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RESUMEN

Autora: Lizet Aurora Santa Cruz Castafedal.

Asesor: Emiliano Vera Lara2.

Titulo: Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la institucion

educativa “Ramoén Castilla y Marquesado” - Jaén, 2023,

Objetivo: Identificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes
de la Institucion Educativa Ramén Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023.
Metodologia: Estudio de naturaleza cuantitativa, de disefio no experimental, de tipo
descriptivo y de corte transversal. Se realizd en una poblacién de estudio integrada
por 87 adolescentes. Se aplico el cuestionario Nivel de conocimiento sobre higiene
postural, disefiado y validado por Arroyo et al.33, constituido por 30 ftems, divididos
en cuatro dimensiones: aspectos conceptuales, tipos de postura, factores de riesgo
postural y las normas de higiene postural. Resultados: El 52,9%, de estudiantes tiene
un nivel de conocimiento global medio sobre higiene postural, seguido de un nivel
bajo con 25,3%, y alto el 21,8%. Se encontré un nivel de conocimientos medio en la
dimension aspectos conceptuales (55,2%), en la dimension tipos de posturas (49,4%),
en la dimension factores de riesgo postural (62,1%) y en la dimensién normas de
higiene postural (60,9%). Conclusion: EI nivel de conocimiento sobre higiene
postural en los adolescentes participantes del estudio, es medio, tanto a nivel global
como en sus dimensiones: aspectos conceptuales, tipos de posturas, factores de riesgo

postural y normas de higiene postural.

Palabras clave: Nivel de conocimiento, higiene postural, adolescentes.

1 Aspirante a Licenciada en Enfermeria [Bach. Enf. Lizet Aurora Santa Cruz Castafieda, UNC]

2 Emiliano Vera Lara. [Doctor en Gestion Publica y Gobernabilidad - PhD. en Filosofia e Investigacion
Multidisciplinaria de la Educacion. Profesor Principal de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad
Nacional de Cajamarca, Peru].



ABSTRACT

Author: Lizet Aurora Santa Cruz Castafedal.

Advisor: Emiliano Vera Lara?2.

Title: Level of knowledge on postural hygiene in adolescents of the educational

institution “Ramoén Castilla y Marquesado” - Jaén, 2023.

Objective: To identify the level of knowledge about postural hygiene in adolescents
of the Ramén Castilla y Marquesado Educational Institution N° 16001- Jaén, 2023.
Methodology: A quantitative, non-experimental, descriptive and cross-sectional
study. It was carried out in a study population of 87 adolescents. The questionnaire
Level of knowledge on postural hygiene, designed and validated by Arroyo et al.33
was applied. It consisted of 30 items divided into four dimensions: conceptual aspects,
types of posture, postural risk factors and postural hygiene norms. Results: 52, 9% of
the students had a medium level of overall knowledge of postural hygiene, followed
by a low level of 25, 3% and a high level of 21, 8%. A medium level of knowledge
was found in the conceptual aspects dimension (55, 2%), in the types of postures
dimension (49, 4%), in the postural risk factors dimension (62, 1%) and in the postural
hygiene norms dimension (60, 9%). Conclusion: The level of knowledge of postural
hygiene among the adolescents participating in the study is medium, both at a global
level and in its dimensions: conceptual aspects, types of posture, postural risk factors

and postural hygiene norms.

Key words: Level of knowledge, postural hygiene, adolescents.

!Aspiring Bachelor of Nursing [Bach. Sick Lizet Aurora Santa Cruz Castafieda, UNC]

’Emiliano Vera Lara. [Doctor in Public Management and Governance - PhD. in Philosophy and
Multidisciplinary Research in Education. Principal Professor of the Faculty of Health Sciences of the

National University of Cajamarca, Peru].



INTRODUCCION

La higiene postural, entendida como el conjunto de habitos orientados a prevenir
dafios en el aparato locomotor, cobra una importancia crucial entre los adolescentes,
considerando que esta etapa es un periodo de desarrollo fisico y mental donde los
estilos de vida y las posturas adoptadas durante las actividades diarias como estar de
pie, sentado utilizando el ordenador, al levantarse, sentarse, inclinarse, realizar el aseo
personal, entre otros, pueden influir significativamente en la salud futura,

determinando el riesgo de padecer trastornos asociados a malas posturas.

En el ambito escolar, los adolescentes pasan largas horas sentados, transportan
mochilas pesadas y adoptan posturas inadecuadas durante el uso de dispositivos
electronicos, lo que puede derivar en desequilibrios biomecanicos; pero la adopcién
de un cumplimiento riguroso de pautas de higiene postural, puede contribuir a la
prevencion de problemas graves de salud relacionados con la columna vertebral y, por
ende, al bienestar integral del organismo.

Sin embargo, a pesar de la relevancia de esta problematica, se ha observado una
insuficiente atencioén hacia la promocion de una correcta higiene postural en el
contexto educativo, lo que motiva la necesidad de evaluar el nivel de conocimiento

que poseen los adolescentes sobre el tema.

La Institucion Educativa "Ramén Castilla y Marquesado”, ubicada en la ciudad de
Jaén, no escapa a esta realidad. A través de la presente investigacion, se busca
determinar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes, y en
torno a los resultados contribuir al desarrollo de estrategias educativas que permitan

corregir y prevenir problemas posturales.

Al identificar deficiencias en la informacion que manejan los adolescentes sobre el
cuidado de su columna vertebral y otros aspectos relacionados, se espera sentar las

bases para futuras intervenciones que promuevan el bienestar fisico en esta poblacion.

Este estudio adquiere una particular relevancia al enmarcarse en un contexto donde la
actividad fisica y las practicas cotidianas de los jovenes estan cambiando

selectivamente debido a la tecnologia y otros factores socioculturales. La adecuada



formacion en higiene postural desde una etapa temprana podria traducirse en una

mejora sustancial de la calidad de vida, tanto a corto como a largo plazo.

La investigacion se organiza en cuatro secciones esenciales. El primer capitulo esta
dedicado al problema de investigacion, donde se exponen su definicion, formulacion,
la pregunta central, los objetivos y la justificacion que sustenta su relevancia. En el
segundo capitulo, se desarrolla el marco tedrico, proporcionando el contexto general
del estudio, los fundamentos conceptuales, la hipétesis planteada y las variables
objeto de analisis. En el tercer capitulo, se presenta la metodologia, detallando el
enfoque del estudio, la caracterizacion de la poblacion y la muestra, asi como los
metodos y herramientas empleados para la recoleccion, procesamiento y andlisis de
los datos obtenidos. Finalmente, el cuarto capitulo aborda las implicaciones de los
hallazgos, discute los resultados obtenidos y ofrece conclusiones y recomendaciones

para futuras investigaciones.



CAPITULO |
PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema

En los dltimos afios, la preservacion de una adecuada higiene postural es esencial para
prevenir las anomalias relacionadas con la postura corporal, a menudo denominadas
defectos posturales, los cuales se han diagnosticado cada vez con mayor frecuencia en
estudiantes de diversas edades y se han convertido en un problema de salud
publical.Investigaciones anteriores han demostrado que la mala postura en la edad
adulta a menudo se forma desde la infancia. Por lo tanto, la postura ha sido un foco de
estudio entre diversos profesionales de la salud que buscan integrar los habitos
saludables en los estilos de vida de las personas y prevenir futuras complicaciones de

salud relacionadas con la columnaZ2.

La incidencia de los cambios posturales es alta entre los nifios en edad escolar; mientras
que algunos son propios del crecimiento y el desarrollo humano, otros son dafiinos y
pueden afectar negativamente la calidad de vida. En ese sentido, una postura
incorrecta puede generar tension en la columna y las cinturas (escapular y pélvica), y
esto puede ser la causa de trastornos musculo esqueléticos percibidos como dolor4.
Ademas, se ha demostrado que la postura incorrecta no tratada oportunamente esta
asociada con la reduccion de la eficiencia cardiorrespiratoria, la disminucion de la
capacidad vital de los pulmones, los dolores lumbares y el desplazamiento de los

organos internos®.

En el contexto mundial, la Academia Estadounidense de Cirujanos Ortopédicos
(AAOS), indic6 que alrededor de 35.937 jovenes acuden a consulta médica por
presentar problemas posturalesé. Asimismo, la prevalencia de posturas incorrectas
varia significativamente segun la ubicacion geografica. Por ejemplo, en paises de Asia
Oriental como China? la prevalencia de la postura incorrecta entre nifios y adolescentes
fue del 65,3%. Mientras que, en los paises de Europa, como Bulgaria” la mala postura
estuvo presente en el 62% de los nifios en edad escolar; resultados similares se
encontraron en Eslovaquia® y en Polonia®, donde la mala postura ocurre en mas del

50% de los estudiantes que terminaban la escuela.



En Latinoamérica, las alteraciones posturales, son una condicion altamente prevalente
y con un elevado impacto en la calidad de vida de los jovenes0. En Brasil, los
estudiantes entre 11 a 15 afios presentaron una alta incidencia de cambios posturales
en la regién la cabeza, la columna, las caderas, el tronco y el abdomenil. En Bolivia,
se estima que 4 de cada 10 jovenes entre 17 a 22 afios desarroll6 algin tipo de anomalia
postural, siendo las mujeres (58,97%) las que presentaron una incidencia
significativamente mayor que los hombres (41,02%); asimismo, la cifosis representd
el 51,28% de todas las alteraciones posturales, sequida de la cifoscoliosis (30,76%) y
la escoliosis (12,83%) 12.

En el &mbito nacional, el Ministerio de Salud (MINSA) sefialé que los malos habitos
posturales entre la poblacion escolar aumentan el riesgo de desarrollar dorsalgias
(dolor de espalda) y deformidades graves e irreversibles en la columna, como cifosis
y escoliosis13. Segun el MINSA, el dolor de espalda afect6 a 24.467 adolescentes con
edades entre 12 a 17 afios, de los cuales 10.354 fueron hombres y 14.113 fueron
mujeres; mientras que en el afio 2015 afecto a 27.680 adolescentes (11.389 hombres y
16.291 mujeres). Asimismo, un estudio realizado en el Instituto Nacional de
Rehabilitacion (INR) reveld que, durante el 2016, los trastornos posturales mas
frecuentes en adolescentes de 14 a 17 afios, fueron hiperlordosis lumbar (42,1%) y
escoliosis (17,8%) 4.

La evidencia actual sugiere que las escuelas son un potencial ambiente para el
desarrollo de alteraciones posturales en los adolescentes, debido a que estan expuestos
a factores de riesgo ergonémicos como posturas estaticas inadecuadas y/o prolongadas
adoptadas en el aula, mobiliario escolar inadecuado, excesivo peso de la mochila
escolar e inadecuado transporte de la mismal®16, Sin embargo también, existen otros
factores como la calidad y cantidad del suefio, la realizacion incorrecta de ejercicios,
la edad, el sexo, el nivel educativo de los padres, la predisposicion genética y el

comportamiento postural inadecuadol’-20,

Asimismo, varios de los factores anteriormente descritos, estan relacionados con la
falta de conocimiento sobre higiene postural, dando como resultado habitos posturales
inadecuados, que a su vez pueden ocasionar deformaciones estructurales de la columna
y dolor de espalda en la edad adulta2!. Por ende, es fundamental que los habitos que se
adquieran durante la adolescencia sean saludables, ya que los habitos posturales



saludables adoptados durante las actividades diarias pueden proteger la columna de

sobrecargas y prevenir las desviaciones posturales22.

En el &mbito local, los adolescentes pasan siete de sus horas de vigilia en la escuela,
tiempo durante el cual mucho de ellos adoptan malas posturas tanto dentro, como fuera
del salon de clases; esto aunado a los multiples factores de riesgo anteriormente
descritos, conlleva a que los adolescentes se encuentren mas proclives a padecer
alteraciones posturales. Por tal motivo, se ha elegido la Institucion Educativa Ramén

Castilla y Marquesado de Jaén para realizar dicho estudio.

Ante esta situacion se ha formulado la siguiente interrogante: ;Cuél es el nivel de
conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la Institucion Educativa
Ramon Castilla y Marquesado — Jaén, 2023?

