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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion estudia el problema relacionado con la falta de
conocimiento de higiene postural de los funcionarios, en el entorno laboral. El objetivo
general de este trabajo es disefiar un taller virtual sobre Higiene Postural y su importancia
en la salud laboral, destinado al equipo docente y administrativo de la Unidad Educativa
Sagrado Corazon de Jesus, en Latacunga. La investigacion es de enfoque proyectiva, con
disefio de campo y de temporalidad transeccional, por lo cual se realiz6 una investigacion
detallada y precisa de diferentes fuentes bibliograficas, con antecedentes y bases tedricas
de la misma. Los datos se recopilaron a través de una encuesta aplicada a 37 participantes,
26 de ellos pertenecientes al cuerpo docente y 11 que se desempefian en la parte
administrativa. En el andlisis de datos se pudo evidenciar que existe un alto nivel de
desconocimiento sobre la tematica propuesta, misma que se ve reflejada en el desempefio
laboral y calidad de vida de los participantes, lo que afirmé la necesidad de disefiar un
taller virtual sobre higiene postural, que permita al personal docente y administrativo
adquirir los conocimientos necesarios sobre la aplicacion y concientizacion de este tema

en las actividades laborales.

Palabras clave: Afecciones musculoesqueléticas, Ergonomia, Higiene postural,

Pausas activas.
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ABSTRACT

This research work studies the problem related to the lack of knowledge of postural
hygiene among public servants in the work environment. The general objective of this
work is to design a virtual workshop on Postural Hygiene and its importance in
occupational health, aimed at the teaching and administrative staff of “Unidad Educativa
Sagrado Corazén de Jesus, Latacunga”. The research has a projective approach, with field
design and transectional temporality, for which a detailed and precise investigation of
different bibliographic sources was carried out, including its background and theoretical
foundations. Data was collected through a survey applied to 37 participants, 26 of them
belonging to the teaching staff and 11 who work in the administrative area. The data
analysis revealed that there is a high level of unfamiliarity with the proposed topic, which
is reflected in the work performance and quality of life of the participants, which
confirmed the need to design a virtual workshop on postural hygiene that allows the
teaching and administrative staff to acquire the necessary knowledge about the

application and awareness of this topic in work activities.

Key words: Postural hygiene, musculoskeletal conditions, ergonomics, active breaks.



INTRODUCCION

La higiene postural hace referencia al conjunto de normas y actitudes que se debe
cumplir en las diferentes actividades, manteniendo una alineacion adecuada del cuerpo,
para prevenir lesiones. Una inadecuada postura causa afecciones musculoesqueléticas,
mismas que representan el 30% de enfermedades ocupacionales. En diferentes paises de
Latinoamérica se ha identificado una alta incidencia de algias corporales, en funcionarios
durante la jornada laboral a consecuencia de mantenerse en una sola postura por largos
periodos, generando ausentismo e incapacidad laboral. Es necesario también resaltar que
Cotopaxi es una de las provincias del territorio ecuatoriano con mayor incidencia de

patologias ocupacionales.

El poco conocimiento que poseen los funcionarios en relacion a la importancia y
cuidado de correcta una postura en las horas de trabajo, desencadena en diversas
afecciones musculoesqueléticas, mismas que generan algias corporales, que conllevan a
un desempefio laboral deficiente. Por ello se plantea como objetivo general disefiar un
taller virtual sobre Higiene Postural y su importancia en la salud ocupacional, orientado
al personal docente y administrativo de la Unidad Educativa Sagrado Corazén de Jesus-
Latacunga.

Este trabajo de investigacion estd encaminado a transmitir informacion sobre
higiene postural en el &mbito laboral, los beneficios que se obtendran manteniendo una
postura corporal adecuada, asi como también la relevancia de una correcta ergonomia en
el area de desempefio y el beneficio que genera la préctica de pausas activas en los
funcionarios de una Institucion Educativa, mejorando su desempefio, generando armonia

fisica y mental, alcanzando un optimo trabajo con eficacia, eficiencia y efectividad.

En consideracion a lo antes mencionado, se ha desarrollado seis capitulos para dar

cumplimiento a los objetivos planteados:

e Capitulo I: Planteamiento del problema. En este capitulo se formula el problema

detectado en los funcionarios en el entorno laboral, asi como su relacion con



afecciones musculoesqueléticas. Seguido, se presentan las interrogantes de
investigacion, objetivo general, objetivos especificos y la justificacion.

Capitulo Il: Fundamentacién tetrica. Dentro de este capitulo se describen los
antecedentes presentados por diferentes autores, siendo un fundamento véalido
para este proyecto de investigacion. Ademas, se presentan bases teoricas que
sustentan este estudio y estan relacionadas con la operacionalizacion de variables
planteados en el siguiente capitulo.

Capitulo I11: Metodologia de la investigacion. En este capitulo se detalla el tipo,
disefio y temporalidad del trabajo investigativo, asi como las unidades de estudio,
seguido de las técnicas e instrumentos utilizados para la recoleccion de datos y la
operacionalizacion de variables.

Capitulo 1V: Este apartado contiene la presentacion y analisis de los datos
obtenidos en las encuestas aplicadas, que nos permitira conocer la realidad de la
problemaética en estudio.

Capitulo V: Esta seccion contiene la presentacion de la propuesta en el cual se
describe la denominacién, justificaciéon, destinatarios, fases y etapas,
contextualizacién,  fundamentos  tedricos, criterios  metodologicos,
funcionamiento y recursos empleados.

Capitulo VI: Finalmente, en este apartado se presenta las conclusiones obtenidas
y recomendaciones a las que se ha podido llegar después de esta investigacion,
basadas en las sustentaciones tedricas de diversos autores y los resultados

obtenidos por parte de la poblacién en estudio dentro de la Institucién Educativa.



CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Dentro de este capitulo se describe la problematica en el contexto de los puestos
de trabajo en el ambito educativo, el inmobiliario utilizado en cada area de trabajo, asi
como también las afecciones corporales que conllevan los mismos, facilitando la
elaboracion de las preguntas de investigacion, asi como los objetivos de investigacion y

finalmente la justificacion de la misma.
3.1 Formulacion del problema

La higiene postural es considerada como un elemento clave para el bienestar fisico
y mental de las personas, principalmente en aquellas que su cargo laboral requiere
permanecer en posiciones prolongas o la realizacion de movimientos repetitivos, como
sucede con el personal docente y administrativo, quienes son propensos a adoptar
posturas inadecuadas, aumentando el riesgo de padecer multiples afecciones
musculoesqueléticas. Dentro del entorno escolar, el cuerpo docente esta obligado a pasar
largos periodos parados durante una hora clase. Ademas, llevar material de trabajo y
escribir en el pizarron generan tension muscular en la regién cervical y lumbar. Por otro
lado, el personal administrativo permanece largo tiempo sentado frente a una maquina de
trabajo, adoptando una postura encorvada y generando tensién en miembros superiores
ocasionando problemas de salud. Por tal motivo, es importante que todas las personas
durante las diferentes actividades o trabajos que desempefien mantengan una adecuada

higiene postural (Franco et al., 2022).

El personal docente y administrativo no posee una adecuada formacién en la
practica de higiene postural. Si se incumple con la misma, puede ocasionar patologias
musculoesqueléticas (Franco et al., 2022); ademas de que se vera reflejada en la
apariencia fisica de la persona, debido al malestar o dolor que presenta, asociada a una
inadecuada mecéanica corporal. Estas afecciones son muy frecuentes ya que existe un nivel
bajo de conocimiento acerca de estos problemas musculares de origen postural dentro de

la jornada laboral que se vuelven parte de la vida diaria (Huaynasi, 2023).



Los trastornos musculoesqueléticos son lesiones que repercuten en diferentes
areas del cuerpo, tales como ligamentos, tendones, articulaciones, musculos y huesos,
generando dolor, parestesias e hinchazon. Los mismos son ocasionados por factores
biomecanicos, fisicos o actividades que implican movimientos repetitivos, posturas
viciosas prolongadas, ejecucion de fuerza brusca y factores sicosociales. Entre las zonas
comUnmente afectadas se encuentran las siguientes: cabeza, cuello, region dorsal —
lumbar, hombro, brazo, codo, antebrazo y murfiecas (Eche, 2022). De esa manera,
repercuten en el correcto desemperfio laboral y permiten que las tareas designadas sean
cumplidas con eficiencia, eficacia y efectividad. Por ello, es indispensable que todo

funcionario goce de una buena salud fisica, psiquica y social (Gallardo, 2021).

Dicha higiene engloba un conjunto de normas y actividades posturales que se
deben acatar, tanto en actividades dinamicas como en estaticas, con la finalidad de
mantener una alineacién en todo el cuerpo y corregir vicios posturales adquiridos, debido
a la monotonia en los diferentes puestos (Franco et al., 2022). La postura se relaciona
directamente con la posicidn que adopta la persona en las actividades de la vida cotidiana.
La correcta ergonomia, conocida también como ingenieria humana, tiene el objetivo de
mejorar la interaccion entre el funcionario, sus equipos y ambiente de trabajo, acoplando
el lugar y estructuras necesarias segun las capacidades y limitaciones de cada persona,
proporcionando un espacio comodo y seguro para cada trabajador tenga un Optimo
desempefio (Gallardo, 2021).

Es asi como el cumplimiento de las medidas ergondémicas tiene el propésito de
velar por el bienestar integral del empleador, instaurando lugares cémodos que ayudaran
al correcto desarrollo de sus capacidades tanto fisicas, fisiologicas y psiquicas (Ruiz,
2022). De esa manera, es posible que las personas realicen sus actividades o tareas de
forma segura y de peso liviano para la columna vertebral, previniendo el dolor a nivel de
la espalda, reduciendo carga en la mismay dolor en las diferentes articulaciones (Franco
et al., 2022).Considerando que la posicion corporal que mantiene cada persona estara
relacionada con el entorno laboral en el cual se desempefia, existen normas especificas de
posturas que se deben cumplir, incluyendo: normas para el trabajo estatico (trabajo en
oficina), normas para el trabajo dindmico y normas para transporte de objeto (Franco et
al., 2022).



El incumplimiento de estas normas genera patologias severas, de intenso dolor
muscular y en ocasiones acompafiadas de afecciones 6seas que pueden llegar a ser
irreversibles, tales como: lumbalgia, dorsalgia, hiperlordosis, hernias discales, escoliosis,
cifosis, tendinitis, cervicalgia y sindrome de tunel carpiano (Aldaves & Arizola, 2023).
El aprendizaje y la reeducacion sobre lo anterior ayudard a mantener una adecuada
alineacion corporal, protegiendo a la columna vertebral en todas las actividades, al ser
ejecutadas de manera correcta sin alterar la biomecanica de la misma y generando un
balance musculoesquelético integral (Chavez, 2019). Al existir una armonia entre los
factores mencionados, los musculos trabajan de forma dptima, contribuyendo que la
persona mantenga una postura adecuada en beneficio de los 6rganos internos que se
encuentran en la caja toracica y la region abdominal, previniendo afecciones crénicas que

afectan su salud y desempefio laboral adecuado (Huaynasi, 2023).

Cuando un trabajador goza de un correcto estado de salud podra realizar sus
actividades con eficiencia, brindando mayor productividad, minimizando los tiempos de
ejecucion, reduciendo esfuerzos fisicos y generando motivacion en su cargo laboral
siendo asi un aspecto positivo en la productividad (Martinez et al., 2021). Ademas, se
considera necesario, dentro de las jornadas laborales, la implementacion de pausas
activas, ya que las largas jornadas, sin un corto periodo de descanso, ocasionan dolores,
molestias en mausculos, tendones y articulaciones, al realizar esfuerzos fisicos,
movimientos repetitivos, posturas mantenidas o por permanecer mucho tiempo en

bipedestacién o sedestacion (Borrero, 2019).

El programa de pausas activas consiste en ejercicios simples que ayudan a
disminuir el estrés, favoreciendo al cambio de posturas, mejorando la autoestima y la
concentracion (Borrero, 2019). De esa manera, ayudan a revitalizar la energia de los
trabajadores, incentivandolos al autocuidado de su salud personal y laboral, con la
finalidad de fortalecer la seguridad ocupacional, relaciones interpersonales. Este tipo de
gimnasia no solo permite a los empleados hacer una pausa en sus labores y cambiar de
actividad, si no los incentiva a cambiar su estilo de vida, favoreciendo la optimizacién de
las condiciones fisicas y animicas (Tunja, 2021). Las pausas activas tienen una duracion

minima de 10 minutos en donde se realiza respiraciones e inspiraciones, seguido de un



fortalecimiento muscular y ejercicios de flexibilidad en cuello, hombros, tronco,

miembros superiores e inferiores (Nifio & Solano, 2020).

Dentro de la Unidad Educativa Sagrado Corazén de Jesus de Latacunga, siendo
una de las Instituciones centenarias de este canton — provincia de Cotopaxi, se toma como
referencia a dicha Institucion Educativa para la aplicacién de esta investigacion. Por ello
surge la necesidad de capacitar para qué y cOmo mantener una correcta postura en los
funcionarios, durante la jornada de trabajo, donde se ha constatado que existen ciertas
alteraciones que afectan al sistema musculoesquelético conllevando a enfermedades
ocupacionales o de origen laboral, mismas que pueden prevenirse al dar cumplimiento de
las normas vigentes de seguridad y salud dentro del entorno laboral junto con las
recomendaciones e indicaciones sugeridas por personal de salud capacitado (Huaynasi,

2023). En base a lo planteado surgen las siguientes interrogantes:
3.2  Preguntas de investigacion
3.2.1 Interrogante general

e CoOmo estaria disefiado el taller virtual sobre higiene postural dirigido al personal
docente y administrativo de la Unidad Educativa Sagrado Corazon de Jesus

Latacunga, en el afio 2024?
3.2.2 Interrogantes especificas

e (Qué nivel de conocimiento tienen sobre Higiene postural el personal docente y
administrativo de la Unidad Educativa Sagrado Corazon de Jesus, Latacunga en
el aflo 20247

e (Cudl es la importancia de la Higiene postural y qué relacion tiene con las
alteraciones musculoesqueléticas en el entorno laboral de los funcionarios de la
Unidad Educativa Sagrado Corazon de Jesus, Latacunga en el afio 2024?

e ;Como disefar un taller sobre las posturas correctas que debe tener cada
funcionario y la importancia de las pausas activas en la jornada laboral de la

Unidad Educativa Sagrado Corazon de Jesus, Latacunga en el afio 2024?



3.3 Objetivos de la investigacion

3.3.1 Objetivo General

3.3.2

Disefar un taller virtual sobre Higiene Postural y su importancia en la salud
ocupacional dirigido al personal docente y administrativo de la Unidad Educativa

Sagrado Corazon de Jesus de Latacunga, en el afio 2024.
Objetivos Especificos

Identificar el nivel de conocimiento acerca de higiene postural que posee el
personal docente y administrativo de la Unidad Educativa Sagrado Corazén de
Jesus, Latacunga en el afio 2024.

Determinar la importancia de la higiene postural y su relacion con las alteraciones
musculoesqueléticas en el entorno laboral de los funcionarios de la Unidad
Educativa Sagrado Corazon de Jesus, Latacunga en el afio 2024.

Disefar un taller sobre las posturas correctas que debe mantener cada funcionario
de acuerdo al cargo que desemperia y la importancia de las pausas activas durante
las jornadas laborales en la Unidad Educativa Sagrado Corazon de Jesus,
Latacunga en el afio 2024.
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3.4 Justificacion de la Investigacion

Es fundamental abordar el tema de higiene postural en el personal docente y
administrativo, ya que tiene un impacto directo en su salud fisica, la productividad laboral
y la calidad de servicios profesionales que brinden a la comunidad educativa. Ademas,
ayudara a prevenir diferentes tipos de afecciones que se pueden desarrollar en el cuerpo,
considerando que las lesiones musculares representan la principal causa de ausentismo
laboral. De acuerdo a la informacion facilitada por la Agencia Europea para la seguridad
y la salud en el trabajo, las enfermedades de caracter musculoesqueléticas representan el
30% de enfermedades laborales (Lizarraga, 2020). Ademas, se conoce que mas del 50%
de docentes latinoamericanos no realizan actividad fisica, contribuyendo asi al
sedentarismo, siendo un riesgo latente para su salud. También se ha podido evidenciar
que el 80% de los mismos presentan sobrepeso, obesidad, problemas cardiovasculares,
hipertension, y trastornos alimenticios, causando una mala calidad de vida y ciertos
trastornos musculoesqueléticos que repercuten en la salud, productividad de los
funcionarios y constituye un alto indice de discapacidad en el ambito laboral (Eche,
2022).

En varios paises de América Latina se ha identificado una alta incidencia de algias
corporales en el personal docente a consecuencia de mantener una postura de
bipedestacion la mayor parte de su jornada laboral o el sentarse de forma incorrecta,
reflejandose esto en la presencia de deformaciones de la columna vertebral (Lizarraga,
2020). Dentro el territorio ecuatoriano se ha constatado que el 80% de la poblacion
existente en algin momento de su vida padece de lumbalgias, causando dolor en la zona
baja de la espalda a nivel de la cuarta y quinta vertebra lumbar; especialmente el cuerpo
docente y funcionarios administrativos debido a la postural corporal incorrecta que
mantienen en sus labores. Las lesiones de la columna lumbar son la principal causa de
discapacidad, ya que no solo impactan significativamente en la vida personal, sino que
también tienen un efecto notable en el entorno del individuo en cual se desenvuelve,
incidiendo directamente en la economia de la persona afectada y la inasistencia a cumplir
con sus obligaciones, medida que se debe tomar para mejorar el estado de salud de los
funcionarios (Benavides & Tuston, 2024).
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Pichincha, Guayas y Cotopaxi se encuentran entre las provincias con mayor
cantidad de casos de enfermedades laborales. Es necesario mencionar que las condiciones
de trabajo influyen de acuerdo al cargo laboral que cada trabajador cumple; por ello se ha
establecido que la jornada laboral debe ser en un tiempo de ocho horas diarias con un
corto periodo de descanso (Benavides & Tuston, 2024). El personal administrativo, al
permanecer sentados durante tiempo excesivo frente al computador con minimos
momentos de relajacion, presentan con frecuencia rectificacion cervical, sobrecarga en
los discos vertebrales, cifosis funcional produciendo una curvatura anormal en la parte
superior de columna vertebral y tension muscular en miembros superiores e inferiores
(Murga, 2021).

