviment i
transport d’objectes en diferents planols i en diferents angles per transmetre forca
entre extremitats: pujar al bus, dur la motxilla, agafar objectes del terra, mantenir
una postura concreta durant un temps prolongat... Per totes aquestes accions
necessitem l'activacié sinergica neuromuscular de la musculatura del core,

necessitant entrenar I'equilibri, la propiocepcié i el control de la forca.

Els exercicis del core permeten incrementat I'estabilitat de la columna
vertebral i la rigidesa de la zona lumbar, gracies a la major activacié de la
musculatura del core. D’aquesta manera, el dolor, la inestabilitat i el risc de
lesio disminueix. Aquests tipus d’exercicis requereixen una sincronitzacio

del control neuromuscular i de la forca de la musculatura.

Per altra banda, els exercicis d’estabilitzacié de la columna vertebral
permeten corregir aguells moviments irregulars de la zona lumbar gracies
a I’enfortiment de dos musculs profunds claus: els multifids i el transvers

abdominal. Aconseguim una correcta alineacié_de la columna quan es

produeix una correcta coordinacio entre els musculs paravertebrals amb els

abdominals i el psoes, per aix0 és tan important treballar-los. Una

descompensacio d’aquests provocaria una hiperlordosi. També destaca la

importancia de treballar els glutis, ja que aquests permeten fixar la columna

vertebral ala pelvis i donar aixi estabilitat a tot el sistema. Si més no, no hem
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d’oblidar que si els isquiotibials estan escurcats, també genera gue la

columna vertebral adopti postures inadequades.

Aixi doncs, els exercicis de core permeten reduir el mal d’esquena gracies a
'enfortiment de la musculatura estabilitzadora de la columna. Cal destacar que
per observar aquesta disminucio del dolor, és essencial que es realitzi un

entrenament continu d’aquesta musculatura.

Ho podem prevenir amb:

Exercicis de forca: 3 pics per setmana minim (exemple: dilluns, dimecres i
divendres). Si es millora la forma fisica, fer 4 pics setmana dividida en dos grups,

amb un descans d’un dia en mig. | si es millora més, 5 pics per setmana.

Per dur a terme els exercicis que impliquen la musculatura abdominal, s’ha de

respectar les segiients normes:

1. Assegurar-se que la zona lumbar de la columna esta recolzada sobre una

superficie adequada (com una estoreta).
2. Evitar els exercicis que facin contreure el psoes o arquejar I'esquena.
3. Treballar els abdominals en el seglent ordre: inferiors, oblics i superiors.

Exercicis de flexibilitat: Els estiraments es poden realitzar tantes vegades
com es vulgui per setmana a diferéncia dels exercicis de forcga, ja que per
una banda, no es pretén fer-la treballar de manera intensa, i per l'altre, tenen
com a objectiu relaxar la musculatura que pugui estar contracturada o estirar
aguella que estigui escurcada. Per tant, es pot estirar cada dia de la setmana i si
€s necessari més d’un pic al dia, especialment si I'individu ha d’estar durant un
temps prolongat amb una postura inadequada 0 que suposa una sobrecarrega,

com pot ser estar assegut teclejant.

Per que és important treballar la flexibilitat? Perque els isquiotibials i el
psoes iliac juguen un paper important en la posicié de la pelvis. Si aquests

musculs s’escurcen, afecta directament a I'estabilitat del raquis i de la

postura.
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ANATOMIA

Com hem dit els musculs paravertebrals es coordinen amb els musculs
abdominals i amb el psoes per tal de poder mantenir la columna vertebral
recta respectant les seves curvatures fisiologiques. Per altra banda, la
musculatura encarregada de fixar la columna a la pelvis i donar estabilitat
és el gluti. També, cal destacar la importancia dels isquiotibials, ja que en el
cas de trobar-se escurcats provocaran postures inadequades per la columna,
d’aqui la importancia d’estirar-lo. A continuacid, s’explica cada zona muscular:

e Musculs abdominals: Aquests musculs tenen la funcié de protegir els
organs interns del cos. Van des de la part superior de la pelvis fins a la part
inferior de les costelles. Aquests permeten augmentar I'estabilitat de la
columna. Podem diferenciar tres musculs abdominals:

o Recte anterior: son aquells que es troben a la part anterior del tronc.
Quan es contreuen, aproximen les costelles a la pelvis i només poden
corbar la columna 30 graus cap a davant. Si es corba més de 30
graus, el mascul agonista principal que treballa passa a ser el
psoes-iliac.

o Oblics: es troben a la part lateral del tronc. Podem distingir els oblics
majors i els menors.

o Transvers abdominal: també es troba a la part lateral del tronc.
Funciona com una faixa, estrenyent les entranyes cap a la columna

vertebral.

abdominal
Trarsversos

_ Oblic
intern

_ Oblic
extern

Cary § RS e s o pas e § 04 P Sy

Il-lustracié 3. Mlsculs abdominals.
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e Mdusculs paravertebrals: estan situats a la part posterior del cos, estenent-
se des de l'occipit fins a la pelvis. Aquests uneixen la part posterior de les
costelles amb la pelvis i les vertebres amb els omoplats. La coordinacio dels
paravertebrals amb els abdominals i el psoes permet mantenir la columna
vertebral recte (Vidal, 2008).

Il-lustracié 4. Musculatura paravertebral.

e Psoes-iliac: és un muscul que travessa de manera diagonal la pelvis,
inserint-se en la darrera vertebra dorsal i les cinc lumbars.

=7

[ K

[I-lustracid 5. Miscul psoes-iliac.

e Glutis i piramidal: els glutis i el piramidal (entre d’altres) s’encarreguen de
fixar la columna a la pelvis, donant aixi estabilitat a la columna vertebral. Els

glutis s’expandeixen des de la pelvis fins al femur per la part posterior.
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Gliteo Glhiteo
Meédio Minimo

I-lustraci6 6. Musculatura dels glutis i piramidal.

e |Isquiotibials: s’expandeixen de la part posterior de la pelvis fins a la part
posterior del genoll. Si aquests es troben escurgats, provoquen una
hiperlordosi, és a dir, arquegen la zona lumbar més de I'habitual, podent

provocar contractures en els paravertebrals.