1.2. Objetivos

1.2.1. Objetivo general
- Determinar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en

adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado
N°16001- Jaén, 2023.

1.2.2. Objetivos especificos

- ldentificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes
de la Institucion Educativa Ramoén Castilla y Marquesado N°16001— Jaén,
2023, segun la dimension aspectos conceptuales.

- ldentificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes
de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado N°16001— Jaén,
2023, segun la dimension tipos de posturas.

- ldentificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes
de la Institucion Educativa Ramdn Castilla y Marquesado N°16001— Jaén,
2023, segun la dimension factores de riesgo postural.

- ldentificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes
de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado N°16001— Jaén,

2023; segun la dimension normas de higiene postural.



1.3. Justificaciéon
La eleccion en este tema de investigacion se fundamenta en la necesidad de abordar
un problema de salud publica significativo para la poblacién escolar, especificamente
sobre la higiene postural. La relevancia de este estudio se basa en el conocimiento que
poseen los escolares acerca de la higiene postural en el contexto especifico del colegio

Ramon Castilla y Marquesado.

El dolor lumbar y otros problemas musculo esqueléticos son condiciones comunes que
afectan a una proporcion significativa de la poblacion mundial, incluidos los
adolescentes. En el contexto educativo, una postura incorrecta puede generar molestias

fisicas y afectar el rendimiento académico y la calidad de vida de los estudiantes.

La evidencia contemporanea sugiere que los malos habitos posturales que adoptan los
adolescentes durante el desarrollo de sus actividades escolares, pueden estar asociados
a las largas horas sentados, el gran nimero de horas lectivas, los descansos breves, la
iluminacion insuficiente de la superficie de trabajo, el mobiliario escolar
ergonémicamente inadecuado, el peso de la mochila escolar y la forma inadecuada de
llevarla. Esto a su vez, contribuye a incrementar el riesgo de desarrollar dolencias o
enfermedades posturales, lo que se traduce en una carga financiera tanto para el

individuo como para el estado (sistemas de atencion de salud).

La adolescencia es una etapa critica para el desarrollo fisico, en la que se establecen
habitos que pueden influir en la salud a largo plazo. Por lo tanto, evaluar y mejorar el
nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes es esencial para prevenir

futuros problemas de salud y promover un desarrollo integral.

Desde una perspectiva teorica, este estudio contribuira al cuerpo de conocimiento
existente sobre higiene postural, particularmente en el contexto de la educacién
secundaria del d&mbito de Jaén. Ademas, podra servir de referencia para futuras
investigaciones en temas relacionados con la salud postural, ergonomia escolar y
prevencion de dolencias musculo esqueléticas en poblaciones adolescentes.

El conocimiento generado permitirda un entendimiento mas profundo de las
necesidades educativas y de salud en esta etapa de desarrollo, apoyando asi la
formulacion de politicas y estrategias de intervencion mas efectivas. Estos programas
deben integrarse al curriculo escolar, contribuyendo a la formacion de habitos

saludables desde edades tempranas. Ademas, el estudio puede proporcionar



informacion valiosa para padres, docentes y profesionales de la salud, quienes
desemperian un papel fundamental en la orientacion y supervision del bienestar fisico

de los adolescentes.

En suma, la investigacion abordard una problematica de relevancia actual, con un
enfoque practico y tedrico que busca mejorar la calidad de vida de los adolescentes y

prevenir complicaciones de salud en el futuro.



CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes del estudio
A nivel internacional

Galmes-Panades et al.1> en el afio 2023, analizaron la asociacion entre el conocimiento
de educacion e higiene postural y el dolor lumbar en los escolares de Mallorca,
Espafia. Este estudio transversal realizado en 849 estudiantes de 10 a 12 afios.
Obteniéndose como resultado que, el 47,1% eran hombres y el 52,9% eran mujeres.
La prevalencia del dolor lumbar se asocié significativamente con el género femenino
(p<0,001), el desplazamiento activo desde el colegio (p=0.016); en tanto que, sentarse
correctamente en un escritorio se asocio significativamente con no tener dolor lumbar
(p<0,001). A mayor conocimiento de la educacion postural menor intensidad de dolor
lumbar (p=0,004). Concluyendo que, el conocimiento relacionado con la educacion

postural se asocia con una menor prevalencia de dolor lumbar.

Rubio y Marcén? en el afio 2019, identificaron los habitos posturales y los
conocimientos sobre la postura y ergonomia que tienen los estudiantes de Zaragoza,
Espafia. Estudio realizado en 48 nifios de 9 y 10 afios, a quienes se les administro dos
cuestionarios. Obteniéndose como resultado que la mayor parte de los estudiantes
presentaron buenos habitos posturales cuando realizan actividades como llevar una
mochila de asas (93,62%), llevar una mochila con ruedas (64,58%), llevar objetos
(68,75%), recoger objetos del suelo (60,42%) y dormir (54,17%); no obstante, sus
habitos posturales no fueron tan buenos al momento de entretenerse con videojuegos
(56,25%), realizar los deberes (35,42%) o mirar la television (35,42%). En relacién al
nivel de conocimientos sobre habitos posturales, los estudiantes respondieron
correctamente el 85% de las preguntas. Concluyendo que, los estudiantes tienen

habitos posturales saludables, asi como un elevado nivel de conocimientos sobre ellos.
A nivel nacional

Arroyo et al.?* realizaron un estudio en el afio 2020 para determinar el nivel de
conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes de educacion secundaria de la



ILE “Politécnico Villa Los Reyes”, Ventanilla, Lima. La mnvestigacion incluyd a 41
alumnos, quienes desarrollaron una encuesta virtual. Los resultados mostraron que el
46% de los estudiantes tuvieron un nivel de conocimiento medio sobre higiene
postural, y el 27% un nivel de conocimiento alto y bajo respectivamente. Asimismo,
en la dimension “aspectos conceptuales acerca de higiene postural” el 54% de los
participantes presentd un nivel medio, el 27% nivel bajo y el 20% nivel alto; en la
dimension “tipos de postura” el 46% de los participantes presentd un nivel medio, el
37% nivel bajo y el 17% nivel alto; en la dimension “factores de riesgo postura” el
46% de los participantes presentd un nivel medio, el 32% nivel bajo y el 22% nivel
alto y en la dimension “normas de higiene postural” el 54% de los participantes
presentd un nivel medio, el 24% nivel bajo y el 22% nivel alto. Concluyendo
predomin6 un nivel de conocimiento medio sobre higiene postural, en relacion a los
aspectos conceptuales, los tipos de postura, los factores de riesgo postural y las

normas de higiene postural.

Alvarez?5 en el 2019, realizd un estudio para establecer la relacion entre el nivel de
conocimiento sobre higiene postural y el dolor de espalda, en los estudiantes de la I.E
“Bruno Terreros Balde6on”, Muquiyauyo, Junin. Estudio cuantitativo, correlacional,
no experimental, transversal, encontrd6 como resultados que el 60% de los estudiantes
presentaban un nivel alto, el 36% tienen un nivel medio y el 4% tienen un nivel bajo
de conocimientos de higiene postural. Ademas, se encontr6 que el 40% presentaba
dolor leve en la espalda, el 24% dolor moderado, el 24% dolor intenso, el 8% ausencia
de dolor y sélo el 4% dolor muy intenso. Finalmente, se concluye que en los
estudiantes existe una relacion débil e inversa entre el nivel de conocimiento sobre

higiene postural y el dolor de espalda.

Mundaca, en el afio 2017, realiz6 una investigacién sobre la higiene postural y su
influencia en la aparicion de escoliosis en escolares de 4to afio de secundaria, del
Centro Educativo “Nifio Jesus de Praga”, Pira. La investigacion aplica una
metodologia cuantitativa, descriptiva y de corte transversal. Los resultados revelaron
que el 60% de los alumnos no tiene el conocimiento cientifico de las consecuencias
que traen en las malas posturas, de los mismos desconoce la importancia de las formas

de sentarse o pararse correctamente.



A nivel local

Luego de una busqueda rigurosa no se encontraron estudios vinculados al tema de

investigacion.

2.2. Bases conceptuales

2.2.1. Conocimiento

La Asociacién Estadounidense de Psicologia (APA) 28, define el conocimiento como:

"el producto del aprendizaje y la experiencia", precisa que el conocimiento se adquiere
a través de nuestras interacciones con el mundo; también afirma que el conocimiento
estd organizado y estructurado y que puede ser explicito (aquel que es aquel que
podemos expresar o comunicar facilmente) e implicito (aquel que es dificil de expresar

0 comunicar).

Bueno? refiere que el conocimiento, es el conjunto de informacion que posee una
persona y que le permite desempefiarse bieny realizar una tarea de manera adecuada
y suficiente; como resultado, el conocimiento es la capacidad de abordar un conjunto
particular de cuestiones. Por lo tanto, el conocimiento es esencial para nuestra
supervivencia y bienestar; y nos permite comprender el mundo que nos rodea, tomar

decisiones informadas y resolver problemas.

Conocimiento sobre higiene postural

Chavez®0 precisa que este término hace alusion al conocimiento obtenido, respecto a
las normas que establecen un adecuado aprendizaje de habitos posturales, que
permiten ejecutar movimientos y adoptar posturas, con el fin de mitigar la sobrecarga
vertebral; o la reeducacion de estos habitos en caso de haber sido adquiridos
incorrectamente. Arroyo et al.2* indican que el nivel de conocimientos sobre higiene
postural en escolares, esta determinado por la educacién o experiencia que estos

tengan en el tema.

Por otra parte, el nivel de conocimiento de higiene postural puede agruparse en alto,
medio o bajo. En el primer grupo, los individuos tienen un buen conocimiento de las
normas de higiene postural y las aplican en su vida cotidiana; en el segundo, los

individuos tienen un conocimiento basico de estas normas, pero no siempre las aplican
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de manera correcta; y en el tercero, los individuos tienen un conocimiento muy

limitado de las normas de higiene postural, y no las aplican en su vida diaria24.

2.2.2. Higiene postural.

Actualmente, es crucial desarrollar condiciones posturales optimas para el aprendizaje,
caso contrario se desarrollara un impacto negativo en el estado de salud de la poblacion
en edad escolar. Por lo que resulta fundamental que la sociedad sea consciente de lo
que significa la higiene postural y las normas asociadas, para prevenir determinadas

enfermedades que pueden repercutir a lo largo de la vidas3!.

La higiene postural es definida por Gdmez y Méndez32 como los habitos que ayudan a
mantener una postura corporal correcta, evitando asi la sobrecarga de la espina dorsal,
los dolores y lesiones de espalda. De igual manera, Amado3? define este término, como
el conjunto de pautas y recomendaciones que ayudan a mantener una correcta

alineacion del cuerpo, tanto en reposo como en movimiento.

Asimismo, la higiene postural es una herramienta eficaz para prevenir los dolores de
espalda tanto en nifios como en adultos. Su objetivo es aplicar las normas de higiene
postural durante las actividades de la vida diaria, de manera que se reduzca la carga
que soporta la columna vertebral durante el movimiento. Esto ayuda a disminuir la

degeneracion de las estructuras de la columna34.
2.2.2.1.Anatomia de la columna vertebral

La columna vertebral es una estructura compleja de huesos, cartilagos y ligamentos
que sostiene el tronco y protege la médula espinal. Esta situada en la parte media y
posterior del tronco y se extiende desde el craneo hasta el coccix. Ademas, esta
compuesta por treinta y tres vértebras (siete vértebras cervicales, doce toracicas,
cinco lumbares, cinco sacras y de tres a cinco coccigeas) que conforman las

regiones cervical, toracica, lumbar y sacras®.

La region cervical, comprende la zona de la columna que se localiza en el cuello y
contiene siete vértebras, denominadas C1-C7, son las mas pequefias de la columna
vertebral, lo que permite tener el mayor rango de movimiento de todos los
segmentos vertebrales. Ademas, las vértebras cervicales, como grupo, producen

una curva lordética3e.
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La region toracica, se encuentra localizada en la espalda y sostiene las costillas.
Esta zona empieza después de la Ultima vértebra cervical y contiene doce vértebras,
denominadas T1-T12, son mas grandes que los cervicales. Las vértebras torécicas,

como grupo, producen una curva ciféticas’.