Incide notablemente el tipo de trabajo en la presencia de ciertos factores de riesgo
relacionados con el desarrollo de lesiones musculoesqueléticas y también dependen del
ambiente laboral, la ergonomia y posturas corporales que se aplican durante las jornadas,
asi como a ciertos antecedes patolégicos personales que presenta cada funcionario.
Asimismo, en base a ciertas caracteristicas demograficas se ha revelado que estas
afecciones tienen mayor predominio en el personal de género femenino, cuyo rango de
edad oscila desde los veinte y cinco hasta los cuarenta y nueve afios, de estado civil
casadas (Benavides & Tustén, 2024). Llevar una inadecuada higiene postural durante las
jornadas laborales se ha transformado en una de las principales razones de malestar fisico,
ocasionando limitaciones funcionales y alteraciones en el sistema musculoesquelético
(Murga, 2021).

El cuerpo docente y personal administrativo tienen alto grado de vulnerabilidad a
riesgos laborales por permanecer mucho tiempo en una sola posicion ocasionando
trastornos en huesos, articulaciones y musculos (Vera & Valentin, 2019). Las posturas
mantenidas, si no son corregidas a tiempo, pueden causar deformidades y trastornos
irreversibles afectando el trabajo de los funcionarios y la calidad de vida de los mismos.
Al existir una mala postura, diversos grupos musculares se encuentran en tension,
incrementando la fatiga y cansancio muscular (Murga, 2021). Ademas, esto limita de
cierta manera que se genere la inspiracion y espiracion de forma adecuada, por lo que

existe cierto bloqueo en los masculos respiratorios también se ve afectado el sistema
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digestivo al presentar estrefiimiento, en algunos casos aquejando el estado fisico, social y
emocional de los trabajadores (Murga, 2021).

El incorporar la educacion sobre higiene postural como parte de la formacién
continua del cuerpo docente y personal administrativo de las instituciones educativas,
colabora en el desarrollo de una cultura basada en la prevencion, beneficiosa para la
comunidad de aprendizaje, aumentando el rendimiento laboral, reduciendo lesiones y
riesgos en los funcionarios. La capacitacion oportuna evita la aparicion de dolencias
corporales en quienes antes no lo habian padecido. De igual forma, la realizacion de
cualquier tipo de ejercicio fisico es efectivo como una medida preventiva, siendo esencial
en la formacion de generaciones futuras que sean conscientes sobre la importancia del

cuidado corporal integral (Murga, 2021).

En la actualidad, es vital reconocer la importancia del bienestar laboral y tratar
sobre higiene postural en relacién a patrones globales de promocion de la salud
ocupacional. Esto debido a los cambios surgidos tras la pandemia ocasionada por la
COVID-19, donde las instituciones se vieron obligadas a tomar medidas preventivas
sanitarias, como el distanciamiento social con la finalidad de salvaguardar la salud publica
de los habitantes e impartiendo clases virtuales en su totalidad, adaptandose a las nuevas
tecnologias, implicando el permanecer varias horas en sedestacién frente al ordenador y
otros aparatos tecnoldgicos sin mantener una adecuada postural corporal. Desde los
cambios ocurridos tras esta pandemia, varias instituciones han cambiado las modalidades
de trabajo, implicando desafios relacionados con la salud postural, el teletrabajo y uso
excesivo de la tecnologia (Alcala, 2023).

En base a ello, es recomendable que todas las personas practiquen algin deporte
o realicen actividad fisica para fortalecer el sistema muscular (Vera & Valentin, 2019).
El mantener una correcta postura minimiza el riesgo durante las jornadas laborales, y al
ser cumplida de manera correcta, permite mantener un equilibrio en el sistema
musculoesquelético. Es por ello que la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
promueve la implementacion de programas para la prevencion de este tipo de patologias
(Murga, 2021), considerando que existen tres niveles de prevencion: prevencion primaria,
aquella en donde se evita todo tipo de riesgo mediante el control; prevencién secundaria,

aquella en donde se realizan observaciones constantes una vez que se ha evidenciado
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alguna alteracion en la salud de los trabajadores; y la prevencion terciaria, aquella que
consiste en prevenir la reiteracion y complicacion de este tipo de lesiones a través de un

tratamiento especifico (Gallardo, 2021).

Se considera necesario que, al momento de implementar las instalaciones,
maquinas, herramientas y puestos de trabajo, se tome en cuenta los principios para la
prevencion en el disefio. Al brindar capacitaciones se previene el origen de
imperfecciones en la adquisicion de los muebles necesarios para el trabajo; ademas, el
uso de medios de proteccion individual, informacion y educacién promueven la
prevencion en cada persona (Gallardo, 2021). Lo anteriormente descrito parte del trabajo
del personal de salud capacitado para ello, como son los fisioterapeutas, quienes se
encargan de la prevencion y rehabilitacion de lesiones que puede sufrir una persona en el
trascurso de su vida. Estos profesionales seran los encargados de tratar afecciones
posturales mediante la aplicacion de técnicas, agentes fisico y prescripcién de ejercicios,
generando asi estabilidad en el cuerpo sin limitacién alguna, con la finalidad de mantener
en Optimas condiciones la columna vertebral, una armonia corporal y generando mayor

rendimiento en el cargo laboral que desempefian (Murga, 2021).

Debido a la gran importancia de la temética en estudio, por diversas razones que
repercuten tanto en la salud individual como en el bienestar general de los participantes,
se considera necesario la implementacion de un taller virtual que permitira alcanzar un
aprendizaje significativo en los trabajadores mediante el manejo adecuado de las
Tecnologias de informacién y comunicacion (TIC’s). Esto permite que adquieran las
habilidades y el conocimiento necesario a su propio ritmo, siendo accesible considerando
que los funcionarios tienen horarios complicados. Ademas, no todos disponen de un
tiempo libre simultaneamente dentro de la Institucion Educativa, por lo que la propuesta
garantiza que todos los participantes puedan acceder a los recursos ofertados de manera
adecuada por la flexibilidad que brinda el acceso virtual (Mota et al., 2020).

Los entornos Virtuales de Ensefianza Aprendizaje (EVEA), brindan espacios de
formacion, rompiendo barreras geograficas, psicologicas y pedagdgicas, eludiendo la
brecha digital en el mundo, surgiendo asi las nuevas técnicas de aprendizaje llamadas
Learning Management Systems (LMS) creando vinculos de tele formacion. La educacién

virtual es de gran impacto en la actualidad, pues permite impartir diversos tipos de
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conocimientos a través de diferentes medios tecnoldgicos, facilitando el aprendizaje
(Alvarado et al., 2022). Ademas, permite el uso de medios y recursos necesarios,
incluyendo videos, presentaciones interactivas y simulaciones proporcionando un
material atractivo y logrando la atencion de los participantes, permitiendo un aprendizaje
dinamico y efectivo. Considerando que los seres humanos pueden captar la informacion
de tres formas diferentes: visual, auditiva y kinestésica, es asi como la persona primero
recibe toda la informacion que se le aporta para luego ser procesada y finalmente generar

el conocimiento de manera idonea (Prado & Corral, 2021).
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CAPITULO II: FUNDAMENTACION TEORICA

4.1 Antecedentes de la Investigacion

Liz&rraga (2020) realizd una investigacion titulada “Higiene postural en el
desempefio docente en la Institucion Educativa Virgen del Carmen, Rimac 2020 con un
enfoque cuantitativo, estudio basico, no experimental, de disefio correlacional y de corte
transversal. La finalidad del estudio fue analizar como la higiene postural afecta el
rendimiento de los docentes en dicha Institucion Educativa e identificar el grado de
conocimiento de higiene postural en los mismos. Su poblacion de estudio estuvo
conformada por 65 maestros, y como técnicas e instrumentos de investigacion utilizd

encuestas y cuestionarios.

El estudio evidencié que la mayoria de los profesores llevan a cabo tareas
laborales de manera inadecuada, ademas las posturas al momento de manipular cargas,
debido al desconocimiento sobre higiene postural y ergonomia. Lizarraga recomienda la
realizacion de talleres en donde se dé a conocer cdmo prevenir una postura corporal
inadecuada. Es recomendable realizar el proceso con la ayuda de fisioterapeutas, para
capacitar sobre ergonomia laboral, el cuidado de la alimentacion, control de peso, uso
adecuado de calzado que deberian utilizar y la importancia de realizar ejercicio fisico
(Lizérraga, 2020).

Esta investigacion es muy util para el presente proyecto porque da a conocer que
los trastornos musculoesqueléticos son unos de los malestares méas frecuentes y antiguos
que se han desarrollado en la humanidad; en la actualidad representan el 30% de los
problemas de salud ocupacional. Debido a la sacrificada labor que desempefian los
docentes frecuentemente presentan este tipo de malestar en la zona lumbar, por estar
mucho tiempo de pie o al sentarse hacerlo de una forma inadecuada. La higiene postural
engloba medidas que evitan vicios posturales adquiridos, para poder corregirlos y
modificar la biomecanica corporal, generando asi un equilibro musculoesquelético,
mientras que una postura incorrecta es aquella que se adquiere y se transforma en un mal
habito que se desarrolla en el diario vivir. Por eso es necesario que las personas organicen

sus actividades de manera apropiada para evitar estar mucho tiempo sentadas o en
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bipedestacién y puedan tener periodos de descanso entre sus actividades. De igual manera
es importante el entorno en donde se desarrollan, como el tener mesas y sillas que ayuden

a disminuir la sobrecarga en la columna.

Cotera y Fernandez (2020), en su estudio titulado “Conocimiento De Higiene
Postural Y Su Relacion Con El Dolor Lumbar En Docentes Del Ceba Politécnico
Regional Del Centro — El Tambo, 2019 se basaron en una investigacion basica, con
disefio no experimental, transversal y correlacional, teniendo como muestra un total de
50 profesores, utilizando un cuestionario para la recoleccion de datos. El objetivo fue
conocer la relacion que existe entre el conocimiento de higiene postural y dolor en la zona

lumbar.

Como resultado, se confirmo que si existe relacion entre ambos factores. Ademas,
se comprobd que cargar excesivo peso en las actividades, de manera inadecuada, genera
fatiga y afecciones musculoesqueléticas, por lo que se concluye que es importante saber
acerca de higiene postural durante las diferentes actividades que realizan los docentes y
diferentes movimientos como en el aseo, trabajo, el diario vivir; y de esta manera poder
adoptar posturas de descanso necesarias durante las actividades que ejecutan. Se
recomienda realizar capacitaciones acerca de la temética establecida, la manera correcta
de transportar objetos pesados, formas de descanso y asi poder prevenir el dolor en la
zona lumbar mejorando calidad de vida de los funcionarios y la realizacion de pausas

activas en las jornadas laborales (Cotera y Fernandez, 2020).

La investigacion es de suma importancia para el presente trabajo ya que permite
conocer que, en la actualidad, las personas presentan repetidamente dolores, fatiga y
contracturas musculares debido a la falta de conocimiento sobre las adecuadas posturas
que se debe tener en las diferentes actividades, siendo una de las mas comunes la
lumbalgia que entre 70 — 80 % de los individuos padecen en algin momento; el promedio
de edad es de 30 — 50 afios. Esta lesidn es ocasionada por una sobrecarga a nivel muscular,
posturas inadecuadas, deportes forzados, la practica incorrecta de ejercicio, una vida
completamente sedentaria, asi como factores sociales y psicoldgicos. Debido a esto se
recomienda tener una sedestacion adecuada, en donde la espalda se mantenga erguida
apoyada al espaldar de la silla correctamente, los gllteos en todo el asiento y mantener

apoyados los antebrazos en la silla o en la mesa.
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Castillo (2020), dentro de su estudio denominado “Higiene Postural y Ejercicios
Terapéuticos Efectivos para Mejorar la Dorsalgia, Colaboradores del Super Baru, David”,
establecio como objetivo comprobar qué efectividad tiene la higiene postural y ejercicios
terapéuticos en la poblacion mencionada. El estudio aplicé una metodologia de enfoque
mixto con el tipo de estudio correlacional. La poblacion para estudio se conformé por 6

participantes a los cuales se les aplicé una encuesta con 10 preguntas.

Esta investigacion da a conocer que la ejecucion de ejercicios resulta eficaz para
reducir el dolor y mejorar la funcion en pacientes que experimentan dolor subagudo o
cronico. El problema mas frecuente es la dorsalgia que puede estar presente en un solo
lado de la espalda o de forma bilateral. Las causas pueden ser diferentes y entre ellas se
destaca la dorsalgia de tipo mecanico, que ocurre cuando una persona realiza un
sobreesfuerzo y adopta una postura inadecuada que al ser mantenida por demasiado
tiempo ocasiona contracturas y dolor en la zona dorsal. Finalmente concluye que, al
realizar ejercicios terapéuticos junto con los cambios de higiene postural, ayudan a

realizar las actividades de mejor manera (Castillo, 2020).

Este estudio es un gran aporte para la investigacion indica que a que las posturas
aumentan la carga a los discos intervertebrales, segin las posturas que la persona adopte.
Por ello es recomendable tener habitos saludables en las diferentes actividades sin causar
dafio a la columna vertebral. Una postura inadecuada ocasiona trastornos funcionales que
conllevan a alteraciones y lesiones en la espalda. La dorsalgia ocasiona molestia en la
parte media de la columna, por posturas inadecuadas en la sedestacion y por estrés, siendo
el principal musculo afectado el trapecio y puntos gatillo en la misma zona. Por ende, es
importante realizar ejercicio terapéutico, que ayude a mejorar, disminuir el dolor y cierta
limitaciébn que ocasionan a los pacientes que presentan dolor subagudo o crénico.
También se presentan algunas recomendaciones terapéuticas, por ejemplo, que al estar
mucho tiempo sentado la persona debe permanecer con la espalda erguida, alienada la
columna y los pies correctamente asentados, formando asi un angulo de 90° con las
rodillas; de igual forma, al transportar objetos se debe flexionar las rodillas para levantar

los objetos y al momento de alzar debe ir lo més apegado al cuerpo.

Julidan (2022), en su estudio realizado “Sintomas musculoesqueléticos y su

relacion con el nivel de conocimiento sobre higiene postural en la educacion a distancia
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en los docentes de la Institucion Educativa 7207 Mariscal Ramoén Castilla” propone como
objetivo saber la asociacion entre los sintomas musculoesqueléticos y el nivel de
comprension sobre las practicas posturales saludables en los docentes de dicha institucion
educativa. Para ello, realizé un trabajo de enfoque cuantitativo con alcance observacional,
correlacional y prospectivo, contando con una muestra de 61 profesores, a los mismos

que se les aplicd un cuestionario como instrumento de investigacion.

Como resultado, se evidencidé que un alto porcentaje de docentes presentaron
sintomas musculoesqueléticos. Un alto indice presento algias en la zona cervical, dolor
en la columna, algias en las articulaciones de la mufieca o mano, seguido de molestias en
el hombro. Finalmente, un minimo porcentaje presentaron malestar en el codo o
antebrazo. La mayoria de sintomas fueron de leve a moderado, ocasionado por pasar
demasiado tiempo sentados trabajando en la computadora. Por ello, se recomienda
desarrollar y ejecutar una iniciativa en las instituciones educativas con determinadas
sugerencias ergondmicas asesoradas por fisioterapeutas para prevenir el desarrollo de

sintomas musculoesqueléticos (Julian, 2022).

Esta valiosa investigacion da a conocer que el sistema locomotor se ve afectado
por los sintomas musculoesqueléticos que presentan las personas, generando dolor,
limitacion en la movilidad y disminuyendo la capacidad laboral. Segun la Organizacion
Mundial de la Salud (Julian, 2022), hoy en dia el riesgo de tener una enfermedad laboral
para los trabajadores en sus diferentes empleos es frecuente. Por ende, es importante tener
conocimiento sobre cdmo cuidar la postura considerando que esta es un aprendizaje que
se van adquiriendo de manera progresiva para omitir posturas viciosas, evitando molestias
y mantenido un rendimiento laboral adecuado. Los sintomas musculoesqueléticos son
aquellos trastornos que afectan a musculos, tendones, nervios o articulaciones
ocasionadas por el trabajo o el entorno en donde se desarrollan las personas. Dentro de
estos sintomas encontramos tres factores de riesgo: factores fisicos, incluyen aquellas
posturas forzadas, manipulacion de cargas o movimientos repetitivos; factores de riesgo
organizativos, en donde se ve relacionado las altas exigencias laborales, la baja
autoestima del trabajador, falta de descanso y la baja satisfaccion laboral; y finalmente
los elementos de riesgo especificos del individuo, que incluyen aquellos antecedentes

médicos, capacidad fisica y los estilos de vida que tenga la persona.
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Alcala (2023), en su trabajo realizado “Higiene postural y dolor de espalda en los
docentes de la Institucion Educativa Privada Bethel Christian School, Juliaca 2023,
plante6 como objetivo determinar la relacion de higiene postural y los dolores de espalda
en los profesores. El autor realizé esta investigacion con un enfoque cuantitativo, basico,
descriptivo correlacional y de disefio no experimental transversal. La muestra de estudio
fue de 50 docentes a los que se les aplicd un cuestionario como instrumento para la

recoleccion de datos y como técnica de investigacion una encuesta.

Como resultado se observo que los maestros tenian un nivel bajo de conocimiento
acerca de higiene postural y su relacion con las molestias de espalda que ocasiona. El
dolor en la espalda no es considerado como una enfermedad, sino como un sindrome en
donde se afecta el musculo, ocasionando rigidez y tension, lo cual puede ir desde la zona
glutea hasta las piernas, acompafiado de un dolor lumbar, dorsal o cervical. Por ello, es
necesario mantener una adecuada higiene postural ya que la columna es de vital
importancia; cumple con funciones primordiales permitiendo los diversos movimientos
que realiza el cuerpo. Ademas, es la encargada de soportar cargas externas e internas, asi

como de proteger la médula espinal (Alcala, 2023).

Esta investigacion es considerable para el presente proyecto ya que nos permite
conocer que, a nivel mundial, existe la presencia de inadecuados habitos en la postura
corporal ocasionando desequilibrios musculares que conllevan a dolores de espalda,
siendo esta lesion una de las mas comunes en las personas con un 80% de probabilidad
que en algin momento la padezcan. En base a esto se considera necesario saber acerca de
una adecuada higiene postural, la misma que consiste en los habitos que se tiene en las
actividades del diario vivir, el aprender y reeducarse para mantener una alineacion
adecuada de las partes del cuerpo, disminuyendo la presion sobre la columna vertebral.
Para poder mantener una adecuada higiene postural se debe contemplar ciertas
consideraciones como: al recoger y transportar objetos, las posiciones para el descanso y
posturas utilizadas en actividades diarias como el aseo personal, el trabajo y las rutinas

cotidianas.

