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Resumen

En este texto busca dar a conocer el trabajo desarrollado alrededor de una
problematica general del escolar que son los héabitos posturales, desde alli se busca
concientizar en estas etapas de crecimiento y desarrollo escolar, con el fin de mejorar la
calidad de vida de los estudiantes. Para cumplir con el propdsito, se desarrolla un proyecto
de aula con el grado noveno para liderar una campafia de sensibilizacion sobre los correctos
habitos de postura en las actividades diarias escolares de los nifios de primaria del colegio
Virginia Gutiérrez de Pineda; las actividades de la campafia se disefian a partir de
manifestaciones artisticas y creatividad de los estudiantes lideres. Con esta propuesta se
desarrolla material didactico de gran valor pedagogico que permite “aumentar el impacto de
este proyecto a largo plazo” y enriquecer las estrategias de concientizacion sobre la
importancia de adquirir correctos habitos de postura desde temprana edad. La propuesta se
desarrolla con base en el aprendizaje basado en proyectos (ABP) que hace parte del
constructivismo e inscrito en la linea de la facultad de ciencias de la educacion como

Pedagogias, didacticas e infancias de la U libertadores.

Palabras clave: habitos, postura, manifestacion, arte, creatividad, didactica,

pedagogia, columna vertebral, elementos escolares.
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Abstract

In this work a general problem of the school will be evidenced as are the postural
habits indispensable to radiate in this stage of growth and consolidation of aspects that will
provide a better quality of life. A classroom project with the ninth grade is then developed
and empowered within the educational community to lead a campaign to raise awareness of
correct posture habits in the daily school activities of elementary school children at Virginia
Gutierrez de Pineda; Starting from the great wealth of the artistic manifestations and of
course of its creativity when raising the activities. With this proposal, didactic material of
great pedagogical value is obtained, in order to further develop awareness of the importance
of acquiring correct posture habits. Considered then from the project-based learning (ABP)
that forms part of the constructivism and enrolled in the line of the faculty of education

sciences as Pedagogies, didactics and infancy of the Ulibertadores.

KEY WORDS: habits, posture, manifestation, art, creativity, didactics, pedagogy,

spine, school elements.
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Mejoramiento de los habitos posturales desde las manifestaciones artisticas

La escuela considerada como centro de formacion y desarrollo integral del nifio debe
ocuparse de aspectos relevantes dentro de su desarrollo fisico, cognitivo y social; muchos de
estos aspectos se encuentran dentro del curriculo manejado por cada institucion; sin embargo,
aunque hacen parte del curriculo temas tan importantes para su desarrollo, como la correcta
postura, es poco lo que se hace alrededor de este tema, en El colegio Virginia Gutiérrez de
Pineda, los malos habitos de postura son frecuentes en las aulas y fuera de ellas, lo que acarrea
problemas de salud en la vida adulta de nuestros estudiantes por la adquisicion de malos
habitos reflejados en problemas como sifosis, escoliosis y otras.

El colegio Virginia Gutiérrez de Pineda, es una institucion educativa de caréacter
oficial se encuentra ubicada en la ciudad de Bogota, en la localidad 11 suba al noroccidente
de la capital. Atiende una poblacion de 1250 estudiantes y ofrece los niveles de educacion
preescolar, basica primaria, secundaria y media académica, en jornada mafiana y tarde. La
mayoria de la comunidad educativa pertenece al estrato socio-econdmico 1 y 2 cuya

actividad econémica principal es el empleo informal.

Una situacion cotidiana...