La regién lumbar, se encuentra en la parte inferior de la espalda y comprende el
extremo inferior de la columna vertebral entre la Ultima vértebra toracica y la
primera vértebra sacra. Asimismo, contiene cinco vértebras, denominadas L1-L5.

Las vértebras lumbares, al igual que las cervicales, producen una curva lorddtica3s.

La region sacra, se localiza en la parte inferior de la espalda y detrés de la pelvis.
Estd conformada por cinca vértebras sacras, denominadas S1-S5, las cuales se

fusionan y forman un hueso en forma de triangulo, denominado sacros®.

La regidn coxigea, se encuentra en la parte inferior de la columna vertebral y esta
conformada por 3 a 5 vértebras fusionadas que forman un hueso en forma de punta,

denominado coxis.
2.2.2.2. Postura

Segun la Real Academia de la Lengua Espafiola (RAE) 2, la postura se delimita
como “la posicion de todo el cuerpo o de un segmento de este en relacion con la
gravedad, es el resultado del equilibrio entre las fuerzas musculares anti
gravitatorias y la gravedad”. Sin embargo, Wilczynski et al.4? indican que la postura
no es un conjunto estatico de segmentos corporales, sino un acto de movimiento

altamente automatizado.

En relacién a lo anterior, Gattoronchieri*l menciona que la postura es la posicion
que adopta el cuerpo de forma habitual al estar de pie, caminando o sentado; y que
se va formando durante el crecimiento corporal, desarrollo somatico, y crianza.
También afirma que la postura es un indicador importante de la salud y el desarrollo

fisico armonioso.
Postura correcta

Desde una perspectiva fisioldgica, Prado*? revela que, la postura correcta, es

aquella que no restringe la movilidad humana, no provoca fatiga, dolor, ni cambios
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en el equilibrio. De igual forma, Amado3? sefiala que la posicién corporal correcta
es aquella que no ejerce una tension excesiva sobre la columna ni sobre cualquier

otro componente del sistema locomotor.

Cabe destacar que la postura correcta es fundamental en la educacién escolar,
porque cuando el sistema postural funciona correctamente, los nifios pueden
concentrarse en aprender en lugar de controlar cuidadosamente su postura. Por
tanto, mantener una postura correcta generar un impacto significativo en la esfera

emocional y cognitiva del nifio o adolescentes43.

Tipos de postura

Vidal afirma que existen tres posturas anatémicas fundamentales:

A. Bipedestacion: es la posicion del cuerpo cuando estéa de pie. La cabeza debe
permanecer en el plano horizontal, los hombros relajados y la columna en una
posicién neutral.

B. Sedestacion: es la posicion del cuerpo cuando esta sentado. La espalda debe
estar recta, los hombros relajados, las rodillas estan dobladas en un angulo de
90 grados y los pies apoyados en el suelo.

C. Decubito: es la posicion del cuerpo cuando esta acostado. El cuerpo debe
estar en linea recta desde la cabeza hasta los pies. Los brazos deben estar

relajados a los lados del cuerpo y las piernas ligeramente separadas.

Factores que influyen en la postura

Amado3? divide los factores que afectan la postura en dos grupos:

A. Factores externos: estos provienen del entorno y se pueden dividir en dos

categorias:

Intrinsecos: son aquellos que dependen de nosotros mismos, como los
conocimientos y las habilidades. Por ejemplo, saber cémo sentarse

correctamente es un factor intrinseco.

Extrinsecos: son aquellos que dependen del entorno, como los objetos con los
que interactuamos. Por ejemplo, las sillas, las camas y las mochilas son

factores extrinsecos.
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B. Factores internos: estos son inherentes a la persona. Se caracterizan por su

individualidad y se pueden dividir en dos categorias:

Genéticos: son aquellos que se heredan de los padres y que determinan la
estructura y el funcionamiento corporal de la persona, como el tono muscular,
la columna vertebral, el centro de gravedad, la longitud de las extremidades

y la flexibilidad.

Psicoldgicos: son aquellos que afectan a la mente de la persona y que pueden
influir en su postura, como el estado de animo, el nivel de estrés o la ansiedad.
Por ejemplo, cuando estamos contentos, nuestra postura es mas erguida y
segura, mientras que cuando estamos tristes 0 ansiosos, nuestra postura es

mas encorvada y temerosa.

Pautas de higiene postural

Estas recomendaciones estan disefiadas para proteger la columna vertebral de

lesiones, ya que ayudan a distribuir la carga de manera uniforme por todo el

cuerposs,

A.

Pautas al momento de estar de pie
Debido a la cantidad de tiempo que pasamos de pie a lo largo del dia, es
fundamental mantener esta posicién; por tal motivo se recomienda lo

siguiente?4:

Al permanecer de pie, mantenga los hombros ligeramente hacia atrés, el cuello
erguido y el abdomen contraido.

Evite doblar la espalda constantemente; en su lugar mantenga, la cabeza
erguida, la mirada hacia el frente y el menton retraido.

Cambie con frecuencia de posicion, alternando el peso del cuerpo de un pie a
otro.

Si debe usar los brazos mientras estad de pie, coloquese a una altura comoda
para poder sostenerse con los brazos en lugar de encorvarse.

Si permanece de pie durante mucho tiempo, coloque un pie delante del otro
sobre un peldafio o banquillo que tenga una altura de 10 a 12 cm.

Utilice zapatos con punta redondeada y tacon bajo o que tengan un tacon entre

1.5 a 3 cm de alto y que proporcionen un buen soporte.
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Pautas al momento de estar sentado

En la vida cotidiana, sentarse es una de las posturas més habituales, por eso es
esencial tener en cuenta lo siguiente3s:

Permanezca sentado lo mas atrds posible del asiento, mientras mantiene al
menos la parte inferior de su espalda firmemente sujeta al respaldo.

Mantenga las rodillas a la altura de las caderas o por encima de ellas, con los
pies apoyados en el suelo; en caso contrario, utilice un reposapiés ajustable.
Utilice una silla con respaldo, donde la espalda pueda estar apoyada en la
misma posicion que la columna cuando esta de pie.

El respaldo de la silla, debe estar ligeramente inclinado hacia atras, creando un
angulo de 135 grados.

Evite realizar giros parciales; la técnica adecuada es rotar todo el cuerpo
simultdneamente 32,

Pautas al momento al estar sentado usando el ordenador

Evite realizar giros parciales; la técnica adecuada es rotar todo el cuerpo
simultdneamente.

La pantalla debe poder inclinarse y orientarse, y debe colocarse a 45 cm delante
de los ojos (ni hacia la izquierda, ni hacia la derecha).

El teclado debe estar bajo para no levantar los hombros, o debe estar lo
suficientemente bajo como para que usted apoye los antebrazos sobre la mesa.
La elevacion del teclado sobre la mesa tampoco puede ser superior a 25 cm.
Siempre que sea posible se prefiere la iluminacion natural, evitando en
cualquier caso los reflejos en la pantalla.

Las mufecas y los antebrazos deben estar rectos y paralelos al teclado, con el
codo doblado a 90 grados.

Utilice un reposa-manos de al menos 10 cm de profundidad para reducir la
tension estatica.

Cuando utilice el mouse frecuentemente o durante periodos prolongados,
alterne cada cierto tiempo la mano con la que lo maneja.

Configure su espacio de trabajo de modo que los elementos de uso frecuente,
como el movil y el teclado, estén dentro de un radio de 75 cmy los elementos

de uso menos frecuente, como la impresora, estén mas lejos*2.
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D.

Pautas al momento de levantarse y sentarse
Apdyese en los reposabrazos mientras te levantas desde una posicion sentada.

En ausencia de reposabrazos, apoyese sobre los muslos o las rodillas y, en
cualquier caso, mantén la espalda recta o ligeramente hacia atras, no doblada,
mientras se incorpora.

Al sentarse en una silla, mantén la espalda recta mientras apoya sus brazos en
los reposabrazos o en sus muslos; y siéntese lo mas atrds que pueda mientras
apoya su columna en el respaldo.

Cuando se encuentre sentado, absténgase de realizar los movimientos
habituales de torsion de la columna; en su lugar utilice sélo los pies y las
rodillas para girar.

Para sentarse, sitlese de espaldas a la silla, flexione las rodillas y mantenga la

espalda recta, con el cuerpo inclinado ligeramente hacia delante

Para levantarse, incline la cabeza y el cuerpo hacia adelante, mientras coloca
las manos sobre los muslos y extiende las rodillas lentamente33.

Pautas al momento de inclinarse

Evitar inclinarse es la mejor forma de prevenir una mala postura. Sin embargo,
si necesita realizar esta postura, se recomienda que, al agacharse, mantenga
siempre las rodillas dobladas y se apoye en los brazos; si no hay muebles o
paredes donde apoyarse, apoye las manos en los muslos o las rodillas y trate
de mantener la espalda recta o ligeramente arqueada para evitar inclinarse hacia

adelante33.

Pautas al momento de asearse

En las escuelas:

- Dado que existen estudiantes de diferentes edades que usan los mismos
bafios, por ello se sugiere que estas instituciones tengan un minimo de tres
lavabos con diferentes alturas; asi como una variedad de tamafios de

inodoro33.

En los hogares:
- Colocar un adaptador en la taza del inodoro para que el nifio pequefio pueda

sentarse con seguridad.
- Instalar un taburete adecuado al tamafio del nifio junto al lavabo.

- Mantener el tronco recto mientras se lava las manos.
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- Lavarse el pelo mientras nos duchamos evita adoptar malas posturas32.
Pautas al momento de realizar las actividades diarias

Es preferible acostarse boca arriba 0 en decubito supino y se recomienda
colocar almohadas debajo de las rodillas?4.

Sino puede dormir en otra posicién, intente dormir en posicion fetal o acostada
de lado y con las rodillas ligeramente flexionadas?4.

Evite dormir sobre colchones blandos; en su lugar se aconseja utilizar uno que
sea firme y que no se hunda?4.

Para levantarse de la cama, se sugiere flexionar las rodillas, girar y sentarse

apoyandose en los brazos#.

Al ponerte los zapatos o los calcetines, siéntate, eleva la pierna a la altura de la

cadera o cruzala manteniendo la espalda recta“s.
Cologue los pies sobre una silla o doble las rodillas para atarse los zapatos46.

La tabla de planchar debe colocarse justo por encima de la cintura al planchar
para evitar que el cuerpo se incline31.

Para acordonar los zapatos flexionar las rodillas o colocar los pies en una
silla®s.

Pautas al momento de transportar objetos

Transportar una carga, manteniendo el objeto lo mas cerca posible del cuerpo.
Si el peso es considerable, se recomienda caminar con las rodillas flexionadas.
No inclinarse nunca con las piernas extendidas, ni girarse, mientras sostiene un
peso en alto.

Se recomienda dividir un paquete pesado en dos 0 mas paquetes mas livianos
si necesita moverlo.

No arrastrar objetos, en su lugar se recomienda apoyarse de espaldas al objeto
y empujarlo con las piernas.

Utilizar tirantes o bandas que distribuyan uniformemente el peso entre los
hombros y la pelvis, siempre que sea posible.

Mantener la espalda recta al momento de levantar objetos.

Para alcanzar la misma altura que el objeto, utilice taburetes42.
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I. Pautas al momento de transportar la mochila escolar
- No sobrecargarlos a los estudiantes con objetos demasiado, por ello no deben

cargar mas de un 10% de su peso corporal®s.

- Utilizar una mochila comoda, de anchos tirantes, y llevarla lo mas pegada al
cuerpo posible y debe transportarse simétricamente (es decir, usando ambas
correas), esto permitira repartir el peso entre los dos hombros20.

- Utilizar una mochila con ruedas correctamente, esto implica tirar de la mochila
con ambas manos*2.

- Evitar llevar la mochila en la mano, hacer esto puede provocar sobrecarga en

la espalda y los hombros33.