En la actualidad, las algias en esta zona son recurrentes, las mismas que son
consideradas como un sindrome y no una enfermedad, ocasionando tensién muscular y

en ocasiones puede irradiarse al gliteo o las piernas. La postura corporal es aquella que
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mantiene la alineacion vertical de los segmentos corporales como punto de referencia se
tiene la cabeza, el tronco, cintura escapular, cintura pélvica que son segmentos que

permiten mantener la estabilidad mecénica y muscular.

4.2 Bases teoricas

4.2.1 Tecnologias de la Informacion y la Comunicacién (TIC)

La ciencia esta progresando significativamente en el desarrollo de la educacion.
En este contexto, la tecnologia ha experimentado una rapida evolucidn, y las instituciones
educativas estan incorporando los recursos tecnolégicos en el proceso de aprendizaje a
través de la utilizacion de varias plataformas virtuales, lo que obliga a los profesores a

afrontar nuevos cambios en la pedagogia y la metodologia (Timotheou, 2023).

Las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion (TIC) hacen referencia a las
tecnologias requeridas para el manejo y transformacion de datos. Entre ellas sobresalen
los ordenadores y los programas que permiten la generacion, alteracién, almacenamiento,

proteccién y recuperacion de datos significativos en diversas areas (Nadkarni, 2021).

Asi pues, las TIC son instrumentos capaces de transformarse en conocimientos y
son aliadas para aprender y potenciar competencias tanto tecnoldgicas como intelectuales.
En el sector educativo, juegan un papel crucial y se vuelven cada vez mas esenciales para
asegurar el acceso universal a la informacion. Esto se debe a que han jugado un papel
crucial en la accesibilidad a la educacién y, con su correcta utilizacion, contribuyen a
proporcionar una educacion de alta calidad. Ademas, las TIC son un recurso
indispensable para la educacién, formacion y mejora del personal educativo, y permiten
aumentar la eficiencia de la administracion, direccion y gestion de una institucién (Granda
Asencio et al., 2019).

Caracteristicas

Las caracteristicas mas representativas de las TIC propuestas por Sun (2020) se

especifican a continuacién:

e Inmaterialidad: Las Tecnologias de la Informacion y Comunicacién producen,
procesan y envian datos intangibles, disponibles de forma inmediata y a distancia.

e Interactividad: Facilitan el intercambio de datos entre el usuario y la
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computadora, adaptando los recursos a las demandas individuales.

e Interconexion: Unen tecnologias para generar nuevas posibilidades, tal como la
telematica (combinacion de comunicacion e informatica).

e Instantaneidad: Las redes de comunicacion permiten una comunicacion agil
entre sitios remotos.

e Digitalizacion: Convierten diversas clases de datos en un formato digital con el
objetivo de optimizar su transmision y compatibilidad.

e Efecto en procesos: Impactan mas en los procesos mentales que en los productos
finales, resaltando el acceso a gran escala a la informacion.

e Penetracion mundial: Impactan en todos los sectores y comunidades,
provocando transformaciones importantes y en constante discusion.

e Innovacién: Producen transformaciones constantes, incorporando tecnologias
anteriores en un progreso continuo.

e Automatizacion: Fomentan la creacién de instrumentos para administrar
informacion de manera automaética.

e Diversidad: Sus usos van desde la transmision de informacion hasta la creacion

de nuevos saberes.

4.2.2 Las TIC en el proceso de ensefianza-aprendizaje

En la actualidad, las TIC se han convertido en herramientas fundamentales para
transformar y mejorar los procesos de ensefianza — aprendizaje, debido a que permiten
una adecuada organizacion de contenidos académicos promoviendo el desarrollo de
habilidades tecnoldgicas y mentales. Villagdbmez Ruiz et al. (2023) sefiala que, la
implementacién de TIC en los diversos niveles educativos permite el acceso global a la
informacidn, su estructuracion y rapida comprension. Un ejemplo de esto lo propone
Mamallacta et al. (2023), en cuyo estudio se menciona que, en temas de inclusion, las
TIC tienen un impacto positivo en la practica docente, ya que permiten desarrollar
entornos de aprendizaje mas accesibles y sobre todo personalizados para estudiantes con
necesidades educativas especificas (NEE). Sin embargo, para que estas tecnologias
puedan aprovecharse de manera efectiva, es necesaria la predisposicién de los docentes
para su autoeducacion y capacitacion, asi como la implementacion de procesos
formativos institucionales que garanticen el uso efectivo de estas herramientas en el

ambito pedagogico (Comboza-Alcivar et al. 2021).
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La importancia de las TIC se vincula directamente al concepto de inclusion digital,
el cual abarca no solo el acceso fisico a dispositivos, sino también el desarrollo de
habilidades para utilizar herramientas tecnologicas. Es asi que, Mufioz Olvera et al.
(2023) menciona que, hasta el 2022 en Ecuador existen brechas marcadas en cuanto al
acceso a internet, especificamente en zonas rurales, donde el 53 % de los hogares dispone
de conexion, lo cual contrasta al 62 % que existe en areas urbanas, ademas, cabe
mencionar que la calidad del servicio y velocidad de navegacion se encuentra entre
regular y baja, siendo asi deficiente y provocando una limitacion en las oportunidades de
aprendizaje equitativo. Por otra parte, la falta de programas de capacitacién docente y
politicas educativas institucionales no permite el uso efectivo de las TIC en el aula, por
ello, para enfrentar esta problematica es necesario plantear estrategias entre sectores

publicos y privados que permitan cerrar estas brechas.

4.2.3 Modalidad educativa mediada por TIC

El cambio en los modelos educativos se ha desarrollado por el uso progresivo y
continuo de las TIC, que han originado nuevas modalidades de ensefianza y aprendizaje
tanto para estudiantes como para docentes. Estas modalidades como, por ejemplo, la
educacidn a distancia, virtual y el aprendizaje en linea (e-learning) han permitido superar
las limitaciones con respecto al espacio fisico y tiempo que se emplean en la educacion
tradicional (Lépez, 2023).

Al analizar las diferencias entre las modalidades a distancia y virtual se puede
mencionar que, en la educacion a distancia convencional la informacion se trasmite a
través de material impreso y comunicacién asincronica, a diferencia de la educacién
virtual la cual utiliza principalmente recursos digitales y plataformas tecnoldgicas que
permiten a los participantes interactuar tanto de forma sincrénica como asincronica. Por
otra parte, el aprendizaje en linea, considerado una subcategoria de la educacién virtual
utiliza plataformas de acceso constate a recursos digitales, autoevaluaciones y actividades
colaborativas.

Por consiguiente, se contempla el término Entorno Virtual de Aprendizaje (EVA),
el cual es de gran relevancia ya que organiza y desarrolla la experiencia educativa, por lo
que es crucial en estas modalidades. Se caracteriza por ser un ambiente educativo con una

estructura tecnoldgica que permite no solo la interaccion entre profesores, alumnos y
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contenidos sino también proporciona herramientas para la distribucién de material,
evaluacion de aprendizaje, gestion de comunicacion y monitoreo del progreso académico
(Guerrero, 2023).

También, es necesario que todo ambiente virtual cumpla con tres requisitos
esenciales: planteamiento de objetivos educativos definidos, interactividad en las
plataformas digitales y desarrollo de recursos que se ajusten a las necesidades particulares
de los alumnos (parr. 6). Ademas, estos ambientes deben ser de facil acceso, interactivos,
manejables y flexibles, permitiendo la inclusion, la participacion activa y la adaptacion a
varias formas de aprendizaje (Cobos, 2020).

4.2.4 Plataformas de gestion del aprendizaje

El desarrollo de los ambientes virtuales obliga al uso de plataformas tecnoldgicas
denominadas “Sistemas de Gestion del Aprendizaje” (Learning Management Systems,
LMS), que facilita la gestion de usuarios, su seguimiento y evaluacion, al igual que la
organizacion de contenidos de los programas educativos. Existen LMS comerciales y de
cadigo abierto, siendo estos Ultimos los mas utilizados por su bajo costo y capacidad de

personalizacion.

Uno de los LMS de codigo abierto méas reconocidos es Moodle, una plataforma
que tiene un amplio uso en el &mbito educativo por su robustez, adaptabilidad y capacidad
de mejora constante, al tener una comunidad activa de desarrolladores (parr. 10). Esta
plataforma posibilita la creacién de cursos en linea variados segun el aprendizaje
requerido, incorporando recursos audiovisuales, foros, evaluaciones y herramientas para
el seguimiento académico. Su disefio por médulos permite incorporar funcionalidades
continuamente, lo que hace a Moodle una opcién flexible para diversas circunstancias
(Guerrero, 2023).

Otra plataforma reconocida es Chamilo, un LMS enfocado en la usabilidad y la
optimizacidn de recursos tecnologicos que, si bien no tiene tantos recursos como Moodle,
puede proporcionar caracteristicas fundamentales como administracion de cursos,
seguimiento de aprendizajes e interaccion entre usuarios, lo que es indispensable para
instituciones o grupos con necesidades operativas basicas. Asimismo, se menciona a
Dokeos, una plataforma destinada a la capacitacion empresarial, que proporciona recursos

para la gestion del rendimiento, asi como la evaluacion de habilidades, siendo utilizada
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para formacion continua o desarrollo profesional. Para la seleccion de un LMS es
necesario tener en cuenta los objetivos educativos, infraestructura y habilidades digitales
de los usuarios a quienes van destinados los recursos (Loja, 2023).

4.2.5 Disefio instruccional en entornos virtuales: Metodologia PACIE

Para el disefio pedagdgico dentro de los entornos virtuales es necesario un proceso
estratégico cuyo objetivo debe centrarse en la organizacion, planificacion y ordenamiento
de los recursos y las actividades educativas planteadas, considerando las metas de
aprendizaje, las caracteristicas de la poblacion objetivo y las herramientas que se disponen
en el entorno digital (Toscano, 2024).

En este contexto se presenta la metodologia PACIE, un modelo pedagdgico creado
especificamente para ambientes virtuales, que incluye cinco etapas: Presencia, Alcance,
Capacitacion, Interaccion y E-learning. Cada etapa tiene un objetivo educativo definido
para de esta manera facilitar la aplicacion progresiva y metddica del proceso de formacion
académica (Cobos, 2020).

La metodologia PACIE ha sido desarrollada para abordar las dificultades que
surgen en la educacion a distancia y en linea, procurando el desarrollo de la participacién
activa, el acceso y acompafiamiento docente constante. En la actualidad, y con el avance
continuo de las plataformas de formacion en linea, PACIE es el enfoque més versatil y
eficiente que se adapta a las necesidades de la ensefianza, beneficiando tanto a alumnos
como a docentes en el uso de las herramientas tecnolégicas en el seguimiento del proceso
ensefianza aprendizaje. Es asi que, segun Torres (2021), se describe a continuacion el

fundamento de la metodologia:

e Presencia: Este apartado incluye la creacion de espacios para la presentacion de
la institucion, docentes y estudiantes, también la informacion sobre normas para
la convivencia y vias de comunicacion efectivas. De esta manera se fomenta la
confianza, la claridad organizativa y un sentido de comunidad.

e Alcance: Mediante este apartado se establecen los objetivos del aprendizaje, el
perfil de salida de los alumnos y las habilidades/destrezas que deben adquirir. En
esta etapa se destaca el desarrollo de la planificacién educativa segin los

resultados que se desean obtener.
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Capacitacion: Se centra en el desarrollo de habilidades basicas de los alumnos
en el ambito digital y tecnoldgico, para asegurar su autonomia en el manejo del
entorno virtual de aprendizaje. Se proporcionan recursos como video tutoriales,
guias para la navegacion efectiva y actividades de exploracion.

Interaccion: A través de este apartado se promueve el desarrollo de una
comunidad educativa con participacion activa y comunicacion efectiva constante,
ademas, de permitir e incentivar el uso de foros, chats y otras herramientas
colaborativas.

E-learning: En este apartado se implementa el plan de estudios, utilizando
secuencias didacticas, recursos digitales, tareas y evaluaciones enfocadas en el
desarrollo de competencias; formalizando asi el contenido curricular y las

actividades evaluativas.
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4.2.6  Ambito Educativo y Bienestar Laboral

Estudiar el bienestar laboral del personal en el entorno educativo es comprender
las perspectivas, los aspectos fisicos, psicolégicos y sociales de los trabajadores,
especialmente del docente, las tensiones y exigencias que ello conlleva para su profesion.
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha definido la salud como un estado de
bienestar total, y no Unicamente la ausencia de enfermedades (Martinez, 2020). Es asi
que, el trabajo de los docentes y personal administrativo de una institucion, a pesar de su
noble labor con la sociedad, puede ser objeto de desgaste profesional, fisico, mental y

enfermedades asociadas el estrés crénico.

El trabajo puede ser una fuente de salud porque da sentido a la vida, permite
mejorar las relaciones sociales y desarrollar una sensacion de utilidad. Sin embargo, si las
condiciones de la organizacion no se controlan adecuadamente, se transforma en un
espacio de tension constante. Por ello, desde hace algunas décadas, las leyes obligan a las
empresas a garantizar las condiciones estructurales, ambientales y psicosociales en el
entorno laboral. En el sector educativo, este aspecto es crucial dado que el personal
docente y administrativo se enfrentan a elevadas cargas horarias, cognitivas, emocionales

y administrativas (Martinez, 2020).

Diferentes modelos tedricos explican el impacto del trabajo en el bienestar de los
docentes. EI modelo demandas — control - apoyo social de Karasek (1979) sostiene que
el estrés se produce cuando las demandas psicoldgicas son altas y el control del trabajo
es bajo. Si el apoyo social es bajo, el riesgo de angustia aumenta significativamente.
Ademas, el modelo de desequilibrio esfuerzo - recompensa (Siegrist, 1996) sostiene que
cuando el esfuerzo invertido por un empleado no se ve representado por recompensas
justas, se produce una situacion estresante que afecta a la autoestima, la salud y el

compromiso del empleado con la empresa (Costin, 2023).

Numerosos estudios demuestran que los docentes, particularmente en educacién
infantil y primaria, trabajan en un entorno que deteriora su bienestar. La presion por hacer
papeleo, la falta de recursos, la baja remuneracién y la autonomia limitada son agentes
que afectan negativamente la autoeficacia y satisfaccion laboral. La autoeficacia,
entendida como la percepcidn de la propia capacidad para hacer frente a situaciones

dificiles, es un factor protector contra el burnout, el cual corresponde a un sindrome de
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desgaste profesional, caracterizado por el agotamiento mental y fisico resultado del estrés
laboral (Kwon et al., 2021).

También, en el ambito de la educacidn superior existe un impacto significativo en la salud
mental del personal administrativo y docente. Se ha informado de que tras la pandemia
del COVID-19, los niveles de estrés han aumentado en un 80%, afectando tanto al
bienestar laboral como al rendimiento organizativo, por ello, el bienestar fisico y
psicolégico se consideran actualmente indicadores clave en la gestion de los recursos

humanos en las instituciones de ensefianza superior (Mopkins et al., 2024).

A nivel internacional instituciones de regulacién educativa han reconocido oficialmente
el deterioro del bienestar de los profesores y han introducido programas de desarrollo
emocional (Conciencia, Alerta, Accion), dada la prevalencia del estrés, la ansiedad y la
depresién entre los docentes, que pueden conllevar hasta el desgaste fisico (Ibrahim et
al., 2021). Las razones van desde la sobrecarga administrativa hasta la presion por
mejorar el rendimiento de los alumnos, lo que implica una necesidad urgente de

intervenciones sistémicas.

El estrés laboral tiene consecuencias documentadas para la salud fisica de los docentes:
hipertensién, insomnio, trastornos musculoesqueléticos, obesidad y enfermedades
cronicas como la diabetes o las enfermedades cardiovasculares. A nivel conductual, estos
niveles de estrés también se asocian a una reduccion de los habitos saludables y a la
aparicién de adicciones como el tabaquismo o el abuso de la tecnologia (Ibrahim et al.,
2021).

Un factor reciente que complica el panorama es el “tecnoestrés”, el cual refiere al uso
intensivo y obligatorio de las tecnologias de la informacién y la comunicacion (TIC), el
cual ha creado nuevos tipos de estrés que afectan a la salud mental y fisica de los
profesores. Este tipo de estrés se manifiesta mediante sintomas fisioldgicos (taquicardia,
tension muscular), psicologicos (irritabilidad, falta de motivacion), organizativos
(absentismo laboral) y sociales (aislamiento) (Gonzélez-Fernandez et al., 2024)
(Cumming et al., 2020). Es asi que, el bienestar de los trabajadores del sector educativo
se ve afectado por la necesidad de encontrar un equilibrio entre la innovacion tecnologica

y unas condiciones de trabajo saludables.
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4.2.7 Higiene Postural

Es el conjunto de normas, consejos y actitudes posturales, que se deben cumplir
en actividades dinamicas o estaticas, con la finalidad de mantener el cuerpo en una
adecuada alineacion para evitar lesiones (Franco et al., 2022). Su objetivo es que la
persona adquiera habitos correctos, evitando malas posturas y proteger la columna
vertebral de sobrecargas (Vera & Valentin, 2019). Existen ciertos factores de riesgo como
son: vejez, inactividad, aspectos hereditarios, ocupaciones que comprometen
directamente la espalda, movimientos inadecuados, tabaquismo y lesiones previas. Es
necesario mantener una correcta postura en el trabajo; por ende, el equipamiento de

oficina debe ser adaptado al cargo laboral que vaya a cumplir cada persona (Cazco, 2021).

La higiene postural depende de dos factores: internos y externos. Los factores
internos incluyen habitos posturales propios de la persona, tales como factores
fisiologicos que influyen principalmente en la postura, como el tono muscular, la
columna, el centro de masa, miembros superiores e inferiores, flexibilidad y lateralidad;
asi como factores psicologicos, en donde interviene el sistema nervioso para controlar y
regular los movimientos mediante esquemas motores, lo cual influye en el estado de
animo de la persona mismo que repercute en la postura (Cairo, 2023). Los factores
externos comprenden el mobiliario en el entorno laboral de cada funcionario. Dentro de
ellos existen factores intrinsecos que proceden de la parte interna y a traves de procesos
internos se ajustan y modifican a la realidad de cada persona para su bienestar, y los
factores extrinsecos, que incluyen los muebles utilizados en cada puesto de trabajo (Cairo,
2023).