BICEPS FEMORAL

MUSCULOS

SEMITENDINGSO ISQUIOTIBIALES

SEMIMEMBRANOSO

[I-lustracié 7. Musculatura isquiotibial.

12 REGLES D’HIGIENE POSTURAL

1. Programar [I’activitat escolar - combinar [Iactivitat escolar (que
majoritariament és estar assegut) amb activitat fisica - evitar estar molta estona

assegut/da.

2. Estimular la practica d’activitat, exercici fisic i esport = tots els esports i
activitats fisiques en general, contribueixen a un bon desenvolupament de tot

'organisme i, especialment, de la columna vertebral.

3. Evitar estar moltes hores assegut mirant la televisid. Substituir aquest

costum per practicar esport.
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4. Carrega de la motxilla - el pes de les motxilles no pot sobrepassar el 10%

del nostre pes corporal.

4.- TRANSPORTE Y ELEVACION DE CARGAS

POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS

Il-lustracid 8. Posicions correctes i incorrectes a I’hora de transportar objectes i elevar
carregues.

5. Per recollir objectes del terra - flexionar els genolls mantenint 'esquena
recta. Per transportar pesos, el ideal és dur-los aferrats al cos i, si es transporten
amb les mans, repartir-los per igual entre ambdos bracos (EVITAR
DESCOMPENSACIO). Aixecar els objectes només fins a I'algada del pit, no fer-
ho per sobre de I'alcada de les espatlles.

6. Caminar amb bona postura, amb el cap i el torax erectes.

7. Dormir - la millor postura és de costat, amb el costat recolzat, els malucs i
els genolls flexionats i amb el coll sobre un coixi perqué quedin alineats amb la
resta de la columna. Una altra bona postura és boca a dalt, amb els genolls
flexionats i un coixi sota aquests. Evitar dormir boca avall, perque aquesta

postura altera I'estética de la columna vertebral i dificulta la respiraci6.
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1 - DONMIR

POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS

Il-lustracié 9. Posicions correctes i incorrectes al dormir.

8. Transport del material escolar - Dur només el necessari. Fer Us de
motxilles de tirants amplis, col-locada sobre les dues espatlles. Fer Us de
carteres, bandoleres o bossa de ma NO és recomanable, pero si l'utilitzeu que

estigui proxim al cos.

9. Mobiliari escolar i posicié d’assegut - Per estar assegut correctament,
recolzar els peus en terra, els genolls en angle recte amb els malucs i aquests
amb el tronc. Si els peus no arriben a terra, recolzar-los sobre qualque cosa.
Recolzar I'esquena contra el respatller de la cadira i, si és necessari, fer Us d’'un
coixi en la part inferior de I'esquena. L’algada de la taula ha de ser adequada de
manera que el planol de la taula coincideixi amb els colzes i pugui aixi recolzar
comodament els avantbracgos. La cadira ha de tenir una mida proporcional a la

taula. Evitar girs repetitius i forcats de la columna.

2.- APOYARSE

POSTURA CORRECTA POSTURA INCORRECTA

II-lustracié 10. Postura correcta i incorrecte en recolzar-se a la paret.
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5.- SENTARSE
POSTURAS CORRECTAS POSTURAS INCORRECTAS
- . )
X914 I Nof

Il-lustracié 11. Postures correctes i incorrectes en seure.

10. Escriure a la pissarra a una alcada adequada evitant la hiperextensi6 de

la columna si s’escriu massa alt o postures molt forcades si es fa a la part baixa.

11. Vestir-se: Procurar estar assegut per posar-se els calcetins, sabates, etc.
Procurar elevar la cama a l'algada del maluc o creuar-la sobre la contraria,

mantenint 'esquena recta.

12. Netejar-se: La postura correcta a I’hora de fer-se net la cara o les dents sera
ajupir-se amb I'esquena recta i cames flexionades, com també la resta d’activitats

de la vida quotidiana que requereixen una flexié de tronc.

FONTURMS DoSmEETIS.

Il-lustracio 12. Postures correctes i incorrectes en rentar-se.
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Annex 6. Diari de camp

SESSIO 1
Data: 15/04/2021 Curs: 1r Ba Batxillerat
FETS SIGNIFICATIUS INTERVENCIO

Primera sessié duta a terme. La classe consta | Se’ls ha demanat al final de la classe puntualitat.
d’'un total de 7 alumnes. Han arribat 5 minuts tard
a consequeéncia d’'un examen.

Fer-los participar en I'explicacid. Exemple: quines
accions de la vida diaria poden ser perjudicials per
a la nostra esquena?

En algun moment puntual xerraven entre ells i
elles.

Reducci6 del nombre de séries d’alguns exercicis,
tot i que s’ha recalcat la importancia de fer 4 séries
per observar una millora, per si decidien dur-ho a
terme a casa.

S’ha observat que si es seguia amb la
planificacio establerta, no s’arribaria a executar
tots els exercicis.

SESSIO 1
Data: 16/04/2021 Curs: 1r Ea Batxillerat
FETS SIGNIFICATIUS INTERVENCIO

Grup més nombroés de 15 alumnes. La primera | Al seguent exercici, els he demanat que, abans
explicacié técnica del primer exercici, en | destirar-se miressin de peu com feia I'execucio.
realitzar-la tots i totes s’havien estirat sobre
I'estoreta i no em veien molt bé.

A la sessi6 amb l'altra classe (1r B), era un poc | S’ha ficat musica de fons per motivar-los.
tens i xerraven un poc entre ells i elles mentre
feien la part practica.