2.3. Bases teodricas

2.3.1. La Teoriadel Autocuidado

La Teoria del Autocuidado de Dorothea Orem enfatiza el autocuidado como la practica
de actividades que un individuo realiza o deberia realizar por si mismo, para mantener un
funcionamiento vivo y saludable. De manera que, esta teoria considera a cada individuo
como un agente de autocuidado con la capacidad necesaria para realizar actividades de

autocuidado de forma individual4?. 48,

Adicionalmente, la teoria de Orem identificd actividades que los individuos necesitan
realizar para mantener su salud y bienestar; y las denomin6 “requisitos de autocuidado”;
los cuales fueron agrupados en tres grupos. La primera categoria se conoce como
autocuidado universal, e incluye las actividades que todos los individuos deben realizar,
independientemente de la edad, el estado de salud o el entorno. La segunda categoria son
los autocuidados del desarrollo, son los cuidados que se requieren durante las diferentes
etapas de vida y asi poder evitar las condiciones adversas. La tercera categoria es el
autocuidado en la desviacién de la salud, esta abarca las gestiones de salud realizadas

cuando el individuo esta enfermo, lesionado o discapacitado4?: 0.

En tal sentido, la intervencion de enfermeria fundamentada en la teoria del autocuidado
se centra en ayudar a las personas, incluidos los nifios y adolescentes, a mejorar su
capacidad de autocuidado individual; asi como mantener un buen estado psicoldgico,

sobre la base de una enfermeria integral. Por ello, es importante implementar y mejorar
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el desempefio del autocuidado en las primeras etapas de la vida para promover estilos de

vida saludables®t: 52

Este estudio, consideré la TDA de Orem, debido a que esta teoria se ha utilizado
ampliamente en la practica y la educacion de la enfermeria y continla siendo una
herramienta valiosa para que las enfermeras brinden una atencion de calidad a sus
pacientes. Ademas, la gran mayoria de la poblacion en edad escolar son dependientes de
sus padres y no necesariamente estan involucrados en conductas relacionadas con su
propio cuidado personal. En ese sentido, es importante implementar y mejorar las
habilidades de autocuidado asociadas a la higiene postural de los adolescentes y asi poder
prevenir resultados de salud negativos.

2.3.2. Modelo de Promocién de la Salud

El Modelo de Promocién de la Salud (MPS) de Nola Pender se centra en la promocién
de la salud y en la prevencion de enfermedades. La finalidad de este modelo, es mejorar
significativamente la calidad de vida y el estado de salud de los pacientes mediante la
identificacion de factores de salud y su vinculacion con los comportamientos que

promueven la salud®3.

Segun el MPS, cada persona es un ser biopsicosocial que esta influenciado por su entorno,
pero también tiene la capacidad de influir en su entorno. Este modelo se desarrolid
originalmente para centrarse en el individuo, pero también se puede utilizar en familias,
grupos o comunidades. Ademas, el MPS incluye tres areas principales que las enfermeras
pueden utilizar para evaluar conductas que promueven la salud; como caracteristicas
personales y experiencia; cogniciones conductuales y emociones; y resultados

conductuales®?.

Para este estudio se tuvo en cuenta el MPS de Pender, porque es una herramienta Gtil que
le permite al personal de enfermeria comprender los factores que influyen en el
comportamiento de higiene postural; lo que les permitira desarrollar intervenciones para
promover y proteger la salud de los nifios y adolescentes en edad escolar y creando
conciencia sobre la importancia de una buena higiene postural o proporcionando

estrategias para mantener una buena postura a lo largo del dia.
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2.4. Variable de estudio

Variable 1: Nivel de conocimiento.

2.5 Operacionalizacion de la variable
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conocimiento | CCEMA%S @8 postural,  que curvaturas tiene la
forma metddica . columna vertebral,
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. -, Bajo:
y sistematica a| .ctrycturado persona de lado?
) | por la columna puntos
estudio, 4| dimensiones y vertebral?
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experimentacion Tipos de posturas que mas
o postura sobrecargan  la | 9€l6
y el analisis de - columna al 8

vertebral?
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fendémenos

hechos30,

0]

¢ Cuando se
considera una
postura correcta?
¢Qué tipos de
postura conoces?

Factores de
riesgo
postural.

¢Qué es la

obesidad?
¢Crees que el
sobrepeso u

obesidad afecta la
postura corporal?
¢Crees que el uso

excesivo de
dispositivos
electrénicos como
celular, tablet,
laptop y
computadora
generan algln
problema

postural?

¢Cual consideras
que es la forma
correcta de llevar
mochila?

¢ Qué tipo de bolsa
escolar consideras
adecuada?

¢ Cuél crees que es
la cantidad de
peso que se debe

items
del 9
al 15
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llevar en una
mochila?

¢cQué tipo de
calzado
consideras
apropiado para
usar?

Normas de
higiene

postural.

Para estar sentado
en una silla, ¢cual
de las siguientes

posturas
consideras  mas
adecuada?

¢Qué postura
consideras

adecuada cuando
se esta frente al
ordenador?
Mientras ves la
television sentada
en un sillén, ¢cual
de las siguientes
posturas
consideras que es
la mas adecuada?
La altura e
inclinacion de la
mesa debe ser:
¢Qué posicién
consideras  mas
adecuada para
estar de pie?

items
del
16 al
30
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Si tenemos que

estar mucho
tiempo de pie, lo
mejor es:

¢Qué tipo de silla
debemos utilizar
para estudiar?
cCudl de las
siguientes
posiciones
consideras  mas
adecuada para
recoger un objeto
del suelo?

¢Cual es la forma
correcta de
transportar  una
carga?

(Cual de las
siguientes
conductas
consideras
adecuada para
recoger un objeto

en altura?

¢Cuél es la mejor
posicion para
dormir?

¢Qué debemos
hacer si dormimos
de lado?

De las siguientes
posturas ¢cudl
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consideras es la

mas adecuada para
descansar la
espalda cuando te
tumbas boca
arriba?

¢Cual postura
consideras

correcta al lavarte
la cara?

¢Cual es la mejor
forma para
levantarte de la
cama?
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CAPITULO Il
DISENO METODOLOGICO
3.1. Disefio y tipo de estudio

Esta investigacion es de naturaleza cuantitativa, de disefio no experimental, de tipo
descriptivo y de corte transversal. Es cuantitativa en el sentido de que se utilizd
mediciones numéricas para analizar su hipotesis; es no experimental ya que las
variables no fueron manipuladas intencionalmente; sino que se observd en su
contexto natural; es descriptiva porque describe aspectos concretos en su contexto

natural; finalmente es transversal porque se realizd en un momento dado®.
M —» O

Donde:

M: Muestra

O: Observacion de la muestra
3.2. Poblacion de estudio

Estuvo integrada por 87 adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y
Marquesado N°16001- Jaén, 2023.

3.4. Criterio de inclusiony exclusion

Criterios de inclusion

- Estudiantes del quinto afio de secundaria
- Estudiantes de ambos sexos.
- Estudiantes matriculados en el afio lectivo 2023.

- Estudiantes cuya edad sea entre 15 a 17 afios de edad.
Criterios de exclusion

- Estudiantes que dejaron el cuestionario inconcluso.
- Estudiantes que tengan algun tipo de discapacidad mental.
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3.5.

3.6.

3.7.

Unidad de analisis

Cada uno de los 87 adolescentes del quinto afio de educacion secundaria de la

Institucion Educativa Ramén Castilla y Marquesado N°16001— Jaén, 2023.
Marco muestral

Estuvo constituido por las néminas de matricula de los estudiantes del quinto afio
de secundaria de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado N°16001
del afio 2023.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Para recopilar los datos se utilizd como técnica la encuesta y como instrumento el

cuestionario.

Se aplico el cuestionario denominado Nivel de Conocimiento sobre higiene
postural, elaborado, disefiado y validado por Arroyo et al.?4, constituido por 30
items, divididos en cuatro dimensiones: la primera dimensién son los aspectos
conceptuales (items del 1 al 5); la segunda son los tipos de postura (items del 6 al
8); la tercera dimension son los factores de riesgo postural (items del 9 al 11) y
finalmente la cuarta dimension son las normas de higiene postural (items del 12 al
30).

El puntaje asignado esta en funcion de la respuesta; obteniéndose 1 punto por cada
respuesta correcta y 0 puntos por cada respuesta incorrecta. La puntuacion total
oscila entre 2 y 21 puntos, siendo el minimo y maximo puntaje respectivamente.
La categorizacion utiliza la escala de estanones, con los siguientes niveles:
conocimiento bajo (2-10 puntos), conocimiento medio (11-16 puntos) y

conocimiento alto (17—-21 puntos).

El autor sometid el instrumento a pruebas de validez de contenido por juicio de
expertos y procesados mediante la prueba binomial, con un valor de 0.0121, y la
confiabilidad fue obtenida aplicando el estadistico de Kuder-Richardson (KR20)
con un valor de 0.7065, concluyendo que el instrumento es valido y confiable24.
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3.9. Validacion y confiabilidad

3.10.

3.11.

3.12.

No se realiz6 una validacién externa ni confiabilidad, considerando que se utilizd

un instrumento validado en Pert con alto nivel de validez y confiabilidad.
Procedimiento de recoleccion de datos

Para recopilar informacion, se solicito permiso al director de la Institucion
Educativa, obtenido el permiso, se establecié fecha y hora para ingresar al salon de
clases y aplicar los cuestionarios. En el aula de clase se informé a los docentes y
estudiantes sobre el objetivo de la investigacion y como completar el cuestionario.
También se explicd que los resultados seran utilizados Unicamente con fines de
investigacion y que la identidad de los participantes se mantendra en forma
confidencial. Por dltimo, los alumnos tuvieron 20 minutos para completar el

cuestionario después de firmar el consentimiento informado.

Procesamiento y analisis de la informacién

Se utilizé el software Excel version 2022 y el paquete estadistico SPSS version 26.0
para procesar y analizar la informacion recopilada. Los datos se presentan en tablas
de entrada simple y se sometié al tratamiento estadistico, para de esta manera

determinar el significado de aquellas relaciones significativas.

Criterios éeticos de la investigacion

En el presente estudio se consideraron los siguientes estandares éticos.

Principio de respeto por las personas. Este principio reconoce que todas las
personas tienen la capacidad y el derecho de tomar sus propias decisiones; esto
guarda relacion con el reconocimiento de la autonomia y la autodeterminacion de
los seres humanos, asi como su dignidad y libertad. En tal sentido, el respeto por
las personas participantes de la investigacion se realizd mediante el consentimiento

informado, decidiendo voluntariamente su participacion en la investigacion®.

Principio de beneficencia. Este principio obliga a los investigadores a proteger a
sus participantes de cualquier dafio fisico, mental o social. Esto significa que los
investigadores deben esforzarse por obtener el mayor beneficio posible para los

participantes y minimizar los riesgos de que se produzcan dafios o lesiones%6. En
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3.13.

este estudio, el investigador veldo por la salud fisica, mental y social de los
participantes, garantizando a todos los participantes la oportunidad de retirarse del

estudio en cualquier momento®’.

Principio de justicia. Este principio exige que los investigadores traten a los
participantes de la investigacion de manera justa y respetuosa. Esto significa que
los investigadores no deben discriminar a los participantes en funcién de su origen,
raza, religion o condicién social’®. En este estudio, el investigador protegio la
identidad de los participantes y la informacion confidencial que comparten®S.

Limitaciones del estudio

Durante el recojo de datos de los 110 alumnos que constituyeron la poblacion de
estudio, se aplicé el instrumento solo a 87 alumnos, ya que la subdireccion de la
institucion educativa comunicé el retiro de 12 estudiantes, 09 no asistieron durante
la aplicacién del cuestionario y 02 se negaron a participar aduciendo que sus padres

no firmaron el consentimiento informado.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION
4.1. RESULTADOS

Los participantes del estudio son adolescentes de una institucion educativa, donde
los resultados encontrados, muestran que las mujeres alcanzaron un 50,6%, seguido
de los varones 49,4%, tienen entre 15 a 17 afios, destacando que los de 16 afios
alcanzaron 66,7%, seguido de quienes tienen 17 afios con 29,9% Yy estan

distribuidos en 4 secciones con una media de 25 (DS +- 1,71).