La postura corporal es la alineacién equilibrada del cuerpo que se sostiene
mediante la accion del sistema muscular en relacion al eje gravitacional (Murga, 2021).
Al existir una adecuada postura se genera equilibrio muscular global ayudando a proteger
el cuerpo de lesiones o deformaciones que pueden suceder. Por ello es necesario
concientizar la importancia de mantener una correcta posicion durante todas las
actividades para evitar adquirir posturas viciosas generando una alteracion en la

biomecanica corporal (Lizarraga, 2020).
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Figura 1.

Postura corporal correcta

Nota: Adaptado de Méndez (2019).
Desde la parte anatémica se puede identificar tres posturas basicas:

e Bipedestacion: Genera sobrecarga en la musculatura de miembros inferiores y
espalda, ocasionando tensién en los musculos del CORE vy erectores del tronco
(Merchan, 2020).

e Sedestacion: En esta posicion es menos el gasto energético, las contracciones
musculares y el requerimiento de flujo sanguineo. Esto debido a que, en la
bipedestacién, el peso de la columna vertebral recae en la tuberosidad isquiatica

y a través de ella se distribuye a los pies (Merchan, 2020).

e Decubito: La persona estara acostada con la columna recta y los brazos junto al
tronco. Dentro de esta postura se identifica: decubito supino, prono y lateral
(Merchan, 2020).

Una inadecuada postura puede desencadenar en dolor lumbar, con molestias en la
parte central de la columna vertebral por permanecer largos periodos sentados con la
espalda encorvada; asi como dolor en el cuello y hombros por contracturas musculares

debido al estrés o demasiado apoyo en las dos ultimas vértebras cervicales (Cairo, 2023).
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Los trabajadores cuyo cargo laboral requiere permanecer por mucho tiempo en una sola
posicion o realizar movimientos repetitivos tienen mayor riesgo de padecer alteraciones
musculoesqueléticas, siendo estd la enfermedad laboral mas comun; ocasionando
inflamacién o degeneracion, en tendones, ligamentos y articulaciones alterando asi el
desempefio laboral de los empleados debido al dolor, debilidad y limitacion funcional que

generan (Murga, 2021).

Los trastornos musculoesqueléticos pueden presentarse de forma répida e
inesperada al ejecutar movimientos repentinos o al levantar objetos pesados de manera
inadecuada, provocando fuertes dolores e incapacidad durante cierto tiempo o pueden
surgir de manera tardia y moderada causado por esfuerzos fisicos repetitivos generando
dafio en el sistema musculoesquelético. Este tipo de alteraciones tiene relacion directa
con las tareas, posturas, fuerzas, movimientos y los equipos que utiliza la persona. Existen

diversos tipos de trastornos musculoesqueléticos (Aldaves & Arizola, 2023):

e Trastornos musculoesqueléticos cervicales: Ocasionados por contracturas
musculares o lesiones nerviosas, con irradiacion hacia los hombros. El sindrome
cervical por tension es el trastorno més frecuente y se origina por la contractura
de los musculos trapecio y elevador de la escapula, generando dolor, inflamacién

y cefaleas constantes (Aldaves & Arizola, 2023).

e Trastornos musculoesqueléticos dorsolumbares: Presentan contracturas en los
musculos lumbares 0 comprensiones nerviosas, especialmente del nervio ciatico.
En ciertas ocasiones es originado por la presencia de una hernia discal. Este tipo
de lesién causa dolor en la espalda baja, pierna y pie acompariado de parestesias
(Aldaves & Arizola, 2023).

e Trastornos musculoesqueléticos de miembros superiores: Sus signos y
sintomas suelen aparecer después de un largo tiempo, generalmente en personas
que realizan movimientos repetitivos de manera continua. La afeccién mas comun
es la tendinitis del manguito rotador, causado por inflamacion en los tendones de
los mdsculos infraespinoso, subescapular y supraespinoso; asi también
epicondilitis, en el cual los tendones de los musculos supinadores del antebrazo,

extensores de los dedos y muiieca se encuentran inflamados. Finalmente, el
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sindrome del tanel carpiano originado por la comprension del nervio mediano
(Aldaves & Arizola, 2023).

Figura 2.

Alteraciones Posturales

Normal Hipercifosis Rectificacién Inversién

Nota: Adaptado de Lizarraga (2020).

La higiene postural se fundamenta en una serie de principios para mantener una

correcta alineacion postural y una buena salud musculoesquelética.

4.2.8

Principios De Higiene Postural

Individualizacién: Toda columna vertebral es diferente por lo que necesitan ser
tratas de forma personalizada, evaluado minuciosamente sus caracteristicas.
Respeto fisioldgico: Se toma en cuenta la adecuada alineacion de la columna
vertebral tanto en posiciones estaticas como en movimiento, sin forzar sus rangos
articulares (Huaynasi, 2023).

Equilibrio corporal: Prevenir el blogqueo de la columna en las diferentes
posiciones que se adopte e intentar mantener una postura neutra generando

equilibrio muscular (Huaynasi, 2023).
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Reparto fisiologico de la carga: EI mobiliario debe ser adaptable a las curvaturas
de la columna, en donde los grupos musculares disminuyan la carga excesiva,

distribuyendo el peso corporal y la carga sobre la columna (Huaynasi, 2023).

Existen una serie de recomendaciones para mantener una postura correcta con la

finalidad de prevenir alteraciones musculoesqueléticas en relacién con el trabajo o las

actividades que realiza cada persona, previniendo aflicciones corporales, a continuacion,

se describen las principales normas.

4.2.9 Normas De Higiene Postural

Sedestacion: El asiento debe estar a una altura que permita a la persona apoyar
los dos pies al suelo formando con la rodilla un angulo de 90°. Si se emplea un
reposapiés este debe tener una inclinacion entre 0 o 15°. El respaldo de las sillas
debe adaptarse a las curvaturas naturales de la columna incluyendo el arco lumbar;
por ello, el peso debe ser correctamente distribuido entre la silla y el suelo. En
esta posicion se debe evitar girar el tronco si no es necesario y forzar el alcance
de objetos distantes, siendo lo correcto ponerse de pies y coger el objeto que se
desea. Se recomienda realizar caminas cortas después de haber permanecido 45
minutos seguidos en esta posicion (Chavez, 2019).

Bipedestacion durante un tiempo prolongado: Al estar de pie la referencia del
centro de gravedad debe situarse delante de la columna vertebral. En esta postura
se encuentran activos los grupos musculares desde el cuello hasta el tobillo
aumentando el equilibro. Durante una bipedestacion estatica extensa en las
jornadas laborales los docentes padecen sobrecargas musculares en la zona
cervical y lumbar. Ademas, afecta a la musculatura anti gravitatoria porque
generan una permanente contraccion ocasionando fatiga muscular (Chavez,
2019). Mantenerse en esta postura durante prolongados periodos desencadena en
dolores de espalda, afecciones circulatorias, malestar en pies y fatiga muscular.
Al estar en bipedestacion se debe mantener erguido, mirando hacia al frente,
menton retraido, equilibrar el peso de una pierna y otra avanzando hacia adelante
0 moviéndose lateralmente, evitando la hiperextension de rodillas. El calzado

debe ser adecuado conservando el arco plantar y si se realiza actividades en esta
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posicion la mesa debe estar a la altura de la cintura, asegurando una distancia de
20 0 30 cm del tronco para trabajar comodamente (Chévez, 2019).

Al acostarse en cama: Al estar en decubito supino (boca arriba) la columna
vertebral soporta una carga minima, ya que el peso del cuerpo no se distribuye
sobre sus distintos segmentos. Las almohadas deben ser adecuadas para mantener
las curvaturas naturales de la columna. La posicion méas recomendada para
descansar es de cubito lateral, con las rodillas flexionadas y una almohada entre
ellas, asegurando que la cabezay el cuello se alineen con la columna. Si se duerme
boca arriba aconseja colocar una almohada debajo las rodillas para mantener
flexionadas las caderas y rodillas. En posicion prona (boca abajo) es
recomendable utilizar una almohada bajo el abdomen para disminuir la carga en
la zona lumbar. En las diferentes posiciones que se adopte, para descansar el
colchon debe ser firme y recto (Chavez, 2019).

Levantar un objeto pesado desde el piso: Al recoger un objeto pesado se
incrementa la carga en la columna dependiendo del tamafio, la formay el peso del
mismo. Por ello, la Organizacion Internacional del Trabajo recomienda que el
limite de cargas en el género masculino debe ser de 18 kg y en el género femenino
12 kg. Para levantar el objeto se lo ubicara entre los pies, flexionando las rodillas,
intentando mantener la espalda erguida y realizando contraccion en los musculos
abdominales (Chavez, 2019).

Colocar objetos en lugares alto: Al momento de elevar los brazos, la zona
lumbar tiende a hiperextenderse para prevenir este efecto y reducir el riesgo de
lesiones en la columna vertebral, es recomendable usar un banco que facilite el
alcance de los objetos. (Chavez, 2019).

Levantarse de una silla: Primero se debe poner un pie debajo de la silla en
relacién a la linea gravitatoria del cuerpo y otro pie adelante, las manos ayudaran
a impulsarse en los apoyabrazos, manteniendo la columna recta y contraccién
abdominal (Chéavez, 2019).

Sedestacion en un asiento: Este movimiento se lo debe realizar de forma
controlada para no caer sobre el asiento de forma brusca, manteniendo la espalda
erguida, los brazos respectivamente apoyados en el reposabrazos o muslos
(Catamayo, 2021).
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De supino a la bipedestacion: La persona debe ubicarse lateralmente. Después,
se apoya e impulsa con los brazos y manos para sentarse en el borde la cama. A
continuacion, coloca las manos sobre las rodillas para sostenerse y lograr la
bipedestacion. (Chavez, 2019).

Ingreso y traslado en el automovil: La persona primero debe sentarse y después
ingresar las piernas. El respaldo del asiento debe formar un angulo entre los 90° y
100° y al momento de bajarse del auto primero gira el tronco, lleva a las piernas
hacia afuera y finalmente el resto del cuerpo (Chavez, 2019).

Actividades del diario vivir: Cuando se realice compras en el supermercado es
recomendable utilizar un coche para empujarlo. Si se lleva fundas el peso debe
estar repartido de forma equitativa en ambos lados. Al planchar la mesa debera
estar por encima de la cintura con el pie sobre alguna superficie que permita
descansar y alternarlos constantemente. Al momento de lavarse las manos lo ideal
es que el lavamanos se encuentre a la altura del ombligo manteniendo la espalda
recta (Chéavez, 2019).

Dentro del entorno laboral para que exista una adecuada practica de higiene

postural se recomienda ciertas normas a tomar en cuenta segun la ocupacién de los

funcionarios, ya sea en un puesto estatico o dinamico.

Normas para trabajo estatico (trabajo de oficina): Conlleva a tener posturas
fijas durante extensos periodos de tiempo. Para ello se debe tener la pantalla frente
al funcionario, el teclado al borde del escritorio junto con el mouse, el asiento
debe ser regulable permitiendo que los codos queden la altura de la mesa
formando un &ngulo de 90° y los brazos junto al tronco. Al permanecer sentado la
espalda debe estar erguida apegada completamente al espaldar evitando flexionar,
extender o girar el cuello si no es necesario (Franco et al., 2022).

Normas para trabajo dindmico: Son aquellos movimientos que se realizan
mediante una secuencia, involucrando los musculos en diferentes actividades de
esfuerzo. Por ello, deben ser realizadas buscando el equilibro al levantar cargas;
evitando esfuerzos excesivos sobre todo en la zona lumbar, procurando mantener
la columna alineada y reduciendo el riesgo de lesiones, con la finalidad de

disminuir la fatiga fisica los brazos deben estar estirados (Franco et al., 2022).
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Normas para el trasporte de objetos: Al realizar este movimiento, siempre que
sea posible, se debe recurrir a herramientas mecanicas para disminuir la carga
sobre la columna vertebral, ya que, al levantar pesos elevados, la postura puede
volverse incorrecta. Por ende, los pies deben estar separados para mantener una
postura equilibrada, flexionando las rodillas con la espada recta y el objeto a
levantar debe estar los mas proximal al cuerpo, sosteniéndolo con la palma de la

mano y la mufieca en posicion neutral (Franco et al., 2022).

4.2.10 Ergonomia

Disciplina que estudia la relacion existente entre el hombre y los objetos utilizados

segun las actividades que realiza, de acuerdo a las cualidades anatomicas, fisiologicas,

psicolégicas y capacidades de cada persona (Noa, 2022), para mejorar la capacidad,

comodidad y cuidar la seguridad de los trabajadores (Cotera y Ferndndez, 2020). Su

objetivo primordial es reducir cargas cognitivas, corporales y emocionales en la persona

(Chévez, 2019). Es esencial la comodidad durante las jornadas laborales para mejorar el

desempefio de los empleados generando asi satisfaccion en los mismos (Borrero, 2019).

Ademas, se puede evidenciar tres categorias segun su alcance.

Ergonomia preventiva: Utilizada para evitar complicaciones futuras, teniendo en
cuenta el disefio y funcionamiento del mobiliario que utilice el trabajador.
Ergonomia correctiva: Empleada una vez que ha sido detectado un problema con
la finalidad de impedir rectificaciones dando solucién a los problemas y evitando
reincidencias de los mismos (Murga, 2021).

Campo de estudio: Tiene relacion directa con otras areas de conocimiento como

la medicina, disefio, ingenieria, economia y fisiologia (Noa, 2022).

En consideracion de la relacion existente entre la persona — maquinaria de trabajo

y ambiente laboral, se distinguen tres componentes de la ergonomia:

Hombre: Encargado del manejo de la maquinaria y herramientas. ES necesario
considerar las caracteristicas antropométricas que determinan las medidas del

cuerpo para adaptar el espacio de trabajo. Ademas, se tomara en cuenta las
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caracteristicas psicolégicas de cada persona en relacion a los procesos cognitivos
(Noa, 2022).

Maquinaria: Hace relacion a los dispositivos y programas que se utilizaran.
Ambiente: La persona tiene efecto sobre este y extrae la informacion necesaria
para trabajar. Existe ambiente local, el cual hace referencia al espacio en donde se
desenvuelve la persona y los dispositivos que se encuentran a su alrededor; y el
ambiente externo, que incluye factores que no pueden ser controlados por la

persona (entre ellos, el clima), pero influyen en su desempefio laboral (Noa, 2022).

La ergonomia juega un papel importante en la aplicacion de una adecuada higiene

postural durante la jornada laboral, considerando que el personal docente y

administrativo, al permanecer demasiado tiempo en una sola posicion, realizar

movimientos repetitivos o adoptar malas posturas, generan sobrecarga muscular y

articular en diversas zonas corporales siendo mas propensos a sufrir lesiones (Chavez,

2019). En relacion a lo mencionado se considera tres factores principales a tomar en

cuenta para su correcta aplicacion.

4.2.11 Entorno Fisico

Silla: Es aconsejable el uso de sillas ergondmicas que su altura sea regulable, con
un ancho entre 400 — 450 mm, profundidad minima de 380 mm, con asiento
acolchonado de 20 mm cubierto con tela flexible y de espaldar ancho con una
altura de 150 mm, que permita el correcto apoyo de la columna lumbar evitando
la fatiga muscular y la base de la silla debe ser los suficientemente ancha para una
mejor estabilidad (Cairo, 2023).

Escritorio: Una correcta mesa de trabajo debe facilitar la ejecucion de las diversas
tareas. Para ello, es necesario que tenga una altura estable de aproximadamente
700 mm, de un material no muy grueso, con un acabado mate y de color claro
evitando superficies brillantes o tonos oscuros (Cairo, 2023).

Reposapiés: Es aconsejable su uso al permanecer mucho tiempo en sedestacion,

reduciendo la presion de la silla sobre las piernas mejorando asi el soporte lumbar
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y asegurando el contacto firme de los pies con el suelo. Ademas, se reduce la
fatiga en las piernas y favorece a una buena circulacién venosa (Cairo, 2023).

e Reposabrazos: Al apoyar los brazos sobre ellos permite la relajacion de los
musculos de cuello y hombro. Se recomienda utilizar en trabajos que requieran
mayor estabilidad de la mano en los que se pueda descansar el antebrazo y el borde
de la mano (Cairo, 2023).

4.2.12 Posturas

Posiciones que mantiene el trabajador segun el cargo laboral que cumple, mismas
que deben ser aplicadas respetando las normas de higiene postural sin ocasionar

sobrecarga en los masculos y tendones (Noa, 2022).
4.2.13 Confort ambiental

¢ lluminacion: Repercute en la concentracion, rendimiento de los trabajadores y
realizar su trabajo sin presion. Al utilizar lamparas en una oficina de trabajo la
iluminacion debe ser directa y no generar reflejo alguno, sin causar cefalea,
cansancio visual, estrés, y desconcentracion (Cairo, 2023).

e Ruido: Vibraciones que percibe el oido humano, siendo un problema para los
trabajos que requieren de mucha concentracién y comunicacion constante (Cairo,
2023).

e Temperatura: La temperatura ideal para un trabajo de oficia es entre los 17°y
27° mientras que otros tipos de trabajos la temperatura adecuada varia entre los
14°y 25°, repercutiendo en el rendimiento de los funcionarios (Cairo, 2023).

e Ventilacion: Es necesaria en los lugares de trabajo ya que ayuda a mantener un
ambiente saludable y limpio, controlando las impurezas favoreciendo la salud de

los empleados, lo que a su vez mejora la productividad (Cairo, 2023).

4.2.14 Pausas Activas

También denominada gimnasia laboral. Su objetivo es disminuir la tensién

muscular en donde interceden paradigmas fisiologicos y psicolégicos, permitiendo
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pequefios descansados durante la jornada laboral con la finalidad de prevenir
enfermedades ocupaciones ocasionados por el sedentarismo y asi ayudando a mejorar el
rendimiento laboral, ya sea en el sector publico o privado (Gutiérrez & Espinoza, 2022).
Debido a las extensas jornadas laborales que cumplen los funcionarios pueden presentar
molestias en diferentes grupos musculares, tendones o articulaciones por el esfuerzo
fisico, movimientos repetitivos, posturas mantenidas o pasar mucho tiempo en
sedestacion o bipedestacion (Borrero, 2019). Las molestias corporales se deben a un
ambiente laboral inadecuado lo cual genera cansancio muscular en la persona (Gutiérrez
& Espinoza, 2022).