La observacion a los estudiantes de la institucion permitié evidenciar que los
materiales que llevaban y sus maletas eran desproporcionados en tamario y peso para la edad
y talla de muchos nifios; en los cambios de clase, al desplazarse de un salon a otro, la maleta
tipo morral que usan va recargada a un solo lado o demasiado baja sobre los gluteos. Durante

las horas de clase la maleta reposaba sobre la silla y el espaldar de la misma ocupando el
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espacio para sentarse adecuadamente, aunque la institucion dispone de locker, los estudiantes
no hacen uso de ellos por cuestiones de seguridad y sus elementos resultan estorbosos e
incomodos en el aula, también se observan estudiantes inclinados o acostados sobre las mesas
0 por el contrario, con todo el peso de su cuerpo sobre el coxis que se apoya en el borde de
la silla y la espalda curva con apoyo de las vértebras dorsales contra el espaldar, y lo que es
peor, al sentarse se observan estudiantes con las piernas en w, o todo el peso del cuerpo sobre
una pierna, algunos estan en el aula intranquilos y siempre en movimiento, posiciones
inadecuadas que se repiten en algunos en sus tiempos de ocio en las terrazas y patio central
cuando manipulan sus aparatos electronicos; debido a todo lo anterior las manifestaciones
de cansancio no se hacen esperar y se generan inusuales dolores de espalda luego de la
jornada escolar. La poca o nula autorregulacién en la postura los lleva a tener problemas en
su desempefio académico por el bajo compromiso hacia las actividades propuestas, se
distraen con facilidad, lo que limita la capacidad de comprension del tema visto, la escritura
es pobre en trazos caligraficos y no se lleva secuencia correcta de los temas en el cuaderno.
Al observar los espacios fisicos y la conformacion de mesas y sillas, corresponde en
su gran mayoria a la altura y desarrollo corporal de los nifios; asi que la dotacién de los
salones en este aspecto no esta considerado dentro de la problematica. De la situacion anterior
surge el siguiente interrogante: ;Como fortalecer los buenos habitos posturales de los nifios

de primaria del colegio Virginia Gutiérrez de Pineda?

De ahi que surja la necesidad de promover un proyecto de aula ludico que permita la
busqueda de alternativas y exploracion de la capacidad creadora del grupo piloto para
cautivar a la poblacion de primaria, Concientizandolos frente a los correctos habitos de

postura en el escolar del colegio Virginia Gutiérrez de Pineda.
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En primera instancia se sefialan como antecedentes legales, el codigo de la infancia y
adolescencia donde prevalece en el articulo 30 “el derecho a la recreacion, participacion en
la vida cultural y las artes. Los nifios, las nifias y los adolescentes tienen derecho al descanso,
esparcimiento, al juego y demas actividades recreativas propias de su ciclo vital y a participar
en la vida cultural y las artes™.; actividades que como lo reafirma dicho articulo son propias
de su ciclo vital, lo que unido al articulo 17 que reza lo siguiente: “Los nifios, las nifias y los
adolescentes, tienen derecho a la vida, a una buena calidad de vida y a un ambiente sano
en condiciones de dignidad y goce de todos sus derechos en forma prevalente”. (Codigo de
infancia y adolescencia ley 1098 del 2006).

Ademas, afirma que la calidad de vida es esencial para su desarrollo integral y que se
deben crear unas condiciones esenciales entre ellas el cuidado. En este sentido se da por
sentado que todos los esfuerzos por generar en ellos correctos habitos posturales fortaleceran
en gran medida su vida adulta, ademas posibilitard un mejor desempefio en sus actividades

académicas y de aprendizaje preparandolo para su futuro inmediato como estudiante.

Antecedentes investigativos: el tema de la postura ha sido ampliamente investigado
desde el ambito de la salud, como sistema preventivo hacen campafias que pocas veces llegan
a las instituciones educativas o llegan sin generar un impacto real en los curriculos de las
instituciones. EI MEN. (MEN lineamientos curriculares de la educacion fisica, ley 115
resolucion 2343 de 1996) contempla en el énfasis de educacion fisica para la salud, todo
programa preventivo, suele ser un proyecto pedagdgico dentro del amplio campo de la
educacion fisica y aungue contemplado en los escritos publicos pocas veces logra realizarse