Tabla 1. Nivel de conocimiento global sobre higiene postural en adolescentes de la

Institucién Educativa Ramdn Castilla y Marquesado N°16001—- Jaén, 2023.

Nivel de
conocimiento N %
Bajo 22 253
Medio 46 52,9
Alto 19 218
Total 87 100,0

En la tabla 1, se observa que el 52,9% de los adolescentes de la Institucion
Educativa Ramon Castilla y Marquesado N°16001, presentan nivel de
conocimiento global medio, seguido de un nivel bajo con 253%, y el 21,8%

presentan nivel de conocimiento alto.
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Tabla 2. Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la
Institucién Educativa Ramoén Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segun la

dimension de aspectos conceptuales.

Dimension aspectos

conceptuales N %
Bajo 24 27,6
Medio 48 55,2
Alto 15 17,2
Total 87 100,0

En la tabla 2, se evidencia que el nivel de conocimiento sobre higiene postural en
adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado N°16001—
Jaén, en la dimensidn aspectos conceptuales, es medio (55,2%), seguido de un nivel
bajo (27,6%), y un nivel alto (17,2%).

Tabla 3. Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la
Institucién Educativa Ramén Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segun
la dimension tipos de posturas.

Dimension tipos de

posturas N %
Bajo 28 322
Medio 43 494
Alto 16 184

Total 87 100,0




En la tabla 3, se evidencia que el nivel de conocimiento sobre higiene postural en
adolescentes de la Institucion Educativa Ramoén Castilla y Marquesado N° 16001—
Jaén, en la dimension tipos de posturas, es medio (49,4%), sequido de un nivel bajo
(32,2%), y un nivel alto (18,4%).

Tabla 4. Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la
Institucion Educativa Ramén Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segun

la dimension factores de riesgo postural.

Dimension factores de

riesgo postural N %
Bajo 15 17,2
Medio 54 62,1
Alto 18 20,7
Total 87 100,0

En la tabla 4, se observa que el nivel de conocimiento sobre higiene postural en
adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado N°16001—
Jaén, en la dimensién factores de riesgo postural, es medio (62,1%), seguido de un
nivel alto (20,7%), y un nivel bajo (17,2%).
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Tabla 5. Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la
Institucién Educativa Ramoén Castilla y Marquesado N°16001— Jaen, 2023, segun

la dimensién normas de higiene postural.

Dimension normas de

higiene postural N %
Bajo 20 230
Medio 53 60,9
Alto 14 16,1
Total 87 100,0

En la tabla 5, se observa que el nivel de conocimiento sobre higiene postural en
adolescentes de la Institucion Educativa Ramén Castilla y Marquesado N°16001—
Jaén, en la dimension normas de higiene postural, es medio (60,9%), seguido de un
nivel bajo (23%), y un nivel alto (16,1%).
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4.1. DISCUSION

La poblacion de estudio fueron 87 estudiantes, de los cuales el 50,6% son mujeres
y el 49,4% son varones, en su mayoria tienen edades de 16 y 17 afios con 66,7% Yy
29,9% respectivamente, estuvieron distribuidos en 4 secciones con una media de

21,75 estudiante por seccion, y con una DS: +- 1,48.

Al identificar el nivel de conocimiento global sobre higiene postural en los
adolescentes de la I.E. Ramon Castilla y Marquesado N° 16001— Jaén, se encontrd
que el 52,9% de los estudiantes, presentan nivel de conocimiento medio, seguido

de un nivel bajo con 25,3%, y nivel de conocimiento alto con 21,8%.

Las alteraciones posturales se constituyen un problema frecuente que impacta
negativamente la calidad de vida de los jovenes latinoamericanos. Diversos
estudios han demostrado que estudiantes de entre 11 y 15 afios presentaron una alta
prevalencia de afecciones por postura en diversas areas del cuerpo, como cabeza,
columna vertebral, caderas, tronco y abdomen, siendo las mas afectadas las

mujeres, con cifosis, cifoescoliosis y escoliosis1?12,

En nuestro pais el Ministerio de Salud ha advertido que los malos héabitos posturales
en escolares incrementan el riesgo de desarrollar dorsalgias y deformidades graves
e irreversibles en la columna, como cifosis y escoliosis, problemas que han tenido
un incremento progresivo desde el 2010 hacia adelantel4.

Las instituciones educativas son un entorno propicio para el desarrollo de
alteraciones posturales en adolescentes, por la exposicion a factores de riesgo,
como posturas inadecuadas y prolongadas en clase, uso de mobiliario inadecuado,
peso excesivo de mochilas y transporte incorrecto. Asi como la calidad y cantidad

del suefio, la ejecucion inadecuada de ejerciciosl’: 18,

En este contexto, varios de los problemas antes descritos, estan vinculados a la falta
de conocimiento sobre higiene postural, desencadenando habitos posturales
incorrectos, que como consecuencia pueden generar deformaciones en la columna
vertebral, asi como desarrollo de lumbalgia en la adultez. Entendiendo que la
higiene postural son los habitos que ayudan a mantener una postura corporal

correcta, que evita la sobrecarga de la espina dorsal, los dolores y lesiones de

34



espalda, constituyéndose en herramienta eficaz en la prevencion de lumbalgia tanto

en nifios como en adultos.

El estudio desarrollado encontré un nivel de conocimiento medio con tendencia a
bajo, que favorece el agravamiento del problema, ya que la mayoria de escolares
estdn expuestos a los factores de riesgo antes descritos, que debido al
desconocimiento resultan aparentemente normales, no visualizando el impacto que

desencadenara en la edad adulta.

Estos resultados plantean la urgencia de llevar a cabo otras investigaciones que
aborden el problema en torno a su impacto, ademas de plantear un abordaje desde
la institucion educativa en coordinacion con la Red Integrada de Salud Jaén, a
través de la estrategia de Promocion de la Salud, articulando un trabajo efectivo en
beneficio de la comunidad escolar y las familias.

Los resultados obtenidos son similares a los hallazgos de Arroyo et al.2* en su
estudio acerca del nivel de conocimiento sobre higiene postural en estudiantes de
educacion secundaria de una I|.E, de Lima; encontrando que el 46% de los
estudiantes tuvieron un nivel de conocimiento medio sobre higiene postural, y el

27% un nivel de conocimiento alto y bajo respectivamente.

Resultados contrapuestos encontrd Alvarez25 en su estudio para determinar la
relacion entre el nivel de conocimiento sobre higiene postural y el dolor de espalda,
en estudiantes de la I.E. de Junin; encontrando que la mayoria de participantes
presentaron un nivel alto de conocimientos (60%), seguido de un nivel medio
(36%) y un nivel bajo (4%); el 40% presentd dolor leve en espalda, el 24% dolor
moderado, el 24% dolor intenso, el 8% ausencia de dolor y sélo el 4% dolor muy
intenso; concluyendo que existe una debil relacion inversa entre las variables

estudiadas.

Al identificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en el grupo de
estudios, en la dimension de aspectos conceptuales, se encontré un nivel medio
(55,2%), seguido de un nivel bajo (27,6%). Caracterizado porque la mayoria de

participantes respondieron correctamente respecto a algunos items de esta
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dimension, indicando que es la higiene postural y de que estd formada la columna

vertebral, entre otras.

El conocimiento sobre higiene postural partiendo del nivel conceptual, resulta
clave, para la adopcion de posturas correctas, cargar el peso adecuado, asi como
realizar un ejercicio adecuando a la demanda considerando que podrian tener
alguna limitacion fisica, caso contrario el desconocimiento los mantiene proclive
al desarrollo de enfermedades cronicas en la edad adulta, lo que afectaria su
rendimiento laboral con escasa productividad, y ausentismo en sus centros de

trabajo.

Al respecto Arroyo et al.2426 en su investigacion para determinar el nivel de
conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes de educacién secundaria en
una [.LE de Ventanilla, Lima, encontraron que en la dimension “aspectos
conceptuales acerca de higiene postural” el 54% de los participantes presentd un

nivel medio, el 27% nivel bajo y el 20% nivel alto.

Al identificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en los participantes
del estudio en la dimensién tipos de posturas, se encontr6 que el 49,4% presentd un
nivel medio, el 32,2% un nivel bajo y el 18,4% un nivel alto. Caracterizado porque
la mayoria de participantes respondieron correctamente respecto a que es una
postura correcta y los tipos de postura que conoce; sin embargo, respondieron
erroneamente en relacion a que son las posturas que mas sobrecargan la columna

vertebral.

El conocimiento ayuda a dimensionar los riesgos y a prevenir enfermedades, sin
embargo, desconocer las posturas que sobrecargan el soporte de una parte vital de
la estructura anatomica como la columna vertebral, representa un grave riesgo para
la salud. Ademas de favorecer el desarrollo de dolor lumbar y desvios anatémicos
en la columna vertebral de los escolares, al adoptar posturas inadecuadas, que los
mantiene proclive al desarrollo de enfermedades croénicas en la edad adulta, lo que
afectaria en el futuro su rendimiento laboral con escasa productividad, ademas del

ausentismo en sus centros de trabajo.

Esto resultados son similares a los de Arroyo et al.2* quienes realizaron un estudio

para determinar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en estudiantes de
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educacién secundaria de la 1.E, Ventanilla, Lima, encontrando que en la dimension
“tipos de postura” el 46% de los participantes presentd un nivel medio, el 37% nivel

bajo y el 17% nivel alto.

Al identificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en los participantes
de estudio en la dimension factores de riesgo postural, encontramos que 62,1%
tiene un nivel medio, el 20,7% un nivel alto y el 17,2% un nivel bajo. Estos
resultados se fundamentan en las respuestas correctas respecto a: la obesidad; si el
sobrepeso u obesidad afectan la postura corporal; el uso excesivo de dispositivos
electrénicos como celular, tablets, laptop, generan problemas posturales y la forma
correcta de llevar mochila, entre otros. Sin embargo, respondieron en forma errada
en relacion a la cantidad de peso que se debe llevar en una mochila y sobre el tipo
de calzado apropiado para utilizar.

La identificacion de los factores de riesgo postural como el sobrepeso y obesidad,
la posicién en uso de dispositivos electronicos, asi como la forma correcta de portar
la mochila, favorecen la prevencion de problemas posturales mayores, productos
de desviaciones de esta estructura de soporte. Sin embargo, desconocer el peso que
debe llevar en la mochila y otros, hace que esta se sobrecargue y al trasladarlo
genera la adopcion de posturas de proteccion antidlgica, que al mantenerse puede
generar desviaciones de la columna vertebral, como cifosis, lordosis y escoliosis

entre otras.

Similares resultados son los de Arroyo et al.24 quienes, al realizar una investigacion
para determinar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en estudiantes de
educacion secundaria de Lima, encontraron que en la dimension “factores de riesgo
postural” el 46% de los participantes presentd un nivel medio, el 32% nivel bajo y

el 22% nivel alto.
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Resultados contrapuestos encontré Mimbela2” en su estudio para determinar el nivel
de conocimiento sobre higiene postural en los estudiantes de una I.E. de Trujillo;
mostrando que los escolares tuvieron un nivel de conocimiento malo en relacion a

la buena postura, la postura sedente y la postura para el transporte de las mochilas.

Al identificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural en los participantes
del estudio, en la dimensién normas de higiene postural, se encontré que el 60,9%
tienen un nivel medio, el 23% un nivel bajo y el 16,1% un nivel alto. El nivel
alcanzado se sostiene en las respuestas correctas a las preguntas formuladas,
respecto a: postura mas adecuada para sentarse en una silla, postura mas adecuada
para ver television sentado en un sillon, que hacer si tenemos que estar mucho
tiempo de pie, tipo de silla que debemos utilizar para estudiar, forma correcta de

transportar carga y mejor forma para levantarte de la cama.

No obstante, también un grupo importante respondieron incorrectamente, respecto
a la postura adecuada al estar frente al ordenador, para estar de pie, mejor posicion
para dormir, que hacer si dormimos de costado, postura mas adecuada para el

descanso de espalda al estar boca arriba, y al lavarse la cara.