Las pausas activas incluyen ejercicios simples que se realizan en determinado
momento para practicarlos en tiempos libres en donde se realizan actividades aerobicas y
anaerdbicas (Gutiérrez & Espinoza, 2022). Su aplicacién se produce en cortos periodos
con una duracion maxima de 10 minutos, durante las horas laborales para estimular y
mejorar la respiracion, la circulacion, la vitalidad y energia del cuerpo. Ademas, ayuda a
mejorar el rendimiento laborar y productividad del personal evitando problemas a causa
del estrés y cansancio mental (Nifio & Solano, 2020). Las pausas activas consisten en
movimientos iniciando por las articulaciones reduciendo la tension muscular y tendinosa,
después se realiza estiramientos y ejercicios enfocados en los diferentes grupos
musculares del cuello, espalda, extremidades superiores e inferiores, junto con
respiraciones ritmicas de inspiracion profunda y espiracion lenta, reduciendo la fatiga
laboral (Cabrera et al., 2022). La gimnasia laboral es recomendable realizarse en tres

momentos especificos:

e Pausa activa de introduccion: Se recomienda realizarla antes del inicio de la
jornada laboral, especialmente estiramientos de diversos grupos musculares que
seran utilizados durante los cargos laborales para tener un mejor desempefio

laboral, de manera preventiva y terapéutica (Cabrera et al., 2022).

e Pausa activa compensatoria: Estiramientos enfocados a compensar ciertas
estructuras corporales que han sido sobrecargadas durante la jornada,
disminuyendo tensiones, posturas viciosas generando equilibro y armonia

corporal (Cabrera et al., 2022).
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e Pausas activas de relajamiento: Se realiza al final de las horas de trabajo,
relajando la musculatura y la mente, eliminando la tension muscular, asi como

ayudar a la actividad respiratoria (Cabrera et al., 2022).

4.2.15 Programas de pausas activas y estiramientos

e Ojos: Parpadear fuerte varias veces hasta que los ojos se humedezcan (10 veces),
después cerrar los 0jos y taparlos con las manos sin realizar presion (15 segundos).
Finalmente, con la mano izquierda coger un lapiz, colocarlo frente a la cara lo méas
distante posible. Con la mano derecha cubrir el ojo del mismo lado y con la mano
izquierda acercar el lapiz hacia la nariz, mirandolo fijamente (10 segundos — 2

veces) después se repiente con el brazo contrario (Cabrera et al., 2022).

Figura 3.

Proceso de movimiento ocular
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Nota: Obtenido de Ramos (2022).

e Cuello: Realizar masajes en los musculos posteriores de la zona con las dos manos
(15 segundos). A continuacién, ubicar la mano derecha encima del cabeza
intentado alcanzar la oreja izquierda realizando una inclinacion al lado derecho
con la finalidad de tocar el hombro derecho con la oreja, (15 segundos — 2 veces)
y finalmente la cabeza flexionada acercando el mentén al pecho sosteniendo 10

segundo - 2 veces (Cabrera et al., 2022).
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Figura 4

Movimiento de cuello
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Nota: Obtenido de Ramos (2022).
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e Hombros: Posicionar las manos encima de los hombros y realizar pequefios
circulos en direccion horaria de forma suave (10 repeticiones — 2 series), seguido
los brazos extendidos junto al tronco suben los dos hombros simulando tocarse

las orejas manteniendo durante 5 segundos (10 repeticiones; Cabrera et al., 2022).

Figura 5

Movimiento de hombros

Nota: Obtenido de Ramos (2022).

e Manos: Realizar pufio, abrirlas estirando y separando cada dedo (5 segundos - 2
veces), después flexionar cada dedo iniciando desde el mefiique hasta el pulgar (2

veces) y finalmente con las dos manos formar una “garra de tigre” flexionando las
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falanges distales sostenido 10 segundos y después dejarlas en relajaciéon (10

repeticiones; Cabrera et al., 2022).
Figura 6

Ejercicios con los dedos

Nota: Obtenido de Ramos (2022).

e Piernas: Llevar larodilla a nivel de la cadera realizando el movimiento de pedaleo
suave hacia delante intercambiando de pierna (10 repeticiones — 2 series). Después
separar y juntar la punta de los pies con los talones estables (10 repeticiones — 2
series). Finalmente, elevar los talones apoyandose en la punta de los pies 10

repeticiones — 2 series; (Cabrera et al., 2022).

Figura 7

Ejercicios de piernas

Nota: Obtenido de Ramos (2022).
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4.2.16 Capacitacion en salud laboral para el personal educativo

La capacitacion continua de los docentes es una de las estrategias méas eficaces
para afrontar los riesgos laborales derivados de su actividad profesional. En particular, se
ha detectado una importante falta de formacion en aspectos de salud, seguridad
ocupacional, ergonomia y gestion del estrés, lo que afecta sustancialmente en el bienestar

fisico y mental de los trabajadores (Beuchel et al., 2022).

Una fuente importante de lesiones musculoesqueléticas es el esfuerzo fisico
asociado al cuidado de los nifios, como cargar con ellos, agacharse y permanecer en
posturas incoémodas durante largos periodos de tiempo. A pesar de esto, los programas de
formacion docente muy pocas veces incluyen modulos sobre prevencion ergondémica y
salud ocupacional. Se ha documentado que una de cada cien mujeres que trabajan en este
sector sufre lesiones laborales no mortales, por lo que es necesario incluir la salud y la

seguridad en los programas de formacion de un docente (Kraemer et al., 2020).

Asimismo, con el objetivo de prevenir perjuicios laborales, las instituciones
educativas pueden desarrollar programas destinados a mejorar el bienestar de los
maestros, su capacitacion emocional y la supervision del estado fisico y psicologico del
personal (parr. 8). Las universidades también han comenzado a implementar buenos
programas de desarrollo, aunque contintan enfrentando obstaculos organizacionales,

como la cultura institucional que se centra en los resultados (Mopkins et al., 2024).

En América Latina, diferentes iniciativas enfatizan la importancia de la
capacitacion en TIC como una herramienta para transformar la educacion y mejorar las
condiciones de trabajo. Gonzalez-Fernandez et al. (2024), implemento6 en un estudio un
programa para capacitar al personal educativo en el desarrollo de material a través de las
TIC, la creacidn de experiencia en aprendizaje digital y la efectividad de su uso. Este
enfoque de la técnica y la educacién se basa en principios tedricos como el
comportamiento, el constructivismo y el conectivismo, que no Unicamente se puede

aplicar a la practica docente, sino también a su formacion continua.

A pesar de las iniciativas, hay restricciones. Muchos maestros no tienen el equipo
necesario, el acceso a una conexion estable o al conocimiento basico sobre el uso de

tecnologias o plataformas digitales. Se agrega al analfabetismo digital para los maestros
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mayores que enfrentan obstaculos cognitivos, tecnoldgicos y emocionales para integrarse

en los procesos de aprendizaje digital (Pinto & Plaza, 2020).

Herrera-Sanchez et al. (2024), realizdé un estudio diagnéstico en Ecuador para
evaluar las habilidades tecnoldgicas de los docentes, seguido del desarrollo de un plan de
capacitacion centrado en habilidades digitales, pedagogia innovadora y uso de recursos
en entornos virtuales. El estudio encontré que, sin el apoyo adecuado, simplemente
proporcionar tecnologia no garantiza su uso efectivo. Ademas, la teoria en educacion de
adultos aplicada ha demostrado que requieren de un aprendizaje adaptado a sus intereses,
necesidades y sobre todo en tiempo, lo cual debe ser tomado en cuenta al desarrollar
dichos programas, de tal manera que puedan convertirse en una herramienta
transformadora de la practica docente, que permita reducir los riesgos fisicos y
psicolégicos y fortaleciendo la autonomia, la creatividad y la resiliencia de los
educadores.

Es asi que, para promover el uso estratégico de las TIC en docentes con limitado
tiempo disponible para su formacion, surgen plataformas de aprendizaje digital
asincronico, seminarios web interactivos, simuladores ergondmicos y cursos a su propio
ritmo, que permiten a los maestros acceder a contenido especializado sobre riesgos
ocupacionales, manejo del estrés, higiene postural y prevencién de lesiones
musculoesqueléticas sin salir de su escritorio. Estos entornos virtuales de aprendizaje no
solo facilitan el acceso al conocimiento, sino que tambien permiten un aprendizaje
flexible que se adapta al ritmo de vida de los docentes, lo cual es fundamental para

aumentar el compromiso y la eficacia de estos programas (Etchells et al., 2020).

La integracion de herramientas tecnologicas para la capacitacion no solo potencia
el proceso de aprendizaje, sino que también contribuyen activamente al desarrollo de
habitos y métodos de trabajo saludables. Por ello, es indispensable que las politicas
institucionales consideren el uso de TIC no sélo como un recurso pedagdgico para
estudiantes, sino también para docentes, como una herramienta clave en la formacion
laboral y asi prevenir riesgos y promover el bienestar general. La correcta integracion
entre seguridad laboral y tecnologia permitira aumentar la conciencia sobre la
importancia del autocuidado, que los docentes gestionen de mejor manera su entorno de
trabajo (Tossy, 2024).
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4.2.17 Herramientas digitales para promover la higiene postural

La higiene postural es un elemento indispensable para el bienestar fisico,
especialmente en las actividades que requieren movimientos repetitivos, que involucran
posturas forzadas y jornadas de trabajo extensas. Debido a esto, surgen herramientas
digitales que se han convertido en aliados estratégicos para prevenir lesiones
musculoesqueléticas y para promover ambientes laborales que cuiden de la salud fisica y
mental de los docentes (Gonzélez-Fernandez et al., 2024).

Uno de los principales problemas que se determinan en la labor docente es la
permanencia continua en posiciones estaticas, o sentado frente a las computadoras
durante horas. Esta situacion puede causar lumbalgias, cervicalgias, trastornos de tdnel
carpiano y fatiga visual. Para contrarrestar esta problematica surge el uso de plataformas
digitales especificas para la formacién docente, donde se pueden abarcar tematicas para

reducir los riesgos fisicos, como lo son las pausas activas y simuladores de ergonomia.

Hoy en dia se han desarrollado aplicaciones moviles orientadas a la higiene
postural, las cuales resultan ser recursos efectivos en el autocuidado. Estas herramientas
proporcionan ejercicios con tutoriales, temporizador para el uso de pantallas, con el ajuste
de muebles e iluminacion. En caso de que los maestros usen clasificaciones digitales,
tabletas graficas o recursos reales, estas aplicaciones ayudan a reducir las tensiones fisicas

mediante recomendaciones de su uso (Herrera-Sanchez et al., 2024).

Otro enfoque innovador es el uso de sensores mdviles para analizar la posicion
del cuerpo y distinguir entre notificaciones al detectar una postura incorrecta. Estos
dispositivos estan integrados con plataformas educativas o sistemas de higiene
profesional que contienen informes sobre la frecuencia y el tiempo de posiciones dafiinas

para facilitar las intervenciones de prevencion de las instituciones.

La integracion del entorno de educacion virtual tambien puede optimizar las
cargas fisicas del docente. Herramientas como clases virtuales asincrénicas, terraplenes
en linea o simulacién educativa no solo diversifican las estrategias pedagdgicas, sino que
también permiten a los maestros controlar mejor sus esfuerzos temporales y fisicos. Este
entorno apoya al tele trabajo, reduce el movimiento innecesario en la organizacion y le
permite planificar mas, contribuyendo al equilibrio ergonémico del maestro (Rojas,
2023).
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Gonzélez-Fernandez et al. (2024), muestra en su estudio que el uso estructural de
las TIC puede tener efectos beneficiosos no solo sobre la calidad de la educacion, sino
también por la salud de los empleados. Al capacitar a los docentes en el uso efectivo de
la tecnologia, se ha logrado reducir la ansiedad en cuanto a las TIC y disminuir la

exposicion prolongada a posturas inadecuadas.

En este contexto, la formacion docente debe estar complementada con mddulos
sobre ergonomia, salud ocupacional y disefio de espacios de trabajo saludables. Este
contenido debe ser aplicables, actualizados y personalizarse de acuerdo con el contexto
del maestro. De la misma manera, la politica educativa debe contribuir a la
implementacién de lineamientos sobre ergonomia digital, dar presupuesto para
infraestructura saludable y programas de seguimiento del impacto fisico que conlleva la

labor docente y administrativa de una institucion.

Ademas de prevenir lesiones fisicas, las herramientas digitales bien utilizadas
pueden mejorar la salud mental de los maestros, su formacion y su carga laboral,
facilitando la gestion del tiempo, la automatizacion de los procedimientos administrativos
y permitiendo una interaccion mas efectiva con estudiantes y colegas, la sensacién de
sobrecarga disminuye y favorece el bienestar general. Sin embargo, es importante que
estas tecnologias se introduzcan gradualmente en empresas, con capacitacion y soporte
técnico (Costin, 2023).

Finalmente, es importante enfatizar que la higiene postural y el uso de la
tecnologia son tematicas que necesitan institucionalizacion, ya que no basta con la
voluntad personal del maestro; es necesaria que las organizaciones o empresas valoren el
bienestar fisico y mentar de su personal, y se evalle periddicamente las condiciones de
trabajo, ya que la salud ocupacional no es un lujo, sino una necesidad urgente para
garantizar un trabajo docente y administrativo efectivo. De este modo, la vinculacién
entre bienestar laboral, capacitacion en salud ocupacional y herramientas digitales se
proponen como factores clave para transformar y mejorar las condiciones de trabajo del

personal educativo, y de esta manera aumentar la calidad del mismo (Lores, 2024).
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CAPITULO III: METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
5.1 Tipo de Investigacion

Para el presente trabajo se utilizé un tipo de investigacion proyectiva, misma que
propone dar una solucién o respuesta a determinados problemas basados en la realidad;
dentro de un contexto organizacional, social, econémico o educativo, contribuyendo
soluciones viables a problematicas apremiantes. Ademas, permite redisefiar o reformular
propuestas existentes desde una investigacion analitica o evaluativa, las cuales se han
comprobado que pueden ser mejoradas en relacién a nuevos conocimientos y desarrollos

cientificos (Carhuancho et al., 2019).

Dentro de este tipo investigacion es fundamental emplear un adecuado disefio,
creatividad e innovacion por parte del investigador, para lograr un verdadero cambio en
cuanto a una necesidad o problema identificada en este proceso. Ademas, se caracteriza
por tratar dificultades de manera practica, siendo concretas las aplicaciones para dar una
resolucion de las cosas (Becerra & Herrera, 2024). Mantiene una relacién intrinseca con
los procesos de innovacion, planificacion, andlisis y proyeccién que permitira cubrir las
necesidades encontradas mediante el analisis, para que un proyecto sea considerado como

tal una investigacion proyectiva (Robles, 2023).

La idea estara fundamentada en un proceso sistematico de busqueda e indagacion
que pasara por ciertos estadios: estadio descriptivo, el cual hace referencia al estudio de
la realidad sobre el evento que se desea modificar; estadio analitico, en el cual se puede
analizar la situacion y lo que se pretende modificar segun las necesidades de la poblacion;
estadio comparativo, mediante el cual la persona encargada de investigar buscara
semejanzas y diferencias de las situaciones; estadio explicativo, engloba los mecanismos
y estructura de la propuesta que se va a presentar; y, finalmente, el estadio proyectivo, en

donde el investigador expone dicha propuesta (Robles, 2023).

47



5.2 Diseiio de Investigacion

El disefio de esta investigacion es de tipo de campo y transeccional. La
investigacion de campo también se la conoce como investigacion “In Situ” (Iraide, 2020).
Constituye una de las fases méas importantes dentro de la misma por que se ejecuta en el
lugar donde se realizara el estudio pertinente, accediendo de forma directa a la
informacion y obteniendo profundo conocimiento de los temas propuestos, mediante la
utilizacion de técnicas que permiten conocer y obtener informacion siendo la base para la
construir datos cualitativos. En el entorno virtual ayuda a establecer una interaccion entre
el investigador y los participantes conociendo sus opiniones para ser analizadas, e

interpretadas (Sandoval, 2022).

La temporalidad es transeccional o denominada transversal, y puede ser de origen
descriptivo o analitico segun el objetivo de investigacion planteado. Los datos
recolectados se aplican en un momento especifico y determinado tiempo, y son Utiles para
analizar la prevalencia existente sobre alguna circunstancia (Vega et al., 2021). Ademas,
son faciles de disefiar, de bajo costo siendo accesibles y factibles para poder resolver las
preguntas planteadas para ser analizadas con certeza, validando los instrumentos
utilizados y generando una hipotesis etioldgica si se considera necesario hacerlo (Quispe
et al., 2020).

Este tipo de estudios puede ser censal en donde se incluira toda la poblacion o de
tipo muestral en donde se tomard cierta muestra mediante técnicas de muestro
probabilistico. Los estudios transeccionales se definen como analiticos en donde utilizara
el grupo control, ya que ciertos estudios transversales suelen ser considerados como
estudios descriptivos. Una de las ventajas es que permite mantener un seguimiento
continuo de los resultados que se van obtenido en las encuestas planteadas, pero no
permite conocer la incidencia, corriendo el riesgo de presentar sesgos en la informacion
obtenida generando confusion. Por ello es necesario seleccionar la medida de asociacion

idonea para cada pregunta de interés (Quispe et al., 2020).
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5.3 Unidades de Estudio

4.3.1 Poblacion

La poblacion es el conjunto de personas, elementos o fendbmenos considerados
para una investigacion, los cuales tienen caracteristicas propias, mismas que deben ser
analizadas e identificadas con exactitud (Vizcaino et al., 2023). De ciertas caracteristicas
se pretende conocer informacion cuantificable. Cuando la poblacion estudio es pequefia
se realiza analisis estadisticos descriptivos sin obtener una muestra especifica, pero si la
poblacién es numerosa se debe obtener una muestra para que pueda ser estudiada
efectivamente en su totalidad (Solanet, 2020). Es asi como esta investigacion de estudio
sera aplicada al personal docente y administrativo de la Unidad Educativa Sagrado
Corazon de Jesus — Latacunga, siendo un total de 37 funcionario: 25 de ellos son de
género femenino y los 12 restantes pertenecen al género masculino; el rango de edad

oscila entre los 28 y 50 afios.