SESSIO 1

Data: 20/04/2021 Curs: 1r Bb Batxillerat

Grup nombrés de 15 alumnes. Avui tocava
sessi6 dins del pavellé. Per Covid-19, se’ls ha fet | Se’ls ha demanat que tornessin i es fiquessin en

separar-se, pero0 en comptes de ficar-se en | rotllana.

rotllana, s’han ficat en fila i s’han separat massa.
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Incorrectes execucions.

Correccio de la postura i explicacié de nou de com

col-locar-nos.

En els primers exercicis, rialles i poca implicacioé.

Destacar de nou la importancia de la higiene
postural, de com els pots servir en el futur i

ultimatum.

SESSIO 1

Data: 21/04/2021

Dificultat en els dos primers exercicis de

conscienciaci6 de la zona lumbar.

Curs: 1r Eb Batxillerat

Se’ls ha recomanat ficar la ma sota la zona lumbar.

SESSIO 2

Data: 22/04/2021

S’ha observat que no donaria temps a dur a

terme tots els exercicis establerts.

Curs: 1r Bb Batxillerat

Reduccio del nombre de séries i repeticions per tal

de poder veure i explicar la técnica de tots els
exercicis. D’aquesta manera, podran aplicar-ho a
casa si volen. S’ha aclarit també la importancia de
fer el nombre de séries i repeticions que s’havien

establert.

SESSIO 2

Data: 23/04/2021

S’ha observat que no donaria temps a dur a

terme tots els exercicis establerts.

Curs: 1r Eb Batxillerat

Reduccié del nombre de series i repeticions per tal
de poder veure i explicar la técnica de tots els
exercicis. D’aquesta manera, podran aplicar-ho a
casa si volen. S’ha aclarit també la importancia de
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fer el nombre de séries i repeticions que s’havien

establert.

SESSIO 2

Data: 27/04/2021

Curs: 1r Ba Batxillerat

FETS SIGNIFICATIUS

INTERVENCIO

Cap.

SESSIO 2

Data: 28/04/2021

Curs: 1r Ea Batxillerat

FETS SIGNIFICATIUS

INTERVENCIO

Dificultat per controlar la regié lumbar a I'hora
de fer certs exercicis.

Se li ha proposat posar la ma sota I'esquena a la
regio lumbar a les primeres series per controlar el

moviment.

SES

SIO 3

Data: 29/04/2021

Curs: 1r Ba Batxillerat

FETS SIGNIFICATIUS

INTERVENCIO

Alumnes poc motivats i desinteres.

Posar emfasi en la importancia de la higiene
postural en el dia a dia i musica de fons motivant.

SESSIO 3

Data: 30/04/2021

Curs: 1r Ea Batxillerat

FETS SIGNIFICATIUS

INTERVENCIO

Massa silenci durant la intervencié practica.

Musica de fons motivant i intentar anar explicant
aspectes importants amb relacio a la higiene
postural.

Execuci6 erronia en la técnica d’alguns exercicis.

Anar passant un a un per corregir la tecnica.
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SESSIO 3

Data: 4/05/2021

Els alumnes que patien de mal desquena

mostraven mes interes en la sessio i preguntaven
més sobre els aspectes teorics i dubtes sobre

I'execucio practica.

Curs: 1r Bb Batxillerat

Ajudar-los i resoldre tots els dubtes.

SESSIO 3

Data: 5/05/2021

Manca de dinamisme de la part practica. Molt

monoton, s’avorrien, semblava més un

entrenament de forca.

Curs: 1r Eb Batxillerat

Intentar explicar aspectes importants entre

exercicis perqué sigui més dinamic. També es va

ficar musica de fons per motivar-los.

SESSIO 4

Data: 6/05/2021

Exercicis massa estatics.

Curs: 1r Bb Batxillerat

Es va improvisar algunes postures de ioga per fer-

ho més dinamic.

SESSIO 4

Data: 7/05/2021

Exercicis massa estatics.

Curs: 1r Eb Batxillerat

Es va improvisar algunes postures de ioga per fer-
ho més dinamic.
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SESSIO 4

Data: 11/05/2021

Curs: 1r Ba Batxillerat

FETS SIGNIFICATIUS

INTERVENCIO

Exercicis massa estatics.

Es va improvisar algunes postures de ioga per
fer-ho més dinamic.

SESSIO 4

Data: 12/05/2021

Curs: 1r Ea Batxillerat

FETS SIGNIFICATIUS

INTERVENCIO

Exercicis massa estatics.

Es va improvisar algunes postures de ioga per
fer-ho més dinamic.

127|Pagina




Universitat La higiene postural en alumnes de 1r de Batxillerat
de les Illes Balears

Annex 7. Examen tipus test

Secci6 1. Dades personals:

EXAMEN HIGIENE POSTURAL

Instruccions per realitzar [examen:

1. Llegir ATENTAMENT totes les preguntes i les respostes.
2. Cada pregunta només té UNA UNICA resposta bona.

3. Sort!

*Obligatorio

—-
'

Correo *

2. Primer llinatge i segon llinatge (Exemple: Pérez Ruiz) *

3. Nom (Exemple: Joan) *

4. Classe a la qual pertanys *

Marca solo un ovalo.

mo o o »
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Seccio 2. Pregunta per accedir a 'examen:

5. Quin és el color preferit del mestre *

Marca solo un dvalo.

) Blau
' Verd
Vermell
) Groc
) Taronja
) Gris
Blanc

"\ Negre

Salta a Ia seccion 4 (Final de lexamen)

Secci6 3. Preguntes de I'examen:

1. Les regios meés grans de la columna vertebral son...

Marca solo un ovalo.

3 regions: cervical, dorsal i lumbar.
) 3 regions: cervical, axial i kumbar.
4 regions: cervical, dorsal, lumbar i coceix.