Encontrar que los resultados muestren un conocimiento medio, significa que los
escolares tienen un conocimiento basico de las normas de higiene postural, pero no
siempre las aplican de manera correcta, y los de nivel bajo tienen un conocimiento

muy limitado de las normas de higiene postural, y no las aplican en su vida diaria.

En general, el conocimiento de las normas de higiene postural, significa identificar
y realizar aspectos fundamentales al momento de estar de pie, estar sentado para
descansar, estar sentado usando el computador, al momento de levantarse y
sentarse, al inclinarse, asearse, durante las actividades diarias, y transportar objetos
y mochilas, al realizar correctamente todas estas pautas estaremos previniendo
graves problemas de salud vinculadas a la columna vertebral y por ende a todo
nuestro organismo, caso contrario estariamos facilitando el desarrollo de procesos

de desviacion con manifestacion de dolor agudo y crénico en el futuro.

Los resultados antes indicados son similares a los de Arroyo et al.2* quienes, al
realizar una investigacion para determinar el nivel de conocimiento sobre higiene

postural en estudiantes de educacion secundaria de Lima, encontraron que, en la
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dimension “normas de higiene postural” el 54% de los participantes presentd un

nivel medio, el 24% nivel bajo y el 22% nivel alto.

En la presente investigacion, la Teoria del Autocuidado de Dorothea Orem47. 48
proporciona un marco tedrico sélido para abordar el nivel de conocimiento sobre
higiene postural en adolescentes. Esta teoria postula que las personas tienen la
capacidad innata de cuidar de si mismas, pero requieren conocimientos y
habilidades adecuadas para llevar a cabo ese cuidado de manera efectiva. En el
contexto de la higiene postural, el autocuidado implica una serie de practicas que
los adolescentes deben adoptar para prevenir problemas musculo esqueléticos,
como el dolor lumbar, que pueden surgir por posturas inadecuadas durante
actividades cotidianas, incluyendo el estudio o el uso prolongado de dispositivos

electrénicos.

Orem argumenta que el autocuidado no solo es una responsabilidad individual, sino
también una necesidad fundamental que contribuye al bienestar general. Desde esta
perspectiva, los adolescentes que desarrollan conocimientos sobre higiene postural
no solo estan cuidando de su salud fisica inmediata, sino también promoviendo su
bienestar a largo plazo. El conocimiento adecuado de las posturas correctas y las
estrategias de cuidado personal se convierte en una herramienta para la prevencion
de lesiones, lo que a su vez reduce la carga sobre los sistemas de salud y fomenta

una vida mas saludable.

Ademas, la teoria de Orem reconoce la importancia de la educacion en salud como
un facilitador esencial del autocuidado. En este caso, la institucion educativa asume
un rol primordial para facilitar a los adolescentes un entorno donde pueden adquirir
las competencias necesarias para gestionar su higiene postural. De este modo, se
destaca la interrelacion entre el conocimiento, el autocuidado y la prevencion,

elementos clave en la promocion de la salud desde una etapa temprana.

Esta teoria también es aplicable porque permite identificar déficits de autocuidado,
es decir, areas en las que los adolescentes carecen de conocimientos o habilidades
para mantener su bienestar fisico. La evaluacién del nivel de conocimiento sobre
higiene postural en esta poblacion, por tanto, no solo permite detectar estos déficits,

sino también desarrollar intervenciones educativas que los subsanen, fortaleciendo
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el autocuidado y reduciendo el riesgo de complicaciones musculo esqueléticas a

futuro.

La teoria de Promocién de la Salud, por la autora Nola Pender, expresé que la
conducta esta motivada por el deseo de alcanzar el bienestar y el potencial humano.
Su finalidad de este modelo, permite mejorar la calidad de vida de las personas, asi
mismo da respuestas a la forma como las personas adoptan decisiones acerca del

cuidado de su propia salud®®.

Este modelo parece ser una poderosa herramienta utilizada por el personal de
enfermeria para comprender y promover las actitudes, motivaciones y acciones de
las personas particularmente a partir del concepto de autoeficacia, sefialado por
Nola Pender en su modelo, el cual es utilizado por los profesionales de enfermeria
para valorar la pertinencia de las intervenciones y las exploraciones realizadas en

torno al mismo®°.

En conclusion, la aplicacion de la teoria del autocuidado en la investigacion sobre
higiene postural en adolescentes, permite que adquieran conocimientos basicos y
necesarios para cuidar de si mismos, promoviendo tanto la prevencién como la
mejora de su salud fisica. Por otro lado, la teoria de promocién de la salud, autora
Nola Pender, permite al profesional de enfermeria comprender acerca de los
factores que influyen significativamente en el comportamiento de higiene postural,
con la finalidad de elaborar estrategias didacticas educativas logrando que los
escolares tomen conciencia acerca de la importancia de la higiene postural, y las

consecuencias gque podria traer en un futuro.
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CONCLUSIONES

— El nivel de conocimiento global sobre higiene postural en los adolescentes de la
Institucién Educativa Ramén Castilla y Marquesado N° 16001 es medio, en la mayoria
de participantes, seguido de un nivel bajo y alto.

—  El nivel de conocimiento sobre higiene postural, en la dimension aspectos conceptuales,
es medio en la mayoria en adolescentes, seguido de un nivel bajo y alto.

— El nivel de conocimiento sobre higiene postural, en la dimension tipos de posturas, es
medio, en menos de la mitad de adolescentes, seguido de un nivel bajo y alto.

— El nivel de conocimiento sobre higiene postural, en la dimension factores de riesgo
postural, es medio, en la mayoria de adolescentes, seguido de un nivel alto, y bajo.

— El nivel de conocimiento sobre higiene postural, en la dimension normas de higiene

postural, es medio, en la mayoria de adolescentes, seguido de un nivel bajo y alto.
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RECOMENDACIONES

Las siguientes recomendaciones, basadas en un enfoque integral, estan dirigidas a los

docentes, asociacion de padres y madres de familia y a las instituciones de salud.

— Implementar un programa educativo tedrico — practico sobre higiene postural, que
incluya talleres, demostraciones y material audiovisual en el aula.

— Integrar contenido sobre higiene postural en las clases de educacién fisica o salud,
con enfoque en la importancia de una postura correcta para la salud.

— Realizar sesiones periodicas donde los estudiantes identifiguen y corrijan sus
posturas mediante ejercicios practicos en situaciones cotidianas.

— Desarrollar talleres sobre la prevencion de factores de riesgo postural, abordando el
uso de mochilas, posturas prolongadas y pausas activas.

— Distribuir folletos, colocar infografias en las aulas y realizar charlas sobre las normas
posturales para reforzar su aplicacion diaria.

— Capacitar a los docentes y tutores para reforzar las buenas practicas posturales en
clase, e involucrar a los padres mediante talleres informativos para apoyar las

conductas saludables en el hogar.
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Anexo 1

MATRIZ DE CONSISTENCIA
NIVEL DE CONOCIMIENTO SOBRE HIGIENE POSTURAL EN ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
“RAMON CASTILLA Y MARQUESADO?” - JAEN, 2023

PROBLEMA DE

INVESTIGACION OBJETIVOS VARIABLE Y METODOLOGIA
DIMENS IONES
Tipo de estudio:
Objetivo General: .
Estudio de naturaleza
e Determinarelnivelde conocimiento sobre higiene postural cuantitativa, de disefio no
en adolescentes de la Institucién Educativa Ramdn Castilla experimental, de tipo descriptivo
y Marquesado N°16001- Jaén, 2023. y de corte transversal.
Objetivos Especificos: Poblacion de estudio:
¢ Identificarelnivelde conocimiento sobre higiene postural | Variable: Estara integrada por 87
Preguntadeinvestigacion: en adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla . _ adolescentes de la Institucion
Ul | nivel d y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segun ladimensionde | Variable  1: Nivel  de | ggycativa Ramén Castilla y
¢oual €s € E'Veh. de aspectos conceptuales conocimiento. Marquesado N°16001- Jaén,
gggguc:gg:;%g?esfenggg ¢ Identificarelnivelde cono_cim_ignto sobre_: higiene,postu_ral Dimensiones: 2023
la Institucion Educativa enadolescentes de la Instltug:lon Educatl\{a Ramén Cas_tﬂla Técnica: Encuesta.
Ramén Castila y y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segin ladimension | Aspectos conceptuales o
Marquesado_ Jaén, 20237 tipos de posturas e Tiposde pos_tura Instrumento: Cuestionario.
' " | o Identificarelnivel de conocimiento sobre higiene postural | ® Factoresde riesgopostural Procesamiento: Proarama Excel
en adolescentes de la Institucion Educativa Ramén Castila | ¢ Normas de higiene postural - "10g

y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segun ladimension
factores de riesgo postural.
Identificarelnivelde conocimiento sobre higiene postural
en adolescentes de la Institucion Educativa Ramén Castilla
y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segun ladimension
normas de higiene postural.

2022y estadistico SPSSversion
26.0.

Criterio ético y rigor cientifico:
Principio de respeto a las
personas, beneficencia y justicia.
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Anexo 2
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CAJAMARCA - FILIAL JAEN
ESCUELA ACADEMICO PROFESIONAL DE ENFERMERIA

CUESTIONARIO: NIVEL DE CONOCIMENTO SOBRE HIGIENE POSTURAL

Instrucciones

A continuacion, se presenta preguntas con multiples alternativas de respuestas, solo
marca con un aspa o encierra en un circulo la alternativa que consideres correcta. Cuando
termines, comprueba que has contestado a todas las preguntas y que no has dejado
ninguna en blanco. Le recordamos que se guardard total confidencialidad y su identidad

se mantendra en el anonimato.

I. DATOS GENERALES:

Edad (___ Jenafios Género Femenino () Seccion ()
Masculino ()

Il. HIGIENE POSTURAL

1. ¢Paratique es higiene postural?
a) Es el conjunto de normas preventivas que nos permite corregir ciertos habitos

posturales inadecuados para evitar lesiones en la columna.

b) Es el estudio del equilibrio y movimiento de los cuerpos en coordinacion.
c) Son las pautas para el uso eficiente, coordinado y saludable del cuerpo.
d) Ninguna de las anteriores

2. ¢De qué estd formada la columna vertebral?

a) De vértebras y discos intervertebrales.

b) De anillo fibroso y médula espinal
c) De ligamentos vy articulaciones
d) De nervios y 6rganos cartilaginosos.

3. ¢Cuantas vértebras forman la columna vertebral?

a) 24— 26
b) 28-30
c) 3334

d) 3637



4. ¢ Cuantas curvaturas tiene la columna vertebral, simiro a la persona de lado?
a) 2
b) 3
c) 5
d) 4
5. ¢Como se divide la columna vertebral?
a) En cervical, dorsal, sacroy lumbar
b) En cervical, dorsal, lumbar, sacroy coxis

¢) Endorsal, cervical, lumbar y sacro

d) En dorsal, lumbar, sacroy cervical
6. ¢Cudles son las posturas que mas sobrecargan la columna vertebral?

a) La sedestacion (sentado) y la bipedestacion (de pie)

b) La sedestacion (sentado) y la flexion de tronco.
c) El decubito (tumbado) y la bipedestacion (de pie).
d) La flexién de tronco y el decubito (tumbado).
7. ¢Cuando se considera una postura correcta?
a) Cuando la postura no es forzada, armonica y comoda.
b) Cuando la postura sobrecarga los musculos desgastando el organismo.
¢) Cuando la postura no es dolorosa, no es fatigante y es eficiente.

d) Cuando la postura es erguida y nos permite estar en equilibrio, evitando

deformaciones
8. ¢Qué tipos de postura conoces?
a) Postura jorobada y erguida.
b) Postura dinamica y estatica.

c) Postura bipeda, postura sedente y decubito

d) Postura inclinada hacia atras y recta.
9. ¢Qué es la obesidad?
a) Es un defecto de salud desde el nacimiento.
b) Es una enfermedad por acumulacién excesiva de grasa debido al desequilibrio de

alimentos que se consume

c) Esalgo que no tiene importancia.
d) Son problemas de los habitos del cuerpo.

10. ¢ Crees que el sobrepeso u obesidad afecta la postura corporal?

a) Creo que si



11.