por la flexibilizacion curricular y el amplio campo de accién de la educacion fisica.
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Muchos han sido los estudiosos que desde la ergonomia plantean soluciones a los
problemas anatomicos y fisiologicos de los estudiantes y como su desempefio cotidiano en
la larga jornada escolar y los malos habitos posturales afectan la calidad de vida en la etapa
adulta; por medio de la constante observacion, aplicacion de encuestas y estudios generan
alternativas y programas que contribuyen a recrear ambientes sanos en la construccion de
mejores habitos de postura es el caso de en la universidad FASTA, facultad de ciencias de
la salud. Licenciatura en kinesiologia, afio 2015 Habitos posturales y alteraciones raquideas
en escolares autor, Giménez, Emiliano. El centro Educativo Manuel Antonio Rueda;
proyecto de investigacién de la Universidad Manuela Beltran 1998 realizado por Arévalo
Maria patricia, Jiménez cielo Fabiola y Suarez Rocio y la Revista internacional de Medicina
y ciencias de la actividad fisica y el deporte vol. 4 (13) PP. 18-34 marzo del 2013 EIl dolor
de espalda y los desequilibrios muscular de los autores Gonzalez Montesinos, J.L.; Martinez
Gonzélez, J.; Mora Vicente, J.; Salto Chamorro, G. y Alvarez Fernandez, E..

Algunas de las conclusiones planteadas por ellos en sus diversos estudios son:

- muchas de las alteraciones posturales en ellos detectados es a causa del
inmobiliario utilizado y por supuesto por los inadecuados héabitos posturales.

- cada vez es mayor la aparicion de los dolores de espalda en poblacién escolar,
cada vez a mas temprana edad, por falta de habitos correctos.

Dentro de la propuesta de intervencion, se desliga totalmente la responsabilidad del
educador fisico como unico promotor del desarrollo corporal del escolar, para dar una
responsabilidad mas amplia a la escuela y a sus proyectos transversales, es importante que
todos los entes que hacen parte de la comunidad educativa sean participes, pioneros y
promotores de los correctos habitos posturales que daran una mejor calidad de vida a los

nifos en su adultez.
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Vemos a la escuela como la directa responsable de formar seres humanos integros
por lo cual, no podria ser el Unico objetivo de las artes, formar Artistas profesionales; y esto
lo reafirma la revista Iberoamericana de Educacion en su articulo EIl lenguaje artistico, la
educacién y la creacion, escrito por Nora Ros de la Universidad Nacional del Centro de la
Provincia de Buenos Aires, Argentina donde afirman:

“Debe quedar claro que la funcion de la Educacion Artistica en el sistema educativo
no consiste en la formacién de artistas, para eso se encuentran las instituciones
especializadas, pero si debe brindar el conocimiento de las técnicas, los recursos, los
materiales y su organizacion, la posibilidad de expresarse y comunicarse.”

y entonces de la educacion fisica su objetivo Unico no podria ser formar deportistas
de alto rendimiento; la escuela entonces, va més alla de ensefiar conocimientos para abordar
valores, convivencia, y habilidades para la vida como la comunicacion asertiva , el manejo
de emociones, los correctos habitos que les permita vivir en relacion con los otros y su
entorno.

Desde este punto de vista se establecio establezco como derrotero la propuesta
llamada “educacion por el arte” teoria sustentada por Herbert Read, ensayista, poeta, critico
de arte y especialista en arte contemporaneo; que propone, acercar los lenguajes de las
disciplinas artisticas para crear distintos modos de comunicacion y expresion, desarrollando
las competencias individuales Interrelacionadas con lo social, a través de la sensibilizacion,
la experimentacion, la imaginacion, y la Creatividad para la practica y disfrute actividades
artisticas, en la interrelacion escolar. Es asi como implemento la propuesta para ser
desarrollada por el grado noveno como grupo piloto, para que desde la creatividad y las
manifestaciones artisticas, se sensibilice a los mas pequefios frente a los correctos habitos de

postura.
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Finalmente para dar paso a la construcciéon de conocimiento con el grupo piloto se
asume la propuesta del el ilustre Colegio Profesional de fisioterapeutas de Andalucia
(Espafia), quienes nos irradian una serie de posturas aprobadas y habitos correctos de
movimiento en determinadas acciones que posibilitaran una mejor calidad de vida y respeto
por nuestra estructura corporal cuadros que dejare en los anexos para su consulta.