___) 3 regions: cervical, coccix i lumbar

2. La nostra columna vertebral conté un total de quatre curvatures fisiologiques
que son:

Marca solo un ovalo.

' Lordosi dorsal i sacra i cifosi cervical i lumbar
) Lordosi cervical i lumbar i cifosi dorsal i sacra
") Lordosi cervical i dorsal i cifosi lumbar i sacra

' No tenim curvatures fisiologiques.
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3. La hipercifosii la hiperiordesi son...
Marca solo un ovalo.

' Laugment exagerat de les curvatures fisiologiques.
() Lesions de |a part anterior del cos.

__ Patologies de les cames.

4. El mal d'esquena...
Marca solo un ovalo.

() Es la principal causa de baixa laboral a nivell mundial.
) Es el mal que apareix a la part posterior del tronc.
) Ha augmentat de forma exponencial en els darrers 30 anys, un estudi va demostrar

;;Je el 2017 ho patien 577 milions de persones.

~ Totes s0n ceres.

5. El mal d'esquena cronic...

Marca soio un ovalo.

(") Es aquell dolor que perdura durant 2 mesos i ja esta.
() Dura entre 6 setmanes i 3 mesos.
() Pot durar tota la vida.

{ ) Dura 4 setmanes.

6. El mal d'esquena inespecific es caracteritza per...
Marca solo un dvalo.
| S'atribueix a una patologia especifica

") No s'atribueix a una patologia especifica.
| ) Perqué apareix a la zona lumbar especialment.

) Es caracteritza perqué no se s5ap en quina part del cos apareix.
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7. Alguns factors de risc NO modificables del mal d'esquena son...

Marca solo un ovalo.

) A) El g&nere (nines).
() B) Sedentarisme.
() C)Edat.
() D) Factors genétics.
() E) Factors demografics.
(___'F)A CiD s6n certes.

) G)A.C.DiE sén certes.

8. Alguns factors de risc modificables del mal d'esquena son...

Marca solo un ovalo.

() Tabaquisme
') Ansietat o depressid.
' Us de tecnologies
| Génere.
[ )BiC soncertes.
! Totes son certes.

) A, BiC sbn certes.

9. Lorganitzacid mundial de la salut (OMS) recomana als nins i nines d'entre 5 i
17 anys...

Marca solo un ovalo.
() Que mengin pizza.
) 10 minuts d'activitat fisica diaria d'intensitat moderada o vigorosa.
() Minim 60 minuts diaris d'Activitat Fisica d'intensitat moderada o vigorosa.

) Que siguin Realfooders.
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10. Algunes de les causes del mal d'esquena son...

Marca solo un ovalo.

() A) Desequilibris musculars.

() B) Adopcic de postures inadequades.

[ C) Manca d'higiene postural.

() D) Treballar Ia flexibilitat amb postures adequades.
(" JE)A BiC soncertes.

11. Els factors de risc del mal d'esquena inespecific sén...

Marca solo un ovalo.

() Multifactorials.
() Unifactorials.

() Poc comuns.

12. Entenem per higiene postural...

Marca solo un ovalo.

(") El conjunt de normes i actituds posturals estitiques, encaminades a mantenir una
correcta alineacio de tot el cos, amb la finalitat d'evitar lesions.

[ ) El conjunt de normes i actituds posturals estatiques com dinamiques,
encaminades a mantenir una correcta alineacio de tot el cos, sense cap finalitat
concreta.

() El conjunt de normes i actituds posturals estatiques com dinamiques,
encaminades a mantenir una correcta alineacio de tot el cos, amb Iz finalitat d'evitar
lesions.

() El conjunt de normes i actituds posturals estatiques com dinamiques,
encaminades a mantenir una correcta alineacio de 'esquena, amb |a finalitat d'evitar
lesions.
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13. Es important trebailar la higiene postural...

Marca solo un ovalo.

() Realment no és important treballar-ho
() Perqué moltes de les activitats diaries s6n molt lesives per a 'esquena.
[ ) Pergué Gnicament ens permet asseurens miller a la cadira.

() Per no fer tanta pudor.

14, La higiene postural s'ha de treballar...

Marca solo un ovalo.

[ ) Amb persones que pateixin mal d'esquena

[ Amb persones sanes {(només amb aguelles que es pot predir que tindran mal
desquena).

) Amb persones que pateixen mal d'esquena (per disminuir el dolor) i sanes (per
prevenir el dolor).

15. Per prevenir el mal d'esquena és important...
Marca solo un ovalo.

() Treballar la musculatura de les cames, ja que subjecten I'esquena.
() Treballa la musculatura del CORE.

[ ) Veure videos per Youtube d'influencers no titulades que no tenen ni idea del que
fan.

16. Els exercicis de CORE permeten...
Marca solo un dvalo.

() Incrementar I'estabilitat de la columna vertebral i Ia rigidesa de |a zona lumbar.
() Incrementar l'estabilitat de Iz cintura escapular.
| ) Fer desaparaixer = dolor.

[ Incrementar el mal d'esquena.
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17. Els dos muscuis profunds que permeten estabilitzar la columna vertebral i
que per tant, és molft important treballar-ios son:

Marca solo un ovalo.

[ Eldorsal i el recte anterior.
() Els glutis i els oblics.
) El transvers abdominal i els multifids.

| Els isquiotibials i el quadrat lJumbar.

18. Com hem vist a classe, per prevenir €l mal d'esquena és important treballar...
Marca solo un ovalo.

() La forca cada diz sense deixar descans i Ia flexibilitat 4 pics per setmana.

) La forga 3 pics per setmana minim i fer exercicis de flexibilitat tantes vegades com
es vulgui.

) La flexibilitat diariament i la forga 9 pics per setmana.
() La forga tres pics per setmana i la flexibilitat un pic cada tres setmanes.

() La flexibilitat 3 pics per setmana maxim i exercicis de forga tantes vegades com es

vulgui.