12.

13.

14.

15.

16.

b) Creo que afecta un poco

c) Talvez

d) Creo que no

¢Crees que el uso excesivo de dispositivos electrénicos como celular, tablet, laptop y

computadora generan algin problema postural?

a) Creo que si

b) Creo que afecta un poco

c) Talvez

d) Nolo creo

¢ Cual consideras que es la forma correcta de llevar mochila?
a) En un hombro
b) Atravesada

¢) En ambos hombros

d) Con ruedas para jalar
¢ QuE tipo de bolsa escolar consideras adecuada?
a) Mochila_con dos asas y acolchonada
b) Mochila de ruedas
¢) Morral
d) Maletin

¢ Cual crees que es la cantidad de peso que se debe llevar en una mochila?

a) No importa el peso siempre que la mochila se coloque adecuadamente.
b) Debe estar entre el 20 y el 30% del peso de nuestro cuerpo.

¢) No debe exceder el 10% del peso de nuestro cuerpo.

d) No importa siempre que no la transportemos durante mucho tiempo.
¢ QuE tipo de calzado consideras apropiado para usar?

a) Zapatos de punta ancha y redonda

b) Zapato de tacon alto

) Zapato de suela plana

d) Zapatos con un poco de tacény de punta fina.
Para estar sentado en una silla, ;cudl de las siguientes posturas consideras mas
adecuada?

a) Sentado en el borde del asiento, con la espalda inclinada hacia atrés y las piernas

estiradas.



b) Sentado en el fondo del asiento, con la espalda relajada y los antebrazos en los
reposabrazos.

c¢) Sentado en el fondo del asiento, con la espalda recta y la planta de los pies apoyada

en el suelo.
d) Sentado en el fondo del asiento, con la espalda recta y las piernas estiradas, con
los talones apoyados en el suelo.
17. ¢Que postura consideras adecuada cuando se esta frente al ordenador?
a) Debemos apoyar los antebrazos en la mesa y la cadera v rodillas en angulo recto
90°).

b) Debemos apoyar los pies en el suelo y mantener los antebrazos sin apoyar.

c) Debemos flexionar la columna y mantener las piernas estiradas.
d) Debemos apoyar los antebrazos y flexionar la columna hacia delante para llegar
bien a la mesa.
18. Mientras ves la television sentado en un sillon, ¢cuél de las siguientes posturas
consideras que es la més adecuada?
a) Sentado al borde del asiento, repantigado y con las piernas estiradas.

b) Sentado con la pelvis al fondo del asiento, la espalda recta apoyada en el respaldo.

c) Sentado con la pelvis al fondo del asiento, la espalda recta sin apoyarla en el
respaldo.
d) Sentado al borde del asiento, con la columna flexionada y los antebrazos apoyados
en los muslos.
19. La altura e inclinacion de la mesa debe ser:
a) La misma para todos.

b) Regulable para adaptarla a cada persona.

c) A laaltura de la cintura.
d) A laaltura de los hombros.
20. ¢Qué posicion consideras mas adecuada para estar de pie?
a) De pie, con los pies juntos y espalda recta.
b) De pie, con los pies separados y doblando la espalda.

c) De pie, con los pies separados, rodillas un poco flexionadas y con un pie

ligeramente adelantado.

d) Cualquier posicion comoda.
21. Si tenemos que estar mucho tiempo de pie, lo mejor es:

a) Mantener la misma postura durante todo el tiempo.



b)

c)
d)

Permanecer con las piernas totalmente estiradas.

Cambiar la postura de vez en cuando.

Flexionar un poco la columna.

22. ¢Qué tipo de silla debemos utilizar para estudiar?

a)

b)

c)

d)

Una silla que nos permita tener los pies apoyados en el suelo y la espalda recta

apoyada en el respaldo.

Una silla baja que nos permita flexionar la columna y apoyar los antebrazos en la
mesa.

Una silla alta que nos permita estirar las rodillas y doblar la espalda para
relajarnos.

Una silla con un asiento grande que nos permita que la espalda se apoye en el

respaldo.

23. ¢ Cuél de las siguientes posiciones consideras mas adecuada para recoger un objeto del

suelo?
a) Recoger con las rodillas estiradas, flexionaremos la columna hasta alcanzar el
objeto.
b) Recoger flexionando las rodillas y manteniendo la espalda recta al agacharse.
c) Recoger inclinando la cintura con rodillas estiradas.
d) Recoger flexionando las rodillas y arqueando la espalda al agacharse.
24. ;Cual es la forma correcta de transportar una carga?
a) Llevarla con ambas manos y cerca del cuerpo.
b) Llevarla con ambas manos, brazos estirados y lo mas separado del cuerpo.
¢) Llevarla con una mano (la del brazo mas fuerte) cerca del cuerpo
d) No importa, siempre que no la transportemos durante mucho tiempo.
25. ¢(Cual de las siguientes conductas consideras adecuada para recoger un objeto en
altura?
a) Estirar los dos brazos, ponerse de puntilla y cogerlo por encima de la cabeza.
b) Utilizar una escalera o taburete para alcanzarlo delante de nuestro cuerpo y no por
encima de la cabeza.
c) Estirar un brazo, ponerse de puntillas y cogerlo por encima de la cabeza.
d) Subirnos a una escalera y coger el objeto por debajo de la cintura, flexionando las

piernas.

26. ¢ Cual es la mejor posicion para dormir?

a)

Boca arriba.



b) De lado.
c) Boca abajo.
d) Cualquier posicion.
27. ¢ Qué debemos hacer si dormimos de lado?
a) Utilizar una almohada fina que permita inclinar el cuello hacia la cama.
b) No utilizar almohada.
c¢) Utilizar una almohada como soporte de cabeza y cuello, otra almohada entre las

piernas.
d) Utilizar una almohada de tamafio medio que permita alinear el cuello con la

columna.
28. De las siguientes posturas ¢cual consideras es la mas adecuada para descansar la

espalda cuando te tumbas boca arriba?

a) Boca arriba, con una almohada media para apoyar el cuello y la cabeza y las
piernas estiradas.

b) Boca arriba, sin almohada y con las piernas estiradas.

¢) Boca arriba, con una almohada gruesa para el cuello y la cabeza y una almohada
debajo de las rodillas.

d) Boca arriba, con una almohada media para apoyar el cuello y la cabeza y una

almohada debajo de las rodillas.

29. ¢ Cual postura consideras correcta al lavarte la cara?
a) Frente al lavabo, inclinado el tronco con la espalda doblada.
b) Frente al lavabo, con un pie adelantado, rodillas ligeramente flexionadas y con la

espalda recta.
c) Frente al lavabo, con los pies juntos y piernas estiradas.

d) Frente al lavabo, con un pie adelantado, rodillas ligeramente flexionadas y con la
espalda doblada.
30. ¢Cuél es la mejor forma para levantarte de la cama?
a) Boca arriba, levantandote de golpe con las piernas estiradas.
b) Colocandote de lado, levantdndote en blogue y lanzando fuera de la cama primero

una pierna v luego la otra con las rodillas flexionadas.

c) Colocandote de lado, levantandote en blogue y lanzando fuera de la cama las dos
piernas a la vez y con las rodillas estiradas.
d) Boca arriba, levantandote de golpe con las piernas flexionadas.

iMuchas gracias por su colaboracion!






Anexo 3

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CAJAMARCA - FILIAL JAEN

CONSENTIMIENTO INFORMADO

...... , identificado (a) con DNI N°................................., acepto que mi hijo (a)
participe en la Investigacion titulada “Nivel de conocimiento sobre higiene postural en
adolescentes de la Institucion Educativa Ramoén Castilla y Marquesado N° 16001 Jaén”,
realizado por la ex alumna de la Escuela de Enfermeria de la Universidad Nacional de
Cajamarca Lizet Aurora Santa Cruz Castafieda, asesorada por el Dr. Emiliano Vera Lara.
Dicha investigacién tiene como objetivo: Identificar el nivel de conocimiento sobre
higiene postural en adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y
Marquesado N° 16001 Jaén.

Ante ello otorgo mi consentimiento para que mi menor hijo(a) participe en la encuesta
realizada por la investigadora, quien garantiza el secreto a la privacidad de los
participantes.

Jaén, 13 de setiembre del 2023

Nombres y apellidos del apoderado @ ..........cooiiiiiiiiiiiiii,

N° de DNI




Anexo 4

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CAJAMARCA

FILIAL JAEN

ASENTIMIENTO INFORMADO

Estimado(a) participante:

La presente investigacion titulada “Nivel de conocimiento sobre higiene postural en
adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado N° 16001 Jaén”,
tiene como objetivo principal: Identificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural
en adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado N° 16001 Jaén.
Por tal motivo se necesita contar con su consentimiento para responder una serie de

preguntas estructuradas de acuerdo al tema de investigacion.

Su participacion es estrictamente voluntaria. La informacion recopilada sera utilizada
solo con fines de estudio para el cual se le garantiza el anonimato. Se le agradece por su

colaboracion.

Jaén, 13 de setiembre del 2023

Firma del participante



Anexo 5

SOLICITUD PARA APLICACION DE CUESTIONARIO

URv

aclonas UNIVERSIDAD NACIONAL DE CAJAMARCA
SECCION JAEN
Tote de la Universidad Peruana”
Fombacka por [ex N°HOTS del 13 de Febrero de | 98

Hediviwe N“ 1365 Phradk Armas el 43100
N I'ER

UnivERsioas
wouvmvres e

A ded B entenario de Lo Consolidacinn de nuestro Independencia, v de la Conmemoracion de los

he s flatar 1] YWarene he

Jaén, 24 de junio de 2024

. - ASTILLA®
OFICIO N* 0395 -2024-SJE-UNC LE. 4 16001 TRANONC

Serior

LIC. WILMER SOLIS GARCIA

DIRECTOR DE LA I.E. “RAMON CASTILLA
Y MARQUEZADO

CIUDAD

ASUNTO: SOLICITO AUTORIZACION PARA
APLICACION DE CUESTIONARIO DE
TRABAJO DE INVESTIGACION

Es grato dirigirme a Ud., para expresarle mi cordial saludo, al mismo
tiempo manifestarle que, la ex alumna LIZET AURORA SANTACRUZ
CASTANEDA, realizara el lrabajo de investigacion: NIVEL DE CONOCIMIENTO
SOBRE HIGIENE POSTURAL EN ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA “‘RAMON CASTILLA Y MARQUESADO" - JAEN, 2023, con fines -
de optar el titulo de Licenciada en Enfermeria.

En este sentido, encontrandose en la etapa de ejecucion del Proyecto y
siendo necesario la aplicacion del instrumento de investigacion, solicito a
usted, la autorizacion correspondiente para que la referida egresada pueda
efectuar la aplicacion de un Cuestionario, dirigido a los estudiantes del 5to.
Grado del nivel Secundario, a partir de la fecha y/o durante el periodo que se
requiera para la recoleccion de datos.

Agradeciéndole anticipadamente por la atencion que brinde al presente,
hago propicia la oportunidad para testimoniarle las muestras de mi especial

consideracion.
Atentamente,
T
(i ke
cC  -Archvo b’ocenwge)EAfE;ﬂ-

MAVS/rm




Anexo 6

AUTORIZACION PARA APLICACION DE CUESTIONARIO

“ANO DEL BICENTENARIO, DE LA CONSOLIDACION DE NUESTRA
INDEPENDENCIA, Y DE LA CONMEMORACION DE LAS HEROICAS BATALLAS
DE JUNIN Y AYACUCHO”

Jaén, 28 de Junio del 2024
Serior (A):
LIZET AURORA SANTA CRUZ CASTANEDA
Ex ALUMNA DE ENFERMERIA
*UNIVERSIDAD NACIONAL DE CAJAMARCA"
Referencia: Oficio N° 0395-2024-SJE-UNC

ASUNTO: AUTORIZACION PARA REALIZAR TRABAJO DE INVESTIGACION EN LA
INSTITUCION EDUCATIVA “RAMON CASTILLA Y MARQUESADO" JAEN

Reciba un saludo cordial

En calidad de representante de la institucién educativa “RAMON CASTILLA Y MARQUESADO",
autorizo la ejecucion de la investigacion "NIVEL DE CONOCIMIENTO SOBRE HIGIENE
POSTURAL EN ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA RAMON CASTILLA Y
MARQUESADO- JAEN, 2023", la cual ser aplicada a estudiantes de 5to afio de secundaria.