En la fase 1 denominada “conociéndonos” realizaran una revision al siguiente
material:

La columna vertebral, su estructura y su funcién; los cinturones corporales, planos y
ejes anatémicos, la huella plantar y sus alteraciones todo esto con el objetivo de que el
estudiante conozca y se concientice un poco mas sobre su estructura anatémica, entienda y
luego pueda generar alternativas creativas desde las artes para irradiar estos conocimientos y
correctos habitos para cuidar esa estructura corporal (material anexo). De igual forma en la

metodologia se realiza una mejor descripcion de los temas a abordar.

o Fase 1. Conociéndonos (intervencion al grupo piloto)

El conocimiento de sus estructuras Oseas corporales y la comprension de su
funcionamiento es importante para determinar cudndo una postura es inadecuada, por esta
situacion es imprescindible que se realice esta primera intervencion con los estudiantes que
Ilevaran a cabo sus propuestas desde sus intereses artisticos. Es la etapa del fortalecimiento
en conocimiento respecto de la temética en cuestion.

En esta etapa se propone un trabajo interdisciplinario entre Biologia, Educacion Fisica
y Artes y es asi como en biologia se desarrollaran los temas de forma tedrica sobre la huella
plantar y sus caracteristicas, la columna vertebral y sus alteraciones, los cinturones corporales

y su correcta ubicacién, (temas desarrollados como referentes al final de este articulo) este
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acercamiento lo realizaran en grupos de trabajo, quienes daran solucion a los siguientes
cuestionarios.

A. Nuestra huella dice algo:

1. Cuédles son las caracteristicas del pie plano?

2. Qué implicaciones produce el tener pie plano?

3. Se puede mejorar el pie plano?

4. A que se refiere pie cavos, valgus y varos?

5. Establezca la diferencia entre: -pie cavus y pie plano. —genu varo y

genu valgo -pie valgo y pie varo.

B. Frente al tema de cinturones corporales y columna

1. Que es cinturdn escapular y porque su importancia?

2. Que es cinturdn pélvico y cudl es su importancia?

3. Cuéles son las curvaturas normales de la columna?

4. Cuéles son las funciones de las curvaturas de la columna?

5. Mencione las alteraciones de la columna.

6. Complete el cuadro de: - malformacion de la columna —Causa —

tratamiento — evitar.
7. Establezca la diferencia entre lordosis, cifosis y escoliosis.

8. Defina los planos corporales anteriores posteriores y laterales.

Desde la educacion fisica en clases practica se realizara una concientizacion de los
grupos musculares que se deben ayudar al logro de la postura ideal, a partir del

fortalecimiento de los grupos musculares como lo son el recto mayor del abdomen, y los
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musculos en general de la espalda; ademas, indicaciones para una correcta postura cuando se
esta de pie.

Los talleres que se proponen para desarrollar y que integrara las &reas de educacion
fisica, y artes, son:

o un taller ludico frente a la impresion plantar: Nuestra huella dice
algo...”

. un taller de postura corporal que permite identificar las desviaciones
especificas que puede presentar un individuo en su estructura 6sea.

Con la realizacion del taller deberan por grupos realizar un analisis de sus huellas
plantares manifestandose frente a lo observado.