19. Treballar la flexibilitat és important perqueé...
Marca soio un dvalo.
[ ) Lescurcament dels isquictibials i del psoes iliac afecta l'estabilitat del raquis i de la

postura,

() lescurcament del quadriceps i del psoes iliac afecta Festabilitat del raquis i de la
postura.

() Uescurgament dels isquiotibials i dels glutis afecta I'estabilitat del raquis i de la
postura.

[ ) Cap és correcte.
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20. Selecciona la resposta correcta:

Marca solo un dvalo.
() Els misculs paravertebrals es coordinen amb els glutis i amb el psoes per tal de
poder mantenir |2 columna vertebral recta

() Els misculs paravertebrals es coordinen amb els mdsculs abdominals i amb el
psoes per tal de poder mantenir la columna vertebral recta.

(") Els musculs de la cintura escapular es coordinen amb els misculs abdominals i
amb el psoes per tzl de poder mantenir la columna vertebral recta.

() Els misculs paravertebrals es coordinen amb els mdsculs abdominals i amb els
isquiotibials per tal de poder mantenir la columna vertebral recta.

21. Una caracteristica important del recte anterior (abdominal) és que...

Marca solo un dvalo.
() Al contreure’s, només pot corbar la columna 30 graus cap a davant, si es corba
mes el mascu! principal passa a ser el psoes-iliac.
() Estroba 3 la part posterior del tronc.
) Es troben a Iz part lateral del tronc.

C ) Es un muscul profund.
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22. Selecciona quina és la musculatura que es troba en vermell a Ia seglent
fotografia:

Marca solo un ovalo.

() Psoesiliac.
() Oblics interns.

() Paravertebrals.
(") Isquiotibials.
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23. Selecciona quina és la musculatura que es troba en vermell a la seglent
fotografia:

/

V3
\".

A

Marca solo un ovalo.

) Psoes iliac.
() Oblics interns.

( _75 Paravertebrals.

(") Isquiotibials.

24 El pes de les motxilles que duem no pot sobrepassar...
Marca solo un ovalo.

() El 5% del nostre pes corporal.
() El 15% del nostre pes corporal.

() El 10% del nostre pes corporal.
) E120% del nostre pes corporal.

25. La millor postura a 'hora de dormir és...
Marca solo un dvalo.

() Bocaavall.

(") Boca a dait amb les cames estirades completament.

() Decostat.

() Depén de si volem fer una migdiada de 2 hores o dormir 8 hores.
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26. Indica quina és la imatge incorrecta.

-

Marca solo un ovalo.

C DA
C Ds.

(__)Cap.

27. Si escrivim a la pissarra a una algada massa aita, provogquem...

Marca solo un ovalo.

() Una hiperflexié de la columna.

[ ) Una hiperextensi6 de la columna.

() Que es relaxi la musculatura perqué s'estira.
[ ) No provoquem res sobre 'esquena.

28. El teu pare o mare et demana que l'acompanyis a comprar. Com a bon fill /
filla. li ofereixes ajuda a I'nora de transportar la compra cap a casa. En total heu
de transportar 3 bosses, aixi que et pares a pensar i consideres que la millor

Marca solo un ovalo.
() Dur dues bosses tu i una el teu pare / mare, d aquesta manera t'assegure’s que no
duu tant de pes i no es carrega tant

i'__} Dur les tres bosses tu, dos a una ma i una altra a |'altre ma. Aixi evitarem que el
nostre pare / mare carregui pes.

[ ) Dur unz bossa a la ma dreta tu, una bossa a la ma esquerra el teu pare / mareila
tercera bossa entre els dos amb la ma lliure i aixd evitar descompensacions musculars.

() Que dugui les tres bosses la teva mare / pare i aixi treballi la forga.
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29. La teva padrina /padri, et demana si li pots dur una capsa de 10 kg a l'altra
punta de la casa perqueé efla / ell no pot. T'atures a pensar i consideres que la
millor opcio és:

Marca solo un ovalo.
() Qué la dugueu entre tots dos, un agafant-la amb la ma esquerra i laltre amb la ma
dreta per distribuir el pes.

() Arrossegar-la per terra flexionant I'esquena, d'aquesta manera no hem de fer tanta
forca i la transportarem més rapidament.

[ Agafar-la flexionant els genolls i mantenint 'esquena recta i transportar la capsa
aferrada al cos.

() Agafar-la flexionant els genolls i mantenint I'esquena recta i transportar la capsa

\

lluny del cos per evitar fer-os mal al pit.

| Agafar-la flexionant els genolls i mantenint 'esquena recta i transportar la capsa
ficant-la sobre les espatlles.

30. La postura correcta al seure’s en una cadira és...

Marca solo un ovalo.

) Recolzar l'esquena contra el respatller de |a cadira.
() Recolzar els peus correctament en terra.
| Tenir els genolls flexionats en angle recte amb elz malucs i aquests amb = tronc.
() Recolzant els avantbragos sobre la taula.

() Totes s6n correctes.
Secci6 4. Final de I'examen:

Gracies
Final de I'examen
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Annex 7.1. Resultats examen tipus test

1. Les regios mes grans de la columna vertebral son...

117 respuestas

@ 3 regions: cervical, dorsal i
lumbar.

@ 3 regions: cervical, axial i
lumbar.

@ 4 regions: cervical, dorsal,
lumbar i coccix.

@ 3 regions: cervical, coccix i
lumbar

Figura 37. Pregunta d’examen 1. Les regions més grans de la columna vertebral.

2. La nostra columna vertebral conte un total de quatre curvatures
fisiologiques que son:

116 respuestas

@ Lordesi dorsal i sacra i cifosi
cervical i lumbar

@ Lordosi cervical i lumbar i cifosi
dorsal i sacra

@ Lordesi cervical i dorsal i cifosi
lumbar i sacra

@ Mo tenim curvatures
fisioldgiques.