4.3.2 Muestra

Del total de esta poblacion en estudio 11 de ellos pertenecen al &rea administrativa
y 26 forman parte del cuerpo docente. En virtud que la poblacion es accesible para aplicar
la investigacion, no se ha tomado como referencia un muestreo debido a que la
investigadora tiene acceso a informacion directa de los participantes; por ende, toda la
poblacion sera la unidad de estudio completa. En otras palabras, se tomara a todo el

universo de estudio.

5.4 Técnicas e Instrumentos de recoleccion de Datos

Con la finalidad de alcanzar los objetivos planteados en la presente investigacion
se dispone a aplicar la técnica de encuesta con un cuestionario como instrumento, que
facilita la recoleccién de datos (Cisneros et al., 2022). Dicho instrumento puede ser
aplicado de manera online o presencial. Las preguntas planteadas son especificas y
correctamente estructuradas con la finalidad de responder a los objetivos planteados en la
investigacion, mismas que estan relacionadas con los indicadores de medicion propuestos

en la operacionalizacién de variables. Para este estudio se aplico la encuesta online a
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través de Google Forms, también denominado como formulario de Google, que permite
la obtencidn de resultados, en tiempo real de forma rapida y exacta (Quincho et al., 2022).

5.5 Técnica de Analisis de Datos

La estadistica descriptiva es utilizada para recoger, analizar e interpretar datos
obtenidos mediante técnicas e instrumentos de investigacién, que nos ayudard a
determinar el grado de conocimiento que tienen sobre higiene postural, ergonomia laboral
y la préctica de pausas activas. Seguido de ello los datos seran presentados y
representados en graficas cada una de ellas con restimenes estadisticos (Alvarez &
Barreada, 2020). Ademas, existen diferentes métodos dentro de esta investigacion
(Guevara et al., 2020).

e Método de observacion: Utilizado en la observacion cuantitativa y en la
cualitativa, siendo el mas acertado para desarrollar una investigacion descriptiva.

e Observacion cuantitativa: A traves de la recopilacion de valores, mediante el
analisis de datos estadisticos y numéricos.

e Observacion cualitativa: Se miden las principales caracteristicas de los elementos

en estudio (Guevara et al., 2020).
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5.6 Operacionalizacion de Variables

Tabla 1.

Operacionalizacion de variables

Tipo de -
Objetivo Variable ) Definicion Dimension Indicadores Instrumento Items
Variable
Identificar el nivel de c ,
.. oncepto
conocimiento acerca de Entendimiento  de onocimiento P
i Ahi tedrico
higiene postural que Nivel de habitos y posturas Importancia 3
posee el  personal o ) correctas que
o conocimiento ~ Dependiente ) L
docente y administrativo o o permiten mantener Cuestionario
de | iied Educafi de higiene cualitativa i i de |
e la Unidad Educativa sostural una alineacion de la . oo oeo Cuidados .
Sagrado Corazon de columna vertebral practico posturales
JesUs de Latacunga, en (Chévez, 2019)
el afio 2024.
Determinar la _ Alineacion de
] ) o ) Normas, consejos y
importancia  de  la Higiene Dependiente ) Normas la columna _ )
o o actitudes para ___ Cuestionario 5
higiene postural y su postural cualitativa ) posturales Equilibrio
» mantener alineado el
relacion con las corporal
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alteraciones

cuerpo (Franco et

musculoesqueléticas en al., 2022)
el entorno laboral de los Lesiones que Mialgias 6
funcionarios de la _ afectan a musculos,
) . Alteraciones )
Unidad Educativa Dependiente  tendones, o
) musculo- o ) ) Posturas Limitacion
Sagrado Corazon de o cualitativa articulaciones 0 _ 7
] esqueléticas _ funcional
Jesus de Latacunga, en ligamentos (Murga,
el afio 2024 2021)
Espacio fisico en S
[luminacion
) donde se desempefia
Entorno Independiente . )
o un trabajador Ergonomia 10
laboral cualitativa S
(Cabrera et al, Ventilacion
2022)
Disefiar un taller virtual Funciones estaticas ] Movimientos
o Funciones . 8
sobre  las  posturas ) 0 dindmicas que repetitivos
Independiente laborales i
correctas que debe Cargo laboral o cumple una persona Tiempo 9
cualitativa _ o
mantener cada (Cabrera et al.,, Posturas Estatico Cuestionario
funcionario de acuerdo 2022) laborales Dinamico
al cargo que desempefia _ Independiente Gimnasia  laboral, L Frecuencia 12
. . Pausas activas o o .. Participacion _ -
y la importancia de las cualitativa disminuye la tension Duracion 13
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pausas activas durante y el estrés laboral Salud

las jornadas laborales en (Nifio & Solano, Productividad )
) ) Bienestar
la Unidad Educativa 2020).
Sagrado Corazén de Capacitacion sobre Accesibilidad
Jesus de Latacunga, en un tema especifico
el afio 2024. ) mediante
) Independiente ) _
Taller Virtual litati herramientas Contenido
cualitativa .
tecnoldgicas Importancia
(Valdivia et al.,
2020).

Nota. Elaboracion Propia.
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CAPITULO IV: PRESENTACION Y ANALISIS DE DATOS

En el presente capitulo se realiza el andlisis e interpretacion de los resultados
obtenidos de la aplicacion de una encuesta a través de un cuestionario de catorce
preguntas sobre la tematica de higiene postural. Este se desarroll6 en formato online
mediante la plataforma digital Google Forms, procurando la recopilacion agil y precisa

de informacion (Quincho et al., 2022).

Para ello, se aplico un método de observacion tanto cualitativo (anélisis de las
caracteristicas de las unidades de estudio) como cuantitativo (estadistica descriptiva de
los datos obtenidos) a un total de 37 funcionarios, 25 de género femenino y 12 de género
masculino, de la Unidad Educativa Sagrado Corazon de Jesus — Latacunga. La poblacion
total consistié en un total de 26 docentes y 11 personas que conforman el personal
administrativo. Las respuestas se presentan a continuacion mediante tablas y graficos

estadisticos.

Figura 8.

Género

B Femenino

Maculino

Nota: Elaboracion Propia.

Anélisis: Aplicada la encuesta se determina que el 68% de los funcionarios corresponde

al género femenino, mientras que el 32% forman parte del género masculino.

Interpretacion: Se observa una mayor incidencia en el género femenino, lo cual
concuerda con un estudio realizado por Assuncdo & Abreu (2023), donde al analizar las
desigualdades en el empleo y diferencias de género en la prevalencia de trastornos
musculoesqueléticos, se encontrd que existe mayor incidencia en mujeres (4,2%) que en
hombres (1,9%), de cerca del doble, lo cual corresponde a las proporciones manejadas en

esta investigacion.
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1. ¢Cuénto conoce sobre Higiene postural?

Figura 9.

Conocimiento de higiene postural

B Nada
Poco

Moderado

27%, Mucho

Extremadamente

Nota: Elaboracion Propia.

Anélisis: Dentro de los funcionarios encuestados sobre el conocimiento de higiene
postural, el 38% tienen un conocimiento moderado, con un porcentaje similar del 27.02%
afirman tener poco o nulo conocimiento, mientras que 5.40% consideran que su
conocimiento es extremadamente alto y el 2.70% considera que conoce mucho sobre el

tema.

Interpretacion: Estos resultados acerca del desconocimiento sobre higiene postural
concuerda con lo hallado por Menor & Rodriguez et al. (2022), en cuyo estudio se
menciona que el conocimiento de docentes y administrativos sobre este tema es muy
limitado, destacando la necesidad de integrar la educacién postural en el personal
educativo, ya que de esta manera se puede mejorar la eficiencia y productividad laboral,

ademas de prevenir problemas de salud relacionados con la mala postura (Lores, 2024).

2. ¢Usted cree que la higiene postural es importante en la prevencion de lesiones

laborales?
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Figura 10.

Importancia de higiene postural

e M Totalmente en
% desacuerdo

En desacuerdo
Neutral

De acuerdo
Nota: Elaboracion Propia.

Anélisis: De acuerdo con la encuesta aplicada, la mayoria de los trabajadores (es decir,
el 59%) esta de acuerdo con la idea de que la higiene postural es importante para prevenir
lesiones laborales, el 30% se encuentran en una posicion neutral, el 8% de la poblacién
estd en desacuerdo con esta afirmacién y un pequefio porcentaje del 2.70% cree que la

higiene postural no juega un papel relevante en la prevencion de lesiones laborales.

Interpretacion: Los resultados obtenidos son alentadores en cuanto a la importancia de
mantener una postura correcta. Sin embargo, es primordial mejorar la percepcion de
higiene postural como una herramienta clave en la prevencion de enfermedades laborales,
lo cual es destacado por Del Carmen et al. (2021) en su estudio, resaltando la importancia
de tomar medidas preventivas y generar planes de gestion de riesgos ergonémicos, como

lo menciona Urgilez (2023).

3. Considera usted: ¢(Qué es necesario los cuidados posturales durante la

jornada de trabajo?
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Figura 11.

Cuidados posturales

8% B Totalmente en desacuerdo
2% En desacuerdo
Neutral
De acuerdo

Totalmente de acuerdo

Nota: Elaboracién Propia.

Analisis: La mayoria de los encuestados, correspondiente al 60%, esta de acuerdo con la
necesidad de mantener cuidados posturales, el 24.32% se posiciona en una postura
neutral, el 8.10% se muestran en desacuerdo, el 5.40% consideran que los cuidados

posturales son absolutamente necesarios y tan solo el 2.70% los consideran innecesarios.

Interpretacion: A pesar que se evidencia una aceptacion positiva de la importancia de
los cuidados posturales durante las jornadas laborales, se considera oportuno aumentar la
concientizacion y educacion sobre el tema, generando un entorno laboral mas saludable
y seguro como lo menciona Baheti et al. (2021), en cuyo estudio se abordan los desafios
ergondémicos que enfrentan los docentes al utilizar material tecnoldgico que hoy en dia es
indispensable para la labor educativa, destacando asi la importancia de la educacion en

salud laboral para prevenir molestias fisicas.

4. Desde su experiencia, ¢es favorable mantener un equilibro corporal durante
las diversas actividades?
Figura 12

Equilibrio corporal

B Totalmente en desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo
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Nota: Elaboracion Propia.

Anélisis: De los funcionarios encuestados el 59% estan de acuerdo que es favorable
mantener un equilibrio corporal durante las diversas actividades, el 22% se muestran
neutrales a la pregunta, mientras que el 11% estan en desacuerdo y el 2.70% estan

totalmente de acuerdo.

Interpretacion: Aunque la mayoria de trabajadores reconocen la importancia de
mantener un equilibrio corporal, un porcentaje significativo de los encuestados no estan
de acuerdo con lo mencionado, lo cual podria atribuirse al desconocimiento o falta de
interés en el tema; esto implicaria una oportunidad para fomentar el conocimiento sobre
la relevancia de mantener una postura correcta para prevenir lesiones en el &mbito laboral

como lo menciona Murga (2021).

5. ¢Presenta mialgias (dolores musculares) en las horas de trabajo?

Figura 13.

Mialgias

8% B Nunca
14%
Pocas veces
30% A veces
32%
Casi siempre
Siempre

Nota: Elaboracién Propia.

Anélisis: Aplicada la encuesta, se conoce que el 32% de la poblacion pocas veces han
presentado dolores musculares durante la jornada laboral, el 30% casi siempre presenta
mialgias, y un porcentaje moderado correspondiente al 16% lo ha padecido en ciertas
ocasiones. El 14% de los encuestados nunca ha sentido molestia alguna y el 8.10% lo

padece constatenme.

Interpretacion: La mayoria de funcionarios mencionan haber padecido algun tipo de

dolor muscular durante la jornada laboral, lo que evidencia un problema de salud que
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requiere atencion. Frente a esta problematica Cabrera et al. (2022) menciona en su estudio
que es necesaria la implementacion medidas preventivas como las pausas activas, con el

fin de mitigar los sintomas y reducir el imparto fisico.

6. En las diferentes actividades que realiza en su trabajo. ¢Presenta alguna
limitacion funcional?

Figura 14.

Limitacién funcional

= Nunca
& Pocas veces
A veces
Casi siempre
M Siempre

Nota: Elaboracion Propia.

Analisis: Los resultados obtenidos indican que casi la mitad de los trabajadores,
correspondiente al 46%, nunca han presentado limitacion funcional durante las
actividades laborales que desempefian, mientras que el 32% a veces han presentado
alguna limitacion. ElI 14% de los participantes pocas veces han experimentado

limitaciones, y el 8% casi siempre enfrenta limitacién alguna.

Interpretacion: La mayor parte del personal dio a conocer que se sienten capaces y sin
limitacion alguna para cumplir con sus actividades laborales correspondientes, sin
embargo, es crucial capacitarlos acerca de las normas laborales de higiene postural de
acuerdo al trabajo que desempefian, Esta medida es clave para reducir el riesgo de lesiones
musculoesqueléticas a largo plazo como menciona Franco et al., (2022).

7. ¢Su trabajo implica realizar movimientos repetitivos?
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Figura 15.

Conocimiento de higiene postural

‘a
0%
- B Nunca

Pocas veces

A veces

65% - -
Casi siempre

Siempre

Nota: Elaboracion Propia.

Anélisis: Ejecutada la encuesta se conoce que el 65% de la poblacion afirma que su
trabajo casi siempre implica movimientos, el 19% indica que raras ocasiones realiza este
tipo de movimientos, el 11% de ellos sefiala que su trabajo siempre requiere de
movimientos repetitivos y un pequefio porcentaje del 5.40% raras ocasiones requiere

aplicarlos.

Interpretacion: La repetitividad en las tareas diarias representa un riesgo para la salud
de la mayoria del personal encuestado, lo cual concuerda con lo mencionado por Borr
(2019) en su estudio, donde se analiza los trastornos muasculo esqueléticos originados por
dichas actividades repetitivas. Para prevenir estos efectos negativos, se considera un
factor clave un ambiente cobmodo en el trabajo, lo cual es fundamental para mejorar el

bienestar y la productividad de los trabajadores.

8. ¢Su cargo laboral requiere mantenerse en la misma posicion durante largos

periodos?
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Figura 16.

Postura laboral

3%
0% M Nunca
24% 16%
Pocas veces
A veces
Casi siempre

Nota: Elaboracion Propia.

Analisis: Ejecutada la encuesta se conoce que el 57% de la poblacidn encuestada afirma
que su trabajo requiere que permanezcan en la misma posicion casi siempre, el 24% indica
que siempre deben permanecer en la misma posicién, mientras que el 16% de los
encuestados mencionan gque a veces se encuentran en la misma posicion y tan solo el

2.70% pocas veces se encuentran en la misma posicion.

Interpretacion: Chavez (2019) menciona que, al realizar tareas repetitivas o acciones
que provoguen mantener las mismas posturas por largos periodos de tiempo durante el
trabajo, se corre un alto riesgo para la salud de un trabajador, lo cual es comun de observar
en actividades docentes. Es asi que, gran parte de funcionarios encuestados indican que
su carga laboral requiere que permanezcan en la misma posicién durante largos periodos
generando problemas musculoesqueléticos, mismos que causan algias corporales,

afecciones circulatorias, fatiga muscular y mental.

9. ¢Su espacio de trabajo cuenta con ventilacion e iluminacién adecuada?
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Figura 17.

Ventilacion e iluminacion

B Nunca
Pocas veces

A veces

Casi siempre

43%

B Siempre

Nota: Elaboracién Propia.

Analisis: Segun los resultados obtenidos en la encuesta planteada, el 43% de los
funcionarios indican que casi siempre su espacio de trabajo cuenta con ventilacion e
iluminacién adecuada, el 24% afirma que estas condiciones estan presentes, y el 13%
nunca cuentan con cierto confort ambiental. El 11% de ellos establecen que a veces
cuentan con un ambiente adecuado y solamente el 8% pocas veces cuenta con ventilacion

e iluminacién adecuada.

Interpretacion: La mayor parte de los trabajadores consideran que su espacio de trabajo
cuenta con las condiciones adecuadas de ventilacion e iluminacion, lo cual representa un
aspecto positivo para la salud y productividad como lo menciona Cairo (2023). No
obstante, es necesario fomentar la participacion de los empleados en la identificacion de
problemas, y la implementacion de cambios que mejoren las condiciones del entorno
laboral para todos, ya que no tener buenas condiciones laborales incide directamente en

el rendimiento de los trabajadores.

10. ¢ La practica de pausas activas es parte de su rutina diaria en la jornada de

trabajo?
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Figura 18.

Practica de pusas activas

B Nunca

M Pocas veces
A veces
Casi siempre

M Siempre

Nota: Elaboracién Propia.

Analisis: Ejecutada la encuesta se conoce que el 35% de los funcionarios casi siempre
realizan pausas activas durante su jornada de trabajo, el 27% indica que nunca las realiza,
mientras que el 22% de los participantes mencionan que realizan pausas activas
esporadicamente ademas el 13% siempre ponen en practica y el 2.7% afirma que a veces

las realiza.

Interpretacion: A pesar de que existe un elevado nimero de participantes que casi
siempre realizan pausas activas es necesario implementar su practica en todos los
trabajadores para mejorar la productividad y el bienestar general de los mismos,
generando un ambiente laboral optimo y eficaz. Cotera y Fernandez (2020) mencionan
en su estudio que, la implementacién de pausas activas durante largas jornadas o trabajos
que ameritan altos niveles de desgaste fisico o mental, ayudan no solo a prevenir molestias

musculares sino también a reducir el estrés.

11. ¢ Presenta dificultades en el acceso a una red de Internet?
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Figura 19.

Acceso a internet

B Nunca
Pocas veces
A veces
Casi siempre
M Siempre

Nota: Elaboracion Propia.

Analisis: En relacion a los resultados obtenidos se conoce que el 49% de la poblacién
nunca presenta dificultad para acceder a una red de Internet, el 46% casi nunca presenta
inconvenientes, el 5.4% a veces tienes dificultades y no se evidencian problemas de

funcionarios que siempre presenten problemas de conexion.