En el taller de postura en grupos pequefios se hablara de lo observado en los
compafieros, se realizara en parejas una tabla de puntuacion respecto al posicionamiento de
los diferentes segmentos y se realizara un analisis de lo observado por medio de las fotos por
ellos tomadas frente al marco referencial postural. Estos talleres hacen parte del libro
actividad fisica y salud para la vida. Editorial Kinesis pp 249-253 3era. Edicion 2012
Gladys Elena Campo Séanchez y otros.

e Fase 2 Reafirmando (intervencion al grupo piloto)

En este espacio se utilizan los medios audiovisuales bajo la responsabilidad del
docente, para reafirmar los conocimientos adquiridos y se sensibiliza a través de videos
consignados en la web sobre los problemas posturales algunos estan consignados mas
adelante como referentes en linea.

e Fase 3. Son posturas adecuadas o inadecuadas
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Conocimiento del texto Higiene postural en el adolescente del blogspot Efalmina
como texto de conocimiento especifico de posturas (referenciado al final de este articulo).
Para agilizar en esta fase la propuesta es repartir por segmentos las diferentes posturas y
realizar exposiciones cortas y con un ejercicio ludico, corto del tema asignado.

e Fase 4. Creacion del personaje emblema de la campafia de hébitos posturales.

(grupo piloto)

Conocido el tema, en esta fase se invita al grupo piloto, a crear el personaje emblema
de la campafa de sensibilizacion que tenga las siguientes condiciones: que sea Ilamativo,
original, creativo, dinamico, a color y debera asignarle un poder. Luego de realizado se hara
una exposicién donde la comunidad educativa elegira entre las diversas propuestas.

e Fase 5. Como nos organizamos (grupo piloto)

Organizacién de los subgrupos alrededor de reflexionar, sobre, como partir de las
manifestaciones artisticas, puedo llevar una propuesta agradable a los nifios de primaria: que
me gusta hacer, cual es el poder de mi personaje, para que soy bueno, cual es mi habilidad,
que curso me gustaria dirigir.

e Fase 6. Empoderamiento. Propuesta.

Organizados en subgrupos se lidera una reflexion alrededor de: desde las
manifestaciones artisticas el teatro, la danza, los titeres, la pintura, la fotografia, la plastilina
(modelado) y otras como voy a sensibilizar a los nifios de primaria escogidos alrededor de
los correctos habitos de postura?

Es conveniente tener varias sesiones de montaje, practica y ensayo de las diversas

propuestas; por lo cual, requiere mayor tiempo para la preparacion y logro de la propuesta.
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El docente, seguird siendo, un posibilitador de herramientas para desarrollar
correctamente la propuesta desde la manifestacion artistica escogida y un motivador para que
las propuestas sean creativas y acordes a las edades de la poblacion a intervenir en este caso
nifios de 5 a 11 afios.

e Fase 7. Desarrollo de la campafia de sensibilizacion en habitos posturales a traves de
las artes.

Se refiere a todo el engranaje necesario para mostrar y llevar a cabo las diferentes
propuestas plasmadas por los estudiantes danzas, teatro, titeres, plastilina, eligiendo al
personaje, cartilla de dibujo, tropezones publicitarios, rompecabezas gigante, mimos,
exposicion fotografica. Esto se logra con asignaciéon de tiempos y espacios dentro de la
institucion.

e Fase 8. Evaluar es crecer

Siempre luego de las actividades suele ser enriquecedor retroalimentar respecto a las
fortalezas, las dificultades y el cumplimiento con las responsabilidades adquiridas; analizar
hasta donde se lograron los objetivos propuestos.

Y finalmente el texto base especifico, desde el cual se desarrolla la propuesta

corresponde a http://efalmina.blogspot.com.co/2014 10 01 archive.html partel habitos

posturales en el adolescente pagina web sugerida para irradiar el tema sobre correctos habitos
en el escolar por la sencillez en su descripcién y es un material cedido por el ilustre Colegio
Profesional de fisioterapeutas de Andalucia (Espafa). Sobre ella, fueron seleccionados
algunos de los temas representados en el siguiente cuadro, que corresponden a las posturas
correctas e incorrectas que se suelen ser adoptados por los estudiantes; de este cada subgrupo

en la fase 4 escogeran algunos para desarrollar su propuesta.
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POSTURA

DIBUJOS

Postura de pie: mantenerse de
pie no es dificil. La postura perezosa es la
gue deja todos los musculos en reposo y
no jiba en la espalda y abdomen suelto.
La postura militar es la que adopta una
postura muy derecha con exageracion
de la curvatura en las vértebras dorsales.
Se debe lograr un equilibrio entre estas
dos posturas.