Figura 38. Pregunta d’examen 2. Les quatre curvatures fisiologiques de la nostra columna.
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3. La hipercifosi i la hiperlordosi son...

117 respuestas

@ Laugment exagerat de les
curvatures fisiologiques.

@ Lesions de la part anterior del
cos.

0 Patologies de les cames.

Figura 39. Pregunta d’examen 3. La hipercifosi i la hiperlordosi.

4. El mal d'esquena...

117 respuestas

@ Es la principal causa de baixa
laboral a nivell mundial.

@ Es ¢l mal que apareix a la part
posterior del tronc.

) Ha augmentat de forma
exponencial en els darrers 30
anys, un estudi va demostrar
que el 2017 ho patien 577
milions de persones.

@ Totes son certes.

Figura 40. Pregunta d’examen 4. El mal d’esquena.

5. El mal d'esquena cronic...

117 respuestas

@ Es aquell dolor que perdura
durant 2 mesos i ja esta.

@ Dura entre 6 setmanes i 3
mesos.

@ Pot durar tota la vida.
@ Dura 4 setmanes.

Figura 41. Pregunta d’examen 5. El mal d’esquena cronic.
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6. El mal d'esquena inespecific es caracteritza per...

116 respuestas

@ S’atribueix a una patologia
especifica

@ No s'atribueix a una patologia
especifica.

) Perqué apareix a la zona
lumbar especialment.

@ Es caracteritza perqué no se
sap en quina part del cos
apareix.

Figura 42. Pregunta d’examen 6. El mal d’esquena inespecific.

7. Alguns factors de risc NO modificables del mal d'esquena son...

@ A) El génere (nines).
57.8% @ B) Sedentarisme.

@ C)Edat.

@ D) Factors genétics.

@ E) Factors demografics.

@® F)A, CiD sén certes.

® G)A. C. DiE son certes.

Figura 43. Pregunta d’examen 7. Factors de risc no modificables.

116 respuestas

8. Alguns factors de risc modificables del mal d'esquena son...

117 respuestas

@ Tabaquisme

@ Ansietat o depressio.
@ Us de tecnologies
@ Génere.

@ BiC son certes.

@ Totes son certes.

@ A BiC son certes.

Figura 44. Pregunta d’examen 8. Factors de risc modificables.
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9. L'organitzacio mundial de la salut (OMS) recomana als nins i nines d'entre
5i17 anys...

117 respuestas

@ Que mengin pizza.

® 10 minuts d'activitat fisica diaria
d'intensitat moderada o
vigorosa.

@ Minim 60 minuts diaris

d'Activitat Fisica d'intensitat
moderada o vigorosa.
@ Que siguin Realfoodars.

Figura 45. Pregunta d’examen 9. Recomanacio de I'OMS als nins i nines d’entre 5i 17 anys.

10. Algunes de les causes del mal d'esquena son...

117 respuestas

@ A) Desequilibris musculars.

@ B) Adopcid de postures
inadequades.

@ C)Manca d'higiene postural.

@ D) Treballar la flexibilitat amb
postures adequades.

@ E)A BiCsdncertes.

Figura 46. Pregunta d’examen 10. Causes del mal d’esquena.

11. Els factors de risc del mal d’esquena inespecific son...

117 respuestas

@ Multifactorials.
@ Unifactorials.
@ Poc comuns.

Figura 47. Pregunta d’examen 11. Factors de risc del mal d’esquena inespecific.
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12. Entenem per higiene postural...

117 respuestas

@ El conjunt de normes i actituds
posturals estatiques,
encaminades a mantenir una. ..

@ El conjunt de normes i actituds
posturals estatiques com
dinamiques, encaminades a...

@ El conjunt de normes i actituds
posturals estatiques com dina. ..

@ El conjunt de normes i actituds
posturals estatiques com dina...

Figura 48. Pregunta d’examen 12. La higiene postural.

13. Es important treballar la higiene postural...

117 respuestas

@ Realment no és important
treballar-ho

@ Perqué moltes de les activitats
diaries sdn molt lesives pera
I'esquena.

@ Perqué dnicament ens permet
assaura'ns millor a la cadira.

@ Per no fer tanta pudor.

Figura 49. Pregunta d’examen 13. La importancia de la higiene postural.

14. La higiene postural s'ha de treballar...

117 respuestas

@ Amb persones que pateixin mal
d'esguena

@ Amb persones sanes (només
amb aquelles que es pot predir
que tindran mal d'esquena).

0 Amb persones que pateixen
mal d’esquena (per disminuir el
dolor) i sanes (per prevenir el
dolor).

Figura 50. Pregunta d’examen 14. Amb qui s’ha de treballar la higiene postural.
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15. Per prevenir el mal d'esquena es important...

117 respuestas

@ Treballar la musculatura de les
cames, ja que subjecten
l'esquena.

@ Treballa la musculatura del
CORE.

@ Veure videos per Youtube
d'influencers no titulades que
no tenen ni idea del qua fan.

Figura 51. Pregunta d’examen 15. Prevencio del mal d’esquena.

16. Els exercicis de CORE permeten...

117 respuestas

@ Incrementar I'estabilitat de la
columna vertebral i la rigidesa
de la zona lumbar.

@ Incrementar I'estabilitat de la
A cintura escapular.
. —— @) Fer desapareixer el dolor.
@ Incrementar el mal d'esquena.

Figura 52. Pregunta d’examen 16. Funci6 dels exercicis de CORE.

17. Els dos musculs profunds que permeten estabilitzar la columna
vertebral i que per tant, €s molt important treballar-los son:

117 respuestas

@ El dorsal i el recte anterior.

@ Els glutis i els oblics.

) Eltransvers abdominal i els
multifids.

@ Els isquiotibials i el quadrat
lumbar.

Figura 53. Pregunta d’examen 17. Musculs profunds que estabilitzen la columna vertebral.
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18. Com hem vist a classe, per prevenir el mal d'esquena és important
treballar...