Interpretacion: Al considerar que la mayoria de los funcionarios tienen acceso oportuno
a una red de Internet se cree necesario la implementacion de un taller virtual para la
capacitacion de este tema de gran relevancia en el entorno laboral considerando a la
poblacién en estudio; apoyandose de recursos digitales que permitan una mejor
comprension como menciona Estévez (2020), donde se enfatiza la globalizacion del
internet y como este ha facilitado y enriquecido la formacion docente, aunque también
hay que tomar en cuenta las limitaciones que algunos pueden tener como la falta de acceso

a internet de manera continua.

6.1 Discusion

Los resultados obtenidos en el estudio sobre higiene postural aplicado en el
personal docente y administrativo indican que el 38% los funcionarios poseen un nivel
moderado de conocimiento, mientras que solo un 2.70% alcanza un conocimiento
profundo sobre las practicas de higiene postural en el &mbito laboral. Los datos implican
que la mayoria de funcionarios no estdn adecuadamente informados como mantener
posturas correctas en las horas de trabajo, lo cual contribuye a padecer problemas de

salud.
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La presente investigacion tiene relacion con el estudio realizado por Lizarraga
(2020) titulado “Higiene postural en el desempefio docente en la Institucion Educativa
Virgen del Carmen, Rimac 2020”, en donde se evidencia que la falta de conocimiento
sobre higiene postural y ergonomia laboral de los participantes conlleva a adoptar
inadecuadas posturas. Ademas, afirma la necesidad de realizar talleres de capacitacion
para la prevencion de las mismas. En base a investigaciones que anteceden a este trabajo
se recomienda continuar la capacitacion y motivacion abarcando a la poblacion en general
independientemente de la edad, sexo y desempefio laboral, para conocer qué grupo social

presenta mayor riesgo de afecciones por inadecuadas posturas.

Por la importancia del tema se sugiere la implementacion de un taller virtual en
donde se dara a conocer sobre higiene postural, ergonomia laboral y su importancia en la

salud ocupacional.
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CAPITULO V: PRESENTACION DE LA PROPUESTA

7.1 Denominacion de la Propuesta

Diserio de un taller virtual sobre higiene postural en la Unidad Educativa Sagrado
Corazoén de Jesus, en el afio 2024.

7.2  Definicion de la Propuesta

La presente propuesta tiene como objetivo fomentar la concienciay el aprendizaje
de habitos posturales saludables en el personal docente y administrativo de la Unidad
Educativa Sagrado Corazon de Jesus - Latacunga, cuyo objetivo principal es mantener
una adecuada alineacion corporal previniendo alteraciones musculoesqueléticas de origen
ocupacional (Merchan, 2020). Este taller virtual se basa en el disefio seglin la metodologia
PACIE mismo que consta de cinco fases claves (presencia, alcance, capacitacion,
interaccion y e-learning). Dicha estructura permitird un aprendizaje dindmico,
fomentando una formacién colaborativa y siendo flexible para los participantes,

mejorando la calidad educativa dentro del entorno virtual (Po6lit, 2023).

El proyecto planteado estara conformado por tres médulos, los cuales son de facil
acceso, con una estructura homogénea en cada uno y mediante diversos recursos de
elaboracion propia. Se presentara informacion propicia de los temas mencionados
ayudando a un claro entendimiento sobre los habitos saludables en la postura apoyandose
con actividades que los ayuden afianzar los conocimientos impartidos, conllevando a la
concientizacion de cuidar la columna vertebral en actividades estaticas y dinamicas segun
el cargo laboral que cumpla cada funcionario mejorando su desempefio y que su trabajo
sea cumplido con eficacia y eficiencia ofertando un servicio adecuado a la comunidad
educativa (Benavides & Tuston, 2024).

Ademas, se resaltara la importancia del conocimiento de ergonomia laboral para
la prevencion de riesgos ocupacionales entendiendo que dentro de ella es indispensable
saber el correcto disefio del mobiliario que utilizaran los trabajadores segun su altura,

cargo laboral y capacidades fisicas del mismo (Noa, 2022), junto con la implementacion
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de pausas activas, mismas tendran una duracién méxima de 10 minutos. Se sugiere
realizarlas cada dos horas, las cuales consisten en estiramientos y ejercicios enfocados en
ciertos grupos musculares con la finalidad de reducir el estrés laboral, cambio de posturas
y ayudar a la prevencion de lesiones musculares (Cabrera et al., 2022). De esa manera, se
pretende mejorar el rendimiento laboral para cumplirla de forma adecuada y satisfactoria
al final de la jornada, como una herramienta de apoyo para afianzar los conocimientos

sobre este tema en estudio.
7.3 Justificacion de la Propuesta

En la Unidad Educativa Sagrado Corazén de JesUs - Latacunga se observa la
necesidad de ampliar los conocimientos acerca de higiene postural, ya que se ha
evidenciado que el conocimiento que posee la poblacion en estudio es muy basico. El
mantener una adecuada postura incide directamente en el bienestar del personal y el
desempefio laboral, por lo que la poblacién necesita un conocimiento oportuno y
especifico para poder aplicarlo y que llegue a ser parte de su diario vivir durante la jornada
laboral, previendo lesiones musculoesqueléticas, tomando en cuenta que la provincia de
Cotopaxi esta dentro de las provincias con mayor incidencia de enfermedades

ocupacionales (Benavides & Tuston, 2024).

Considerando que los funcionarios de esta Institucion Educativa cumplen con una
jornada laboral continua de ocho horas y dentro de esta solo cuentan con treinta minutos
de descanso, es fundamental que comprendan la relevancia de mantener una correcta
higiene postural, la cual se basa en un conjunto de normas y sugerencias que deben
seguirse durante las diversas actividades, con el fin de proteger la columna vertebral y
evitar lesiones musculares, logrando que su desempefio sea eficiente y satisfactorio
(Benavides & Tuston, 2024).

De igual manera, se debe tener en cuenta que la mayor parte de los empleados de
esta institucion son mujeres y se ha demostrado que el género femenino tiene mayor
tendencia a padecer afecciones musculoesqueléticas en el rango de edad entre los veinte
y cinco hasta los cuarenta y nueve afios debido. También es necesario destacar que las

tareas que cumplen implican el sobre esfuerzo muscular especialmente en la zona baja de
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la columna vertebral con compromiso de las vértebras L4 — L5 (Benavides & Tustén,
2024).

Permanecer en una misma postura durante prolongados periodos genera
sobrecarga muscular en diversos grupos musculares conllevado a adquirir posturas
viciosas para lograr obtener una armonia corporal. Debido a la complejidad del tema, se
opta por la creacion de un taller virtual con la intencion de que los conocimientos que se
impartan sean profundizados, mediante herramientas tecnoldgicas y recursos necesarios
que faciliten el aprendizaje, comprensidn y concientizacidn por parte de los beneficiarios
(Eche, 2022).

7.4 Objetivos de la Propuesta
Objetivo general

e Elaborar un taller virtual sobre la importancia de la higiene postural para la
prevencion de riesgos laborales, destinado al personal docente y administrativo de

la Unidad Educativa Sagrado Corazon de Jesus - Latacunga, en el afio 2024.
Obijetivos especificos

e Proporcionar conocimientos basicos sobre habitos saludables para mantener
posturas adecuadas durante la jornada laboral, en el personal docente y
administrativo de la Unidad Educativa Sagrado Corazon de Jesus, en el periodo
2024,

e Concienciar en mantener posturas correctas para prevenir lesiones
musculoesqueléticas que incidan en la calidad de vida, mediante un taller virtual
en el personal de la Unidad Educativa Sagrado Corazon de Jesus — Latacunga, en
el periodo 2024.

e Evaluar los aprendizajes adquiridos por el personal de la Unidad Educativa
Sagrado Corazon de JesUs — Latacunga, tras recibir la capacitacion sobre higiene
postural a través del taller virtual con la finalidad de identificar el nivel de

conocimiento alcanzado.
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7.5 Temporalizacion

El taller de higiene postural dirigido al personal docente y administrativo de la
Unidad Educativa Sagrado Corazén de Jesus — Latacunga, se ejecutara en un periodo de
40 minutos durante dos dias a la semana mediante encuentros sincronicos a través de la
plataforma Zoom y se complementara con actividades asincronicas elaboradas los dos

dias laborables restantes, esto por tres semanas continuas.

Tabla 2.

Cronograma de actividades

Actividades Semana 1 Semana 2 Semana 3

L MMJ VL MMIJVLMMIV
Actividades X X X X X X
sincronicas
Actividades X X X X X X

asincronicas

Nota: Elaboracion propia.
7.6 Destinatarios

La presente propuesta estara dirigida al personal docente y administrativo de la
Unidad Educativa Sagrado Corazo6n de Jesus - Latacunga, los mismos que conforman un
grupo de 37 funcionarios, distribuidos en 26 docentes y 11 de ellos son del personal

administrativo, la mayor parte de ellos pertenecen al género femenino.
7.7 Responsables

Quien estd a cargo de la propuesta es la investigadora Estefany Daniela
Maldonado Pérez, quien ha realizado una investigacién previa mediante examenes
posturales en el personal docente y administrativo de la Unidad Educativa obtenido como
resultado la incidencia de problemas posturales. Seguido de ello, se ha planteado una
encuesta acerca del conocimiento que poseen sobre la tematica, siendo responsables
también las autoridades a cargo de la Institucidn quienes ha permitido que se realice esta

investigacion.
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7.8 Fases y etapas de la Propuesta

Recoleccion de datos: Siendo fundamental el determinar cuanto conocimiento
posee el cuerpo docente y el personal administrativo de la Unidad Educativa
Sagrado Corazon de Jesus de la ciudad de Latacunga en el mes julio se aplica
encuestas para determinar el porcentaje de entendimiento que poseen los
funcionarios y su importancia durante las jornadas laborales, asi como también el
saber si presentan algias en las horas de trabajo.

Analisis de resultados: Durante las primeras semanas del mes de agosto se
procede con el andlisis de los resultados obtenidos en la encuesta realizada
mediante Google Forms, arrojando resultados que los funcionarios poseen un
conocimiento moderado ademas en mas del 50% presentan alguna molestia
corporal durante las horas de trabajo.

Planificacion y creacion de recursos: En la Gltima semana de agosto se procede
a la determinacion del disefio instruccional que se utilizara, siendo PACIE mismo
que consta de cinco etapas (Presencia, Alcance, Capacitacion, Interaccion y E-
learning). Ademas, se empieza la creacion de los recursos principales que
contengan informacion relevante, recursos opcionales, glosario y actividades que
permitan reforzar los conocimientos sobre el tema propuesto.

Presentacion del taller virtual: Una vez que se ha culminado con la creacion del
aula virtual, se procede a socializar el link de acceso a los beneficiarios de la
Unidad Educativa y poder empezar la capacitacion, fomentando el
autoaprendizaje en los mismos.

Evaluacién: A través de actividades y evaluaciones dentro de cada mddulo se
evaluara los conocimientos obtenidos por los beneficiarios y asi conocer si la
informacion impartida fue de manera oportuna logrando los objetivos de

aprendizaje establecidos.
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Tabla 3

Etapas de la propuesta

Julio Agosto Septiembre Octubre

Recoleccion de
datos

Analisis de
resultados
Planificacion y

creacion de recursos
Presentacion del
taller

Evaluacion

S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4

Nota: Elaboracion propia.
7.9 Contextualizacion

Los beneficiarios para quienes estd dirigido este taller son funcionarios de la
Unidad Educativa Sagrado Corazon de JesUs - Latacunga, quienes se ejercen como
docentes y personal administrativo. Su desempefio laboral implica ciertos factores de
riesgo. El cuerpo docente, al permanecer la mayor parte de la jornada laboral en
bipedestacion, ejerce cargas musculares excesivas en los muasculos cervicales, lumbares
y miembros inferiores, ocasionando dolor en la espalda y fatiga muscular (Chavez, 2019)
Por otro lado, el personal administrativo, al persistir en sedestacion mucho tiempo y
realizar movimientos repetitivos en miembros superiores estan expuestos a padecer algias
cervicales e inflamacion de tendones. Estas afecciones no solo se afectan la salud fisica
de los funcionarios, si no en ocasiones pueden repercutir en el estado psicolégico debido

al dolor crénico y la limitacion funcional que genera (Aldaves & Arizola, 2023)

Estos cargos laborales implican la adopcion de posturas forzadas. Ademas, en

ciertas areas de trabajo no cuentan con el mobiliario adecuado, lo que conlleva a adoptar
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malas posturas y la manipulacion incorrecta de objetos pesados aumentando el riesgo de
alteraciones musculoesqueléticos (Chavez, 2019).

7.10 Fundamentos tedricos de la propuesta

Dicha propuesta surge de los resultados obtenidos de la Evaluacion Postural
Estatica (EPE) aplicada al personal docente y administrativo de la Unidad Educativa
Sagrado Corazdn de JesUs - Latacunga, en donde se ha detectado una alta incidencia de
alteraciones musculoesqueléticas de caracter funcional. Una vez aplicada la encuesta se
ha demostrado que los funcionarios antes mencionados poseen moderado conocimiento
acerca de Higiene postural; cominmente esto ocurre en el personal que cumplen largas

jornadas laborales.

Esta evaluacion permite analizar la postura de una persona. Su objetivo principal
es identificar cambios en el aparato locomotor, tomando como referencia una postura
anatomica estandar, para identificar alteraciones posturales. Estas alteraciones pueden ser
corregidas con una adecuada higiene postural durante las horas de trabajo y en las
actividades de la vida diaria. Previo a este examen se realiza la historia clinica de cada
persona en donde se conoce los antecedentes patoldgicos familiares, antecedentes
patoldgicos personales, si realiza alguna actividad fisica y si ha prestado alguna molestia
corporal en los ultimos dias. Mediante un protocolo especifico se captura imagenes del
individuo en los tres planos anatdmicos; plano anterior, plano posterior y plano lateral,
colocado en posicién anatomica con ropa comoda y adecuada con la que se pueden
observar las estructuras anatomicas de referencia en cada plano que nos permitié observar
la posicion y alineacion de cabeza, hombros, cadera, rodillas y pies (Salazar & Espitia,
2020).
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Figura 20.

Evaluacion postural estatica, vista posterior y lateral

Nota: Elaboracion propia.

Puntos anatémicos de referencia:

e Plano anterior: Cefio, mentdn, articulaciones acromioclaviculares (hombros),
ombligo, espinas iliacas anterosuperiores, rotulas, tobillo y dedos gordos de los
pies (Salazar & Espitia, 2020).

e Plano posterior: Séptima vértebra cervical, séptima vertebra dorsal, articulaciones
acromioclaviculares (hombros), espinas iliacas posterosuperiores, huecos
popliteos, tenddn de Aquiles y calcaneos (Salazar & Espitia, 2020).

e Plano lateral: Oido, articulacién acromioclavicular (hombro) espina iliaca
anterosuperior, espina iliaca posterosuperior, trocanter mayor, tuberosidad tibial
y articulacion del tarso (Salazar & Espitia, 2020).
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Figura 21.

Puntos anatémicos de referencia
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Nota: Adaptado de Salazar & Espitia (2020).

7.11 Criterios metodologicos

Esta propuesta tendra como base metodolégica el disefio instruccional PACIE,
creada por el Ing. Camacho Pedro en el afio 2003, con la finalidad de cubrir las
necesidades que se presentan en el sistema educativo actual (Polit, 2023). Manifiesta un
enfoque sistematico y estructurado para disefiar, implementar y evaluar los métodos
educativos en espacios digitales (Malo et al., 2024). Esta metodologia se basa
estrictamente en el uso de las TIC’s como herramienta de aprendizaje, facilitando el

cumplimiento del esquema pedagdgico ya que permite el conocimiento (Pélit, 2023).

El docente juega un rol importante, ya que es el encargado de desarrollar los
recursos para brindar y facilitar los procesos de aprendizaje. En relacion a ello es
necesario que los estudiantes sean motivados, tengan acompafiamiento a lo largo del curso
de formacién generando asi un ambiente cémodo, facilitando una comunicacion contaste

e interaccion con los compafieros para el intercambio de conocimientos (Pdlit, 2023).
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Este modelo permite a los estudiantes adquirir sus propios saberes a través de
estrategias, valiéndose de herramientas que lo facilitan; misma metodologia que se
desarrolla en cinco fases: presencia, alcance, capacitacion, interaccion y e-learning
(Cobos Velasco et al., 2020; Paredes et al., 2022)

1. Presencia: Utilizacion de una imagen corporativa y animaciones necesarias
relacionadas con la temética de estudio, captando la atencién e interés de los
estudiantes, ayudando que se sientan motivados e interesados para interactuar
durante el proceso de ensefianza — aprendizaje (Duque, 2023). En esta etapa se
brindara informacién multimedia, entorno digital colorido, con un mismo estilo
tipogréfico, tamafio en las ilustraciones gréficas, recursos atractivos, mantenido

una organizacion adecuada en la presentacion del aula virtual (Polit, 2023).

Para el disefio y configuracion del presente taller se utilizara el aula base
proporcionada por la Pontificie Universidad Catdlica del Ecuador- Para ello se utiliza
una paleta de colores blanca y azul, asi como una imagen relacionada con la postura
correcta que debe mantener una persona al estar sentada frente a un computador, con
la finalidad de despertar interés y que los participantes se sientan motivados desde el

inicio del proceso de aprendizaje. Se adjunta el link de acceso:

Link de acceso: https://aulabase.puce.edu.ec/course/view.php?id=4686

Usurario: 550068043

Contrasefa: Latacunga.2024

75


https://aulabase.puce.edu.ec/course/view.php?id=4686

Figura 22.
Ingreso — Plataforma PUCE

€5 PUCE

TR0 Virtual de Aorg izaj Accede a la plataforma
€ Nombre de usuario

B | Nombre de usuario

Contrasena

& | Contrasena

¢Olvid6 su nombre de usuario o contrasena?

Progreso Actividades Disponibilidad Soporte

Nota: Aula base.

Figura 23.

Metodologia PACIE — Presencia

My courses MALDONADO PEREZ ESTEFANY DANIELA octubre 2024 Mbdulo 1 ‘

Higiene postural
Personal docente y

administrarivo

Nota: Aula base.

2. Alcance: Se establecen los objetivos de aprendizaje, competencias, habilidades y
destrezas que se pretende alcanzar (Polit, 2023). Es necesario contar con
elementos que permitan al docente mantener un control continuo de los avances

y el cumplimiento de objetivos planteados, mediante actividades que incentiven
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la informacién, comunicacion, soporte e interaccién dentro del aula virtual
(Duque, 2023). Entre los objetivos que se pretende alcanzar se encuentran:
objetivos académicos (recursos e informacion), objetivos experimentales
(vivencias, competencias, conocimientos) y objetivos tutoriales (comunicacion y

motivacién; P4lit, 2023).