SENTADO: Una buena postura
sentado consiste en: sentarse bien hacia
atrds, espalda apoyada en el respaldo de
la sillay pies completamente en el suelo.

ESPALDA SIN APOYO
SENTADO EN EL BORDE
¥ PIES SIN APOYO

SENTADO ATRAS
ESPALDA APOYADA
Y PIES APOYADOS EN EL
SUELO COMPLETAMENTE

ESPALDA SIN AFOYO
INCLINADA HACIA
DELANTE

Con respecto a la distancia
adecuada al pupitre debe existir una
distancia adecuada y los brazos bien
apoyados en el mismo. La altura de la
mesa entre el abdomen y la altura del
pecho.

MUY LEJOS

DISTANCIA
ADECUADA



http://1.bp.blogspot.com/-lH-2JbYRA-A/VDwDflcDnQI/AAAAAAAAAXo/0XWQNdpmJRY/s1600/sentado-pupitre.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-kZVd-RCd4Ps/VDwDqLc32HI/AAAAAAAAAXw/oNYHbVdpGlU/s1600/muy-lejos.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-FclT1tsMF2U/VDwD3uHUjmI/AAAAAAAAAX4/hdp4TF1et-E/s1600/muy-cerca.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-hqITDy-Q8cU/VDwD-NF1qUI/AAAAAAAAAYA/vlPN56tPM3c/s1600/distancia-adecuada.jpg
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SENTADO EN CLASE: La primera
postura es la correcta y apartir de ella
se hace una referencia a las posturas
inadecuadas que generan problemas a
largo plazo cuando forman parte de un
habito.
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SENTADO FRENTE AL
ORDENADOR:
La posicion correcta: sentado

bien hacia atras en la silla, espalda
apoyada en el respaldo, pies apoyados
completamente en el suelo, antebrazos
apoyados en la mesa y la vista un poco
encima de la pantalla del ordenador

TRANSPORTE DE  MATERIAL
ESCOLAR: Se recomienda no llevar mas
del 10% del peso corporal en la mochila
o bolso del colegio.

La maleta tipo morral debera
cargarse con las dos asas a la altura de
la cintura y tatalmente pegada a la
espalda.



http://4.bp.blogspot.com/--yGlhrOokFQ/VDwKowJGhtI/AAAAAAAAAa4/f8goI5BBgro/s1600/posiciones-en-clase.png
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Los bolsos con el asa cruzada
deberan ser cambiados de lado de forma
regular y al llevar libros en las manos
deben ir abrazados en la parte anterior
del tronco

Al transportar carrito-mochila se
debe cambiar de mano con regularidad
y el carrito no debe estar alejado del
tronco.

ACOSTADO:
Las posturas recomendadas
son:

De lado,con
una almuhada cuyo
tamanodeje la cabeza en la m
isma linea de la columna
vertebral.

boca arriba
con una pequeha almohada
debajo de las rodillas y la
misma consideracion para la
cabeza.

La postura no

recomendada: es boca abajo.

CARGA DE OBJETOS:

Para recoger objetos en el suelo
es recomendable flexionar una o las dos
rodillas, apretar el abdomen y no
dejarle todo el peso del objeto a la
espalda. La espalda debe estar casi
erguida, piernas separadas a lo ancho de
los hombros vy el pbjeto cercano al



http://2.bp.blogspot.com/-CBzFazjzzxw/VDwIRf1zgkI/AAAAAAAAAak/pGws5_oUk6I/s1600/llevarbolso-300x122.jpg
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cuerpo  panto  horizontal como
verticalmente. La musculatura de
muslo,abdomen y brazos realizaran un
esfuerzo parejo. Si el objeto es
demasiado pesado se pedira ayuda.