117 respuestas

@ La forca cada dia sense deixar
descans i la flexibilitat 4 pics...

@ La forca 3 pics per setmana
minim i fer exercicis de flexibi...

@ La flexibilitat didriamentila
forca 9 pics per setmana.

@ La forca tres pics per setmana i
la flexibilitat un pic cada tres...

@ La flexibilitat 3 pics per setmana
maxim i exercicis de forca tan...

Figura 54. Pregunta d’examen 18. Importancia del treball de forga i flexibilitat en la prevencio
del mal d’esquena.

19. Treballar |a flexibilitat es important perque...

@ Lescurcament dels isquiotibials
i del psoes iliac afecta
I'estabilitat del raguiside la p...
@ Lescurcament del quadriceps i
M del psoes iliac afecta
I'estabilitat del raguiside la p...

0 Lescurcament dels isquiotibials
i dels glutis afecta I'estabilitat
del raguis i de la postura.

@ Cap és correcte.

117 respuestas

Figura 55. Pregunta d’examen 19. Importancia del treball de la flexibilitat.

20. Selecciona la resposta correcta:

115 respuesias

@ Els misculs paravertebrals es

9,6% coordinen amb els glutis i amb
el psoes per tal de poder man. ..
@ Els misculs paravertebrals es
coordinen amb els misculs
abdominals i amb el psoes pe...
© Els musculs de la cintura
escapular es coordinen amb...
@ El= misculs paravertebrals es
coordinen amb els misculs a__.

Figura 56. Pregunta d’examen 20. Coordinacié de dos musculs per mantenir la columna
vertebral recta.
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21. Una caracteristica important del recte anterior (abdominal) és que...

116 respuestas

@ Al contreure’s, només pot
corbar la columna 30 graus cap
a davant, si es corba mes el
muscul principal passa a ser el
psoes-iliac.

@ Es troba a la part posterior del
tronc.

@ Estroben a la part lateral del
tronc.

@ Es un mascul profund.

Figura 57. Pregunta d’examen 21. Caracteristica del recte anterior.

22. Selecciona quina és la musculatura que es troba en vermell a la segient
fotografia:

117 respuestas

@ Psoesiiliac.
@ Oblics interns.
@ Paravertebrals.
@ !squiotibials.

Figura 58. Pregunta d’examen 22. Musculatura de la fotografia.

23. Selecciona quina és la musculatura que es troba en vermell a la segtent
fotografia:

117 respuestas

@ Psoes iliac.
@ Oblics interns.
) Paravertebrals.
@ Isquiotibials.

Figura 59. Pregunta d’examen 23. Musculatura de la fotografia.
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24. El pes de les motxilles que duem no pot sobrepassar...

117 respuestas

@ EI5% del nostre pes corporal.

@ E! 15% del nostre pes corporal.
@ El 10% del nostre pes corporal.
@ EI20% del nostre pes corporal.

Figura 60. Pregunta d’examen 24. El pes de les motxilles.

25. La millor postura a I'hora de dormir és...

@ Boca avall.
@ Boca a dalt amb les cames
estirades completament.
® De costat.
@ Depén de si volem fer una
=== migdiada de 2 hores o dormir 8
hores.

Figura 61. Pregunta d’examen 25. Millor postura al dormir.

117 respuestas

26. Indica quina és la imatge incorrecta.

%

Figura 62. Pregunta d’examen 26. Imatge incorrecta.

117 respuestas
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27.Si escrivim a la pissarra a una algada massa alta, provoquem...

116 respuestas

@ Una hiperflexié de la columna.

@ Una hiperextensié de la
columna.

@ Que es relaxi la musculatura
perque s'estira.

@ No provoquem res sobre
I'esquena.

Figura 63. Pregunta d’examen 27. Conseqliéncia d’escriure a una algcada massa elevada de la
pissarra.

28. El teu pare o mare et demana que 'acompanyis a comprar. Com a bon
fill / filla, li ofereixes ajuda a I'hora de transportar la compra cap a casa. En
total heu de transportar 3 bosses, aixi que et pares a pensar i consideres
que la millor opcio és:

117 respuestas

@ Dur dues bosses tu i una el teu
pare / mare, d'aquesta manera
tassegure's que no duu tant. .

@ Dur les tres bosses tu, dos a
una ma i una altra a l'altre ma.
Alxi evitarem que el nostre pa. .

© Dur una bossa a la ma dreta tu,
una bossa a la ma esquerra e

@ Que dugui les tres bosses la
teva mare / pare i aixi treballi...

Figura 64. Pregunta d’examen 28. Cas practic. Transportar la compra.
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29. La teva padrina /padri, et demana si li pots dur una capsa de 10 kg a
I'altra punta de la casa perqué ella/ ell no pot. T'atures a pensar i
consideres que la millor opcio és:

117 respuestas

@ Qué la dugueu entre tots dos,
un agafant-la amb la ma esqu...
@ Arrossegar-la per terra
flexionant I'esquena, d'aguest...
@ Agafar-la flexionant els genolls i
mantenint I'esquena recta itr...
@ Agafar-la flexionant els genolls i
mantenint 'esquena recta i tr...
@ Agafar-la flexionant els genolls i
mantenint I'esquena recta itr...

Figura 65. Pregunta d’examen 29. Cas practic. Transport d’'una capsa.

30. La postura correcta al seure’s en una cadira és...

117 respuestas

& Recolzar l'esquena contra el
respatller de la cadira.

@ Recolzar els peus correctament
en terra.

@ Tenir els genaolls flexionats en
angle recte amb els malucs i
aquests amb el tronc.

@ Recolzant els avantbragos
sobre la taula.

@ Totes sdn correctes.