Mi grupo de trabajo y yo quedaremos atentos a que nos compartan o expongan los resultados

obtenidos en este estudio para conocimiento de nuestra institucién educativa y asi mejorar la
problematica estudiada.

Cordialmente:

Lic. Wilmer Solis Garcia
Director de la |.E “Ramoén Castilla
Y Marquesado”



Anexo 7
DATOS COMPLEMENTARIOS

Tabla 5. Caracteristicas sociodemograficas de los adolescentes de la Institucion
Educativa Ramon Castilla y Marquesado N° 16001— Jaén, 2023.

Caracteristicas sociodemograficas N %
Edad 15 afos 3 34
16 afios 58 66,7
Género 17 afios 26 29,9
Femenino 44 50,6
Masculino 43 494
A 22 25,3
5to afio de estudios B 24 276
Seccion C 21 241
D 20 23,0

En la tabla 5, podemos observar las caracteristicas sociodemogréaficas de los estudiantes
de la Institucién Educativa Ramon Castilla y Marquesado N° 16001 Jaén, que muestra
que la mayoria de participantes son mujeres (50,6%), seguido de los varones (49,4%);
con edades de 15 (3,4%), 16 afos (66,7%), y 17 afios (29,9%); y cursando el quinto afio
de estudio con una media de 25 (DS. 1,71).



Tabla 6. Respuestas sobre higiene postural en adolescentes de la Institucién Educativa

Ramon Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segin la dimension de aspectos

conceptuales.

Indicador Respuesta Respuesta

Incorrecta Correcta
N° % Ne° %
¢ Para ti que es higiene postural? 29 33,3 58 66,7
¢De qué esta formada la columna vertebral? 43 494 44 50,6
iCuantas vertebras forman la columna 59 67,8 28 32,2

vertebral?

¢ Cuantas curvaturas tiene la columna vertebral, 45 51,7 42 48,3

si miro a la persona de lado?

¢ Como se divide la columna vertebral? 62 713 25 28,7

Tabla 7. Respuestas sobre higiene postural en adolescentes de la Institucion Educativa

Ramon Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segin la dimension tipos de

posturas.

Indicador Respuesta Incorrecta Respuesta Correcta

N° % N %

¢Cudles son las posturas que 62 713 25 28,7
mas sobrecargan la columna
vertebral?
¢;Cuando se considera una 42 48,3 45 51,7
postura correcta?
¢Qué tipos de postura 14 16,1 73 83,9

conoces?




Tabla 8. Respuestas sobre higiene postural en adolescentes de la Institucién Educativa

Ramon Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023; segin la dimension normas de

higiene postural.

Indicador Respuesta Respuesta
Incorrecta Correcta
N° % N° %

Para estar sentado en una silla, ¢cudl de las siguientes 28 322 59 678
posturas consideras mas adecuada?
¢ Qué postura consideras adecuada cuando se estd frente al 50 575 37 425
ordenador?
Mientras ves la television sentada en un sillén, jcudl de las 31 356 56 644
siguientes posturas consideras que es la mas adecuada?
La altura e inclinacion de la mesa debe ser: 45 Bl7 42 483
¢ Qué posicion consideras mas adecuada para estar de pie? 76 874 11 126
Si tenemos que estar mucho tiempo de pie, lo mejor es: 27 310 60 690
¢ Qué tipo de silla debemos utilizar para estudiar? 34 391 53 609
¢ Cual de las siguientes posiciones consideras mas adecuada 46 529 41 471
para recoger un objeto del suelo?
¢ Cual es la forma correcta de transportar una carga? 38 437 49 563
¢ Cudl de las siguientes conductas consideras adecuada para 44 506 43 494
recoger un objeto en altura?
¢ Cual es la mejor posicion para dormir? 48 552 39 448
¢ Qué debemos hacer si dormimos de lado? 50 575 37 425
De las siguientes posturas ¢cual consideras es la mas 68 782 19 218
adecuada para descansar la espalda cuando te tumbas boca
arriba?
¢, Cual postura consideras correcta al lavarte la cara? 5 644 31 356
¢Cual es la mejor forma para levantarte de la cama? 39 448 48 552




Figura 1. Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la Institucion
Educativa Ramon Castilla y Marquesado N° 16001- Jaén, 2023.
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En la tabla 1, figura 1, se observa que el 253% de los adolescentes de la Institucion
Educativa Ramén Castilla y Marquesado N° 16001 presentan nivel de conocimiento
sobre higiene postural bajo, mientras que, el 52,9% presentan nivel de conocimiento

medio y el 21,8% presentan nivel de conocimiento alto.



Figura 2. Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la Institucion
Educativa Ramon Castilla y Marquesado N° 16001 Jaén, 2023, segun la dimension de

aspectos conceptuales.
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En la tabla 2, figura 2, se observa que segin la dimension de aspectos conceptuales el
27,6% de los adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado N°
16001 presentan nivel de conocimiento sobre higiene postural bajo, mientras que, el
552% presentan nivel de conocimiento medio y el 17,2% presentan nivel de

conocimiento alto.



Figura 3. Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la Institucion
Educativa Ramon Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segun la dimension tipos

de posturas.
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En la tabla 4, figura 3, se observa que segun la dimension de tipos de postura el 32,2% de
los adolescentes de la Institucién Educativa Ramén Castilla y Marquesado N°16001
presentan nivel de conocimiento sobre higiene postural bajo, mientras que, el 49,4%

presentan nivel de conocimiento medio y el 18,4% presentan nivel de conocimiento alto.



Figura 4. Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la Institucion
Educativa Ramén Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023, segun la dimension

factores de riesgo postural.
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En la tabla 6, figura 4, se observa que segun la dimension factores de riesgo postural el
17,2% de los adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado
N°16001 presentan nivel de conocimiento sobre higiene postural bajo, mientras que, el
62,1% presentan nivel de conocimiento medio y el 20,7% presentan nivel de

conocimiento alto.



Figura 5. Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la Institucion
Educativa Ramdn Castilla y Marquesado N°16001- Jaén, 2023; segln la dimension

normas de higiene postural.
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En la tabla 8, figura 5, se observa que segun la dimensién normas de higiene postural el
23,0% de los adolescentes de la Institucion Educativa Ramon Castilla y Marquesado
N°16001 presentan nivel de conocimiento sobre higiene postural bajo, mientras que, el
60,9% presentan nivel de conocimiento medio y el 16,1% presentan nivel de

conocimiento alto.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CAJAMARCA
“Norte de la universidad peruana”

Av. Atahualpa N°1050

Repositorio digital institucional
Formulario de autorizacion
1. Datos del autor:

Nombres y apellidos: Lizet Aurora Santa Cruz Castafieda
DNI N°: 72608247
Correo electrénico: Isantacruzc17_1@unc.edu.pe
Telefono: 941949538
2. Grado, titulo o especialidad
Bachiller x | Titulo Magister
Doctor

3. Tipo de investigacion

X | Tesis Trabajo académico Trabajo de investigacion

Trabajo de suficiencia profesional

Titulo: Nivel de conocimiento sobre higiene postural en adolescentes de la Institucion

Educativa “Ramon Castilla y Marquesado” - Jaén, 2023.

Asesor: Dr. Emiliano Vera Lara

DNI N°: 27740444

Cddigo ORCID: 0000-0002-2589-4368
Afo: 2024

Escuela Académico/ Unidad: Escuela Académico Profesional de Enfermeria Filial Jaén

4. Licencias

a) Licencia Estandar

1Tipos de investigacion

Tesis: Para optar el Titulo Profesional de Licenciada en Enfermeria.



Bajo los siguientes términos autorizo el deposito de mi trabajo de investigacion en
el Repositorio Digital Institucional de la Universidad Nacional de Cajamarca.

Con la autorizacion de depodsito de mi trabajo de investigacion, otorgo a la
Universidad Nacional de Cajamarca una Licencia no exclusiva para reproducir,
comunicar al publico, transformar (inicamente mediante su traduccion a otros
idiomas) y poner a disposicion al publico mi trabajo de investigacion, en forma
fisico o digital en cualquier medio, conocido o por conocer, a través de los diversos
servicios previstos de la universidad, creados o por crearse, tales como el
Repositorio Digital de la UNC, coleccion de tesis, entre otros, en el Pert y en el
extranjero, por el tiempo y veces que considere necesarias, libre de remuneraciones.

En virtud de dicha licencia, la Universidad Nacional de Cajamarca podra reproducir
mi trabajo de investigacion en cualquier tipo de soporte y en mas de un ejemplar,
sin modificar su contenido, solo con propoésitos de seguridad, respaldo y
preservacion.

Declaro que el trabajo de investigacion es una creacion de mi autoria y exclusiva
titularidad comparativa, y me encuentro facultando a conceder la presente licencia
y. asi mismo garantizo que dicho trabajo de investigacion no infringe derechos de
autor de terceras personas. La Universidad Nacional de Cajamarca consignara en
nombre de los autores del trabajo de investigacion, y no hara ninguna modificacion
mas que la permitida en la presente licencia.

Autorizo el depdsito (marque con un X)

X Si, autorizo que se deposite inmediatamente.
Si, autorizo que se deposite a partir de la fecha.
No autorizo.

b) Licencias Creative Commons?
X Si autorizo el uso comercial y las obras derivadas de mi trabajo de
investigacion.
No autorizo el uso comercial y tampoco las obras derivadas de mi trabajo de
investigacion.

éé . 31/01/2025

Firma

’Licencia creative commons: Las licencias creative commons sobre su trabajo de
investigacion, mantiene la titularidad de los derechos de autor de esta y, a la vez. permite
que otras personas puedan reproducirla, comunicarla al publico y distribuir ejemplares de
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esta, siempre y cuando reconozcan la autoria correspondiente. Todas las licencias
creative commons son de &mbito mundial. Emplea el lenguaje y la terminologia de los
tratados internacionales. En consecuencia, goza de una eficacia a nivel mundial, gracias
a que tiene jurisdiccion neutral.
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MODALIDAD “A”

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS PARA LA OBTENCION DEL
TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO (A) EN ENFERMERIA

En Jaén, siendo las /4“ del ....&3de é/fwdel 20257 los integrantes
del Jurado Evaluador para la revision y sustentacion de la tesis, designados en Consegjo
de Facultad a propuesta del Departamento Académico, reunidos en el ambiente
/a(a&uvfmgya/ ...................... de la Escuela Académico Profesional
de Enfermeria — Sede Jaén, de la Universidad Nacional de Cajamarca, dan inicio a la

sustentacion de tesis denominada:

NIVEL DE CONOCIMIENTO SOBRE HIGIENE POSTURAL EN
ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA “RAMON CASTILLA Y
MARQUESADO” - JAEN, 2023

Presentado por la Bachiller: LIZET AURORA SANTA CRUZ CASTANEDA.

Siendo las /27‘” ......... del mismo dia, se da por finalizado el proceso de

evaluacion, el Jurado Evaluador da su veredicto en los siguientes términos:
ﬁaju& con el calificativo deplW(/é‘),on lo cual el (la)

Bachiller en Enfermeria se encuentra ...................... para la obtencion del Titulo
Profesional de: LICENCIADO (A) EN ENFERMERIA.

Miembros Jurado Evaluador |
Nombres y Apellidos

Presidente: ' ¥ TJocacleg 7%74./}/[1'} /?Wadew ,
Secretario(a): E4eu Elp );f& Torced
Vocal: ///j W//Zﬂ(é// 2@1@&,/5&/.

Accesitaria: l

i Asesor (a): | jf‘ Zmb/éd‘wo MAL/LA/

. I — )J
Términos de Calificacion:

EXCELENTE (19-20) MUY BUENO (17-18) BUENO (14-16)

REGULAR (12-13) REGULAR BAJO (11) DESAPROBADO (10 a menos)