ALCANZAR UN OBJETO
ELEVADO:

Forma incorrecta cuando
cogemos un objeto que esta por encima
de nuestros hombros, llevando el peso
del cuerpo hacia atras y sobre las puntas
de los pies.

Forma correcta: El objeto debe
estar maximo a la altura del pecho, los
pies siempre firmes, abdomen apretado,
buena vision de los que se sostiene
flexion de brazos y peso con apoyo del
pecho.

Referente /Anexo 2. Conceptos a tener claros. Libro actividad fisica y salud para la
vida. Editorial Kinesis pp 249-253 3era. Edicion 2012

Gladys Elena Campo Sanchez y otros.
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http://2.bp.blogspot.com/-zMyynB79vAs/VDwL1icZ0qI/AAAAAAAAAbQ/HXu9tZRBEIE/s1600/cargapesada.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-J1Ry8TIXjms/VDwL57pjxvI/AAAAAAAAAbY/_khXbgTtHuY/s1600/conayuda.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-i1VHiC2bbsc/VDwHy6I6M_I/AAAAAAAAAaU/8kZd7lZGxn8/s1600/alcanzarobjeto.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-YBKSU73HqW0/VDwH4vAMwfI/AAAAAAAAAac/hpi25gqcB9A/s1600/alcanzarobjetoformacorrecta.jpg
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La columna  vertebral  estd
conformada por vertebras, mas pequefias
arriba, mas grandes abajo y termina con
huesos planos y algunos pequefios como el
coxis. Estas vertebras estan sujetas por
ligamentos y musculos fuertes en la espalda
cadera y abdomen; permitiendo asi el
movimiento. Vista de frente la columna es
recta

Vista de lado la columna presenta
una curvatura que es normal. Una columna
sana, esta debidamente alineada con sus tres
curvaturas naturales en posicion natural y
equilibrada
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http://3.bp.blogspot.com/-RcPqJufAnlo/VDwCpg0wrYI/AAAAAAAAAXI/cnW1i3N6MQw/s1600/10873565366_65c00cbf72.jpg

Mejoramiento de los habitos posturales 18

Las malformaciones posturales que
pueden surgir por los incorrectos habitos
asumidos a diario, produciendo dificultades
en su sistema locomotor y el desempefio
adecuado de muchas actividades.

1. hipercifosis
2. escoliosis
3. hiperlordosis

Lordosis de la
columna vertebral

CINTURONES CORPORALES: Cualquier tipo de alteracion en sus ejes presenta

alteraciones en el desempefio de actividades no solo deportivas sino cotidianas. De gran

importancia es reconocer el trabajo de los musculos y por esto una de los factores importantes

tiene que ver con el tono muscular.

-Estructura dsea conformada
por escapula, clavicula y esternén

-Los desequilibrios producidos
por los habitos inadecuados son:

1. cabeza hacia
adelante
2. desequilibrio

dorso pectoral en el que el eje
se desvia hacia adelante.

EJES ELEMENTOS EN GRAFICAS
CONSIDERACION
EJE -Permite la adecuada postura
ESCAPULAR de la cabeza.




Mejoramiento de los habitos posturales 19

3. Desplazamient
o o desgaste de las vértebras
cervicales.

-las consecuencias son varias:

1. contracturas musculares
situadas generalmente en el trapecio.

2. Desviacion de la columna
cervical hacia adelante.

3. lesiones discales con
desgaste articular.

EJE -Permite la adecuada
PELVICO estabilidad de todo lo que se
encuentra por encima de la pelvis,
ayudando a una adecuada alineacion
vertebral, sobre todo de las vértebras
lumbares.