Figura 66. Pregunta d’examen 30. Postura correcta en seure’s en una cadira.
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Annex 8. KPSI final realitzat a I'alumnat de 1r de Batxiller després de la

intervencio didactica i de I’examen tipus test

1. Conec per quines regions esta formada la columna vertebral

126 respuestas

@ Si. | ho sabria explicar
@ Em sonen
® No

Figura 67. Coneixenca de les regions de la columna vertebral després de la intervencio.

2.Sé el que és la cifosi i la lordosi

126 respuestas

@ Si. i sabria explicar-ho
@ Crec que si
@ No

Figura 68. Coneixenca de la cifosi i la lordosi després de la intervencio.

3. Se el que és la higiene postural

125 respuestas

® Si.ila sabria definir

@ Més o menys, perd no sabria
definir-la

@ No, mai m’ho han explicat

Figura 69. Coneixenca de la higiene postural després de la intervencio.
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4. Conec quins tipus de mal d'esquena existeixen

126 respuestas

@ Si, i els podria definir
® S
@ No

Figura 70. Coneixenca dels tipus de mal d’esquena després de la intervencio.

5. Conec els musculs implicats en el mal d'esquena

126 respuestas

@ Si. els conec tots
@ FPodria dir algun
@® No

Figura 71. Coneixenca dels musculs implicats en el mal d’esquena després de la intervencio.

6. El mal d'esquena nomeés apareix quan fa moltes hores que estem
asseguts, males postures o forcem la columna

126 respuestas

® s
® No

Figura 72. Coneixencga de quan apareix el mal d’esquena després de la intervencio.
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7.Se quines son les causes del mal d'esquena

126 respuestas

@® Si, les sé totes
@ En sé algunes
® No

Figura 73. Coneixenca de les causes del mal d’esquena després de la intervencio.

8. Se quines son les consequéncies del mal d'esquena

126 respuesias

@ Si. les sé totes
@ Ensé algunes
® No

Figura 74. Coneixenca de les consequencies del mal d’esquena després de la intervencié.

9. M'han explicat a I'escola com treballar la higiene postural

126 respuestas

® Si
@ No

Figura 75. Percentatge d’alumnes que consideren que s’ha explicat a la intervenci6 didactica
com treballar la higiene postural.
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10. Se quin es el minim de passes diaries que recomana 'Organitzacio
Mundial de la Salut (OMS)

126 respuestas

@® Si
@ Crec quesi
@ No

Figura 76. Coneixenca del minim de passes diaries recomanades per 'OMS després de la
intervencio.

11. Conec els factors de risc del mal d'esquena

126 respuestas

® Si
@® Algun/s
@ No

Figura 77. Coneixenca dels factors de risc del mal d’esquena després de la intervencio.
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Annex 9. Dotze pautes d’higiene postural per a escolars

A Castella i Lle6 (Espanya) es va redactar un informe des de la Conselleria de
Sanitat per tal de promocionar la salut a I'educacié secundaria. Dins d’aquest,
apareixen una serie de pautes molt Utils sobre la higiene postural en el dia a dia
dels alumnes (Fraile i Redondo, 2003). S’ha considerat interessant i rellevant, ja
gue molts autors coincideixen amb aquestes recomanacions, i ha estat una

manera de simplificar-ho. Les pautes que donen sén:

1. Programar l'activitat escolar: combinar 'activitat escolar amb activitat fisica
per tal d’evitar estar periodes de temps massa llargs asseguts. Potenciar els
descansos actius.

2. Estimular la practica d’activitat, exercici fisic i esport: la practica d’esport i
d’activitat fisica, afavoreix el desenvolupament de la columna vertebral, si
meés no, s’ha d’evitar aquelles activitats que puguin causar molésties.

Evitar estar moltes hores assegut mirant la televisio.

4. No carregar molt de pes a la motxilla. El pes de les motxilles no pot
sobrepassar el 10% del pes corporal.

5. Recollir objectes del terra correctament, amb I'esquena recta i flexionant els
genolls. A 'hora de transportar pesos, és important transportar-los el més
aferrat al cos possible i compensant amb les dues mans, d’aquesta manera
S’evitaran descompensacions.

6. Mantenir una bona postura en caminar, amb el cap i el torax alcats.

A I'hora de dormir, la millor postura és de costat, flexionant els malucs i els
genolls i reposant el cap sobre un coixi per tal que hi hagi una correcta
alineaci6 de tot el cos. També és correcte estirar-se en decubit supi amb els
genolls flexionats i un coixi sota, d’aquesta manera es redueix la lordosi
lumbar. Si més no, s’ha d’evitar dormir boca avall, perqué és una posicié que
dificulta la respiracié i altera les curvatures naturals de I'esquena. Es
important també tenir un matalas dur.

8. Referent al transport del material escolar, s’ha d’intentar dur només el que és
imprescindible i dur-lo en una motxilla d’anses amples sobre les dues

espatlles, evitant fer Us de carteres o bosses.
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9. La posicié d’assegut correcte a l'aula és estar amb les soles dels peus en
contacte amb el terra, els genolls flexionats a 90° i el maluc a 90° en relaci6
amb el cos. L’esquena ha d’estar completament recolzada sobre el respatller.
L’alcada de la taula hauria de ser aquella que permeti a I'alumne recolzar els
avantbracos de manera comoda. La cadira ha de ser proporcional a la taula.
Una vegada en posicid, s’ha d’evitar fer rotacions de tronc forcades.

10. A I'hora d’escriure a la pissarra, s’ha de mantenir una alcada adient. Per tal
d’evitar la hiperextensio de columna, evitarem escriure a la part superior de
la pissarra.

11. Per vestir-se, el millor és estar assegut a I'hora de posar-se els mitjons o les
sabates. Evitar fer una flexio de tronc i intentar apropar la cama a I'algada del
maluc mantenint 'esquena recta.

12. | al netejar-se la cara o rentar-se les dents, s’han de flexionar les cames i
mantenir en tot moment I'esquena recta, igual que a aquelles accions del dia

a dia que requereixen flexionar el tronc.
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