En la parte superior derecha se encontrara la guia de la semana de cada modulo
en donde estaran los objetivos de aprendizaje que se desean alcanzar en cada tema de
estudio y las actividades correspondientes, siendo esta fase crucial para disefiar programas
de aprendizaje que seran secuenciales y estaran alineados con las habilidades que los

participantes desarrollaran.

Tabla 4.

Obijetivos de aprendizaje de cada mddulo

Maodulo Objetivos de Aprendizaje

Modulo 1 e Comprender la importancia de la higiene postural y la
prevencion de lesiones musculoesqueléticas
e ldentificar posturas viciosas en las actividades laborales
e Promover la actividad fisica y fortalecimiento muscular
Modulo 2 e Conocer la importancia de la ergonomia en el ambito laboral
e Entender las normativas relacionadas con la ergonomia dentro
del entorno laboral
e Reducir enfermedades ocupacionales mediante un disefio
laboral adecuado.
Modulo 3 e Concienciar sobre los beneficios de realizar pausas activas
e Fomentar la actividad fisica en el lugar de trabajo
e Incorporar ejercicios fisicos promoviendo equilibro entre

cuerpo y mente

Nota: Elaboracion propia.
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Figura 24

Metodologia PACIE — Alcance

Guia de la semana

Nota: Aula base.

3. Capacitacion: El docente cumple el rol de tutor durante este proceso, pues
fomenta el autoaprendizaje mediante de las herramientas web 2.0 incentivando a
los participantes a la investigacion constante y la utilizacion de herramientas
digitales para alcanzar el conocimiento deseado (Duque, 2023; Polit, 2023).En
relacién a la educacion constructivista es necesario que el docente establezca
adecuadamente los medios de comunicacion, rompiendo el paradigma que la
educacion virtual es fria e inhumana (Pdlit, 2023). Esta fase se basa en cinco
etapas: investigacion, planificacion, creacion, evaluacion e implementacion de

recursos (Paredes et al., 2022)
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Figura 25.

Metodologia PACIE — Capacitacion
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Nota: Aula base.

4. Interaccion: Su objetivo principal es

crear una constante comunicacién del

docente con los estudiantes, impulsado la socializacion (Pélit, 2023). Esta fase

hace hincapié en la creacion de conocimientos mediante la practica, a traves de la

utilizacion de recursos y realizacion de actividades, con la finalidad que los

estudiantes construyan su propio conocimiento (Duque, 2023). Por ello, es

importante que los recursos y actividades que se establecen en cada modulo o

semana de trabajo estén correctamente estructurados. Dentro de un aula virtual la

interaccion se la realiza a través de foros, chat, videoconferencias o haciendo uso

de las diferentes redes sociales que tienen gran demanda en la actualidad (Polit,

2023).
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Figura 26.

Metodologia PACIE — interaccion

Higiene postural laboral

Tema: Higiene postural laboral

Preguntas:

Agregar un nuevo tema de discusion

(AGN no hay temas de discusion en este foro)

Nota: Aula base.

Considerando que en esta fase de la metodologia PACIE existe relacion entre la
interaccion constante y el trabajo colaborativo facilitando la ensefianza, se establece tres
bloques dentro del aula virtual:

Tabla 5.

Bloques — Metodologia PACIE

Metodologia PACIE

Bloque Seccion

Bloque cero Informacion
Comunicacion
Interaccion

Bloque académico Exposicion
Rebote
Construccion
Comprobacién

Bloque de cierre Negociacion
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Retroalimentacién

Nota: Elaboracién Propia.

1. Bloque cero o inicial: Este bloque contiene tres secciones: seccion de
informacion, en donde se encuentra informacion general del curso, objetivos
del mismo, datos del docente, rabricas de evaluacion y la calificacion que
tendrd cada actividad establecida; seccion de comunicacion, en donde se
detallan las fechas establecidas de trabajos, deberes y evaluaciones; y seccion
de interaccion, como parte del aprendizaje colaborativo, la cual permite la
socializacion entre estudiantes y docente brindando ayuda si requieren en

algun momento (Pdlit, 2023).
Figura 27

Metodologia PACIE — bloque cero

P

p = W
Higiene postural
— Personal docente y
administrarivo

Seccién de informacion
4 Seccion de comunicacion

000

+———  Seccibn de interaccién

Nota: Aula base PUCE.

Este blogue contara con la informacion del profesional encargado de impartir el
taller, las politicas de convivencia establecidas, un foro de dudas en donde los estudiantes
podran interactuar de manera libre y voluntariamente, y un chat académico como
herramienta de comunicacion sincronica facilitando la interaccion entre alumnos y

profesores mejorando el proceso de ensefianza — aprendizaje.
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2. Bloque académico: Este bloque consta de cuatro secciones: seccion de
exposicion, en donde se visualiza la informacion académica, los recursos que
estaran disponibles y los temas que se abordaran dentro de cada unidad;
seccion de rebote o filtro, la cual se enfatiza en actividades autocriticas, para
lo cual el estudiante deberéa leer el material disponible, realizar la actividad
que se presenta y asimilar la informacién de los documentos; seccién de
construccién del conocimiento, andlisis y discusion, en el cual el estudiante
estara en la capacidad de argumentar la respuestas dadas a cada pregunta,
siendo el docente quien observa las respuestas y no interactta con el grupo;
y seccion de comprobacion, la cual presenta una evaluaciéon y diversas
actividades con el fin de evaluar los conocimientos obtenidos por lo

estudiantes durante el proceso de ensefianza (Polit, 2023).

Tabla 6.

Bloque Académico

BLOQUE ACADEMICO

Mobdulo 1 Seccidn de exposicién Presentacion
Infografia
Documento PDF
Video
explicativo
Seccion de rebote H5P - V/F
Seccion construccion del Mapa mental
conocimiento Foro
Seccion de comprobacion Cuestionario
Modulo 2 Seccidn de exposicidn Presentacion
Infografia
Documento PDF
Video
explicativo
Seccion de rebote Foro
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Seccion construccion del Analisis de caso

conocimiento Crucigrama
Seccidn de comprobacién Cuestionario
Modulo 3 Seccion de exposicion Presentacion
Infografia
Documento PDF
Video
explicativo
Seccion de rebote Foro
Seccion construccién del Glosario
conocimiento Ensayo
Seccion de comprobacion Cuestionario

Nota: Elaboracion Propia.

Figura 28

Metodologia PACIE — bloque académico
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Nota: Aula base PUCE.

Este bloque es esencial en la organizacion de un aula virtual. De acuerdo al
cronograma establecido, la primera seccion constara de recursos principales y opcionales
acerca del tema en estudio, seguido de actividades que estimulen al estudiante al hacer
autocritico para poder abordar las tareas designadas. A continuacion, se presentan

diferentes tipos de tareas en donde los participantes pondran en préactica los
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conocimientos adquiridos y finalmente se evaluara el aprendizaje con la aplicacion de un

cuestionario al concluir cada modulo.

3. Bloque de cierre: Se compone de dos partes: una seccion de negociacion,
permitiendo a los estudiantes que no cumplieron alguna actividad por razones
justificables y si el docente lo considera tengan un tiempo extra para presentar
(de igual manera, se puede verificar si los objetivos de aprendizaje se
alcanzaron); y seccion de retroalimentacion, donde los estudiantes pueden
responder a encuestas sobre el curso, el rol del docente y si existieran
falencias mejorarlas (Malo et al., 2024; Pélit, 2023).

Figura 29.

Metodologia PACIE — blogue de cierre

"/ EVALUACION

.. CIERRE DE SEMANA

Cierre de semana

Una postura correcta no solo beneficia al cuerpo, sino también a la mente. Mantener una buena postura puede
aumentar la confianza y autoestima, haciéndonos sentir mas seguro en cualquier situacion. La practica
constante es clave para lograr resultados duraderos.

Sigamos aprendiendo, practicando y cuidando de nosotros mismo.

Nota: Aula base PUCE.

4. E-learning: Dentro de la metodologia PACIE el e-learning es un proceso mas
dinamico, mediante estrategias que motiven a los estudiantes a investigar,
aprender y generar conocimientos a través de la tecnologia (Polit, 2023). Su
objetivo es incentivar la interaccion y el aprendizaje de los estudiantes en el
entorno virtual (Duque, 2023). Esta fase es de gran importancia ya que
muestra el logro del docente y los estudiantes; el docente estara en la
capacidad de disefiar un aula virtual con recursos de ensefianza, interaccion,

comunicacion y evaluacion mientras que los estudiantes seran capaces de
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generar conocimiento por medio de la interaccion con el docente y sus

compafieros (Pélit, 2023).

7.12 Funcionamiento de la propuesta

El taller virtual “Higiene Postural en la Unidad Educativa Sagrado Corazon de
Jesus - Latacunga” sera completamente online, 1o que requiere la participacion autbnoma
de los funcionarios matriculados. Esta disefiado para que los docentes y personal
administrativo puedan conocer sobre la importancia de higiene postural durante la jornada
laboral. Este taller estara disponible en la plataforma proporcionada por la Pontificie
Universidad Catolica del Ecuador y estara distribuido en tres médulos. Su contenido esta
relacionado con higiene postural, ergonomia laboral y pausas activas ademas contara con
materiales digitales de libre acceso y descarga, con enlaces externos para profundizar el
conocimiento y llegar a la concientizacion de los funcionarios sobre el cuidado de una
postura adecuada en las diversas actividades fomentando una cultura de prevencion

dentro de la comunidad educativa.

7.13 Evaluacion de la propuesta

Para evaluar la pertinencia y eficacia del taller “Higiene postural en la Unidad
Educativa Sagrado Corazon de Jesus” es necesario recoger y examinar las opiniones de
los beneficiarios que han accedido al taller, para lo cual se aplicara una lista de cotejo que
nos permitira conocer si el material proporcionado ha sido el adecuado, se ha cumplido
con los objetivos de aprendizaje establecidos, los materiales proporcionados contienen

informacidn relevante y si han adquirido nuevos conocimientos.

Tabla 7.

Lista de cotejo para evaluar el taller virtual

Indicadores Si No

Los conceptos fueron presentados de manera clara
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Se utilizaron recursos visuales (diapositivas, videos) que

facilitaran la comprension

Se proporcionaron herramientas para que los participantes

evallen su propio aprendizaje

Se aplicaron evaluaciones para medir el conocimiento

adquirido

Hubo un aumento en el conocimiento sobre higiene postural

tras el talle

Nota: Elaboracién Propia.

7.14 Recursos

e Recursos humanos: Conjunto de personas que participan de forma interna y
externa en un proyecto. En el proceso de este trabajo de investigacion se cuenta
con participacion activa de la autora de la investigacion, la autoridad quien ha
facilitado la aplicacion de la evaluaciones y encuestas al personal docente y
administrativo de la Unidad Educativa Sagrado Corazén de Jesus — Latacunga
(Trigueros, 2024).

e Recursos tecnoldgicos: pueden ser tangibles o intangibles, permitiendo que los
participantes realicen sus actividades alcanzando un aprendizaje de manera
oportuna mediante el uso de herramientas web que permiten la creacion de

material diferente y llamativo (Trigueros, 2024).
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Figura 30.

Presentacion ergonomia - Canva

Ergonomia
preventiva

Evitar complicaciones
futuras, teniendo en
cuenta el diseno y
funcionamiento del
mobiliario.

W&

Ergonomia

correctiva
Impedir rectificaciones
dando solucién a los
problemas y evitando
reincidencias.

Nota: Elaboracion propia.

&

Campo de
estudio

Relacion directa con otras
areas de conocimiento
como la medicina, diseno,
ingenieria, economia y
fisiologia.

e Recursos Materiales: Facilitan la ensefianza y mejoran la experiencia educativa,

entre los materiales digitales estan: presentaciones, videos, documentos PDF y

plataformas como Moodle mismas que facilitan la interaccidn entre docentes y

estudiantes (Trigueros, 2024).
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Con respecto a los objetivos planteados en este proyecto de investigacion se
presentan las conclusiones y recomendaciones en base a toda la informacion obtenida y

detallada en los capitulos anteriores.

8.1 CONCLUSIONES

Tomando como referencia el objetivo general que plantea disefiar un taller virtual
sobre higiene postural y su importancia en la salud ocupacional del personal docente y
administrativo de la Unidad Educativa Sagrado Corazon de JesUs — Latacunga, se
concluye que la propuesta esta elaborada en base a los resultados obtenidos al examen
fisico aplicado a los funcionarios de esta institucion educativa, evidenciandose
alteraciones posturales que han ocasionado afecciones musculoesqueléticas, razon por la
que, aprovechando los beneficios de la tecnologia, se elabora dicho taller aspirando que
el aprendizaje sea significado y los resultados sean evidenciados a corto plazo,
enfatizando que las enfermedades ocupacionales son muy frecuentes en la poblacion de

estudio.

En relacidn al primer objetivo especifico planteado sobre el nivel de conocimiento
sobre higiene postural de los funcionarios de la Unidad Educativa Sagrado Corazén de
Jesus- Latacunga, se concluye que el nivel de conocimiento es insuficiente, lo que podria
ocasionar la aparicion de posibles dolores, los cuales deben ser prevenidos mediante un
entendimiento adecuado de la importancia que tiene el cuidar la postura durante la
jornada de trabajo, procurando que la columna vertebral se encuentre alineada asi como

también exista un equilibrio corporal general.

De acuerdo al segundo objetivo especifico, la importancia de la higiene postural
radica en mantener el mayor tiempo posible una postura corporal correcta, tomando en
cuenta que el mantenerse en una sola postura por largos periodos genera afecciones
musculoesqueléticas que pueden llevar a una incapacidad temporal o permanente, dando

lugar a que el desarrollo en el campo laboral se vea limitado y en casos mas severos haya
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periodos ausentismo de los trabajadores, debiendo indicar que la complejidad del
problema dependera del grado de afeccidn al sistema muscular.

En el tercer objetivo especifico, el disefio de un taller virtual sobre las posturas
correctas que debe mantener cada funcionario de acuerdo al cargo laboral que desempefia
y la importancia de pausas activas, se basa en una estructura adecuada mediante el uso de
los recursos y herramientas tecnoldgicas que permitan alcanzar un aprendizaje
significativo en cada uno de ellos. La informacion impartida pretende llegar a obtener una
concientizacion clara de cuidar la postura; siendo conscientes de que cada individuo tiene
la responsabilidad de cuidad su bienestar fisico y mental, ya que para mantener un
equilibro corporal y emocional se conseguird cuando se mantenga un estado general
adecuado. Considerando que, si todo lo impartido es insuficiente para llegar a 6ptimos
resultados, se buscaran otras estrategias para fortalecer el conocimiento del tema en
mencion, a la vez que se vera acompafiado de la aplicacién de pausas activas en cortos

periodos implementando como parte de la jornada laboral.

8.2 RECOMENDACIONES

e Designar un coordinador de los funcionarios quien estara en la capacidad de
salvaguardar la salud fisica de sus compafieros, a través de un control exhaustivo
de cumplir a cabalidad las recomendaciones de mantener una correcta postura
durante la jornada de trabajo asi como también, el cumplimiento pausas activas
cada dos horas por el lapso de diez minutos, mismas que estaran encaminadas a
relajar la musculatura de cuello, miembros superiores e inferiores, con el objetivo
de reducir el estrés permitiendo que se mantenga un ambiente laboral adecuado y

su desempefio se lo realice una manera eficiente.

e Promover la implementacion del mobiliario adecuado y necesario, asi como
también la distribucion adecuada en el espacio de trabajo evitando que los
funcionarios realicen movimientos forzados, evitando elongaciones musculares

innecesarias esto en el caso del personal administrativo.

e Se recomienda al cuerpo docente no mantenerse en bipedestacion por mucho
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tiempo en un solo sitio. Es muy importante desplazarse en el aula clases
combinando con periodos cortos de sedestacion permitiendo el descanso y

relajacion de la musculatura involucrada en cada postura.

Se promovera la préactica de actividad fisica con la finalidad de fortalecer la
musculatura de las diferentes partes del cuerpo para prevenir lesiones futuras,
incrementando la movilidad y flexibilidad articular, asi como mejorar la

coordinacion mejorando la salud fisica y contribuyendo a un bienestar general.

Se recomienda motivar a los funcionarios durante la jornada de trabajo, para que
cuiden la alineacion de la columna vertebral, levanten objetos pesados de manera
adecuada y den cumplimientos a las normas de higiene postural, asi como también
la préactica permanente de pausas activas todo esto beneficiando a la salud fisica,

mental y emocional.
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ANEXOS
Anexo 1

Solicitud de aplicacién de cuestionario a docentes de la Unidad Educativa

Corazon de Jesus”

Especle valorada
$0,50

N7 0000787

UNIDAD EDUCATIVA SAGRADO CORAZON DE JESUS

BETHLEMITAS
LATACUNGA - ECUADOR

Solicitud para tramites Administrativos
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Anexo 2

Cuestionario de Higiene Postural

CUESTIONARIO HIGIENE POSTURAL

El presente cuestionario

tiene como objetivo identificar el nivel de conocimiento sobre higiene postural

y ergonomia laboral del personal docente y administrativo de la Unidad

Educativa Sagrado Corazdn de Jesus en el afio 2024, cuya finalidad es la prevencién
de enfermedades laborales mediante la capacitacién del tema propuesto a través
de un taller virtual.

Género

O Masculino

o Femenino

iCuanto conoce sobre Higiene postural?

(O Nada
O Poco

(O Moderado

O Mucho

(O Extremadamente

iUsted cree que la higiene postural es importante en la prevencion de lesiones
laborales?

O Totalmente en desacuerdo

O En desacuerdo

(O Neutral

O De acuerdo

(O Totalmente de acuerdo
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Considera usted: ; Qué es necesario los cuidados posturales durante la jornada de
trabajo?

Totalmente en desacuerdo
En desacuerdo

Neutral

De acuerdo

Totalmente de acuerdo

O OO0OO0O0

Desde su experiencia, jes favorable mantener un equilibro corporal durante las
diversas actividades?

Totalmente en desacuerdo
En desacuerdo
Neutral

De acuerdo

O OO0OO0O0

Totalmente de acuerdo

{Presenta mialgias (dolores musculares) en las horas de trabajo?

MNunca
Pocas veces
A veces

Casi siempre

Siempre

O OO0OO0