-Esta conformado por la
estructura 6sea de la pelvis, huesos
coxal y sacro

- Los desequilibrios producidos
por los habitos inadecuados son:

Qanca

1. Desplazamient
o de la pelvis hacia adelante
2. Giro de la

pelvis hacia adelante.

-las consecuencias son varias:

1. lordosis acentuada,
lumbalgias o ciatalgia.

2. lesiones degenerativas

lumbares.
EJE -Permite unir los ejes
VERTEBRAL escapular y pélvico, proporcionando
una perfecta alineacion vertebral y
Adema | corporal.
s de mantener -Esta conformado por las
el peso vértebras.
corporal, - Los desequilibrios producidos
permite la por los habitos inadecuados son:
movilidad de 1. Desviaciones y
la cabeza y el alteraciones de la columna.
tronco -las consecuencias son varias:

1. la musculatura
paravertebral puede acortarse y
estrechar los espacios intervertebrales
generando una patologia mecanica
degenerativa (desgaste de vertebras).

2. dolores y problemas de
movimiento.

tu huella dice algo...
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Pie plano

Es una disminucion o no presencia del arco longitudinal del pie,
que produce una exagerada pronacion y desgaste de la parte interna del
talon causando problemas en pies, espinillas y rodillas.

Pies

Cavus

Condicion en la que el arco de la planta del pie presenta un
aumento anormal.

Pie Normal

Pies

Valgus

Es cuando el eje de la tibia que normalmente cae en el eje del pie
reposa ligeramente hacia afuera haciendo que el talon se observe un poco

;

hacia adentro.

Pies Varos

Malformacion que ocurre cuando el eje de la tibia, que
normalmente cae en el eje del pie, cae hacia afuera.
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Genu varo Arqueamiento de las rodillas que las aleja de la linea media en
forma de paréntesis. Normal hasta los 3 afos pero a los 6 debe haber
desaparecido.

t
_ R B

GENU VARO

Genu Se caracteriza por una exagerada desviacion hacia afuera de las
piernas juntando las rodillas. Piernas en forma de X. angulacion normal
valgo que debera desaparecer a los 6 anos.

g.-‘-t e

J—

GENU VALGO
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Conclusiones

Talvez hace falta més tiempo de practica y dominio en cada una de las
manifestaciones artisticas para mostrar calidad en el trabajo presentado, lo que si se rescata
es que con este tipo de actividades los nifios disfrutan y comparten con estudiantes de cursos
superiores, generando un ambiente de calidez y camaraderia, entre grandes y pequefios
afloran sentimientos de empatia con las actividades ltdicas y artisticas alrededor del tema 'y
del entorno escolar.

Lo ludico, las artes y el movimiento siempre llevaran la delantera en generar procesos
de convivencia en nuestra poblacién, avida de la necesidad de conocerse y ser reconocidos

en el medio en el que se desenvuelven.

Las manifestaciones artisticas vistas como herramienta enriquecedora en los procesos
de ensefianza-aprendizaje, son un manojo de multiples posibilidades de ser implementadas

desde la creatividad de maestros y educandos.

El maestro debe empaparse de esos tips, (elementos basicos), que hacen aflorar las
propuestas de sus estudiantes, haciéndolas mas llevaderas durante el proceso de creacion

Ilamese teatro, titeres, pintura, musica u otra manifestacion artistica.

No se construye conocimiento si no se disfruta de lo que se hace, de los que se
investiga, de lo que se dispone, en estas etapas de desarrollo escolar es relevante

manifestarnos y expresarnos a traves de la artes.

En nuestro contexto donde la poblacion infantil cada vez se ve mas afectados por el
sedentarismo, la obesidad y la desesperanza se hace necesario involucrarlos en proyectos

agradables que los inviten a conocerse y ver sus posibilidades.
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La postura y la creacion de correctos habitos es una tarea de todos, al igual y como lo
manifiesta el codigo de infancia y adolescencia es de todos la responsabilidad de una infancia

y adolescencia sana y protegida.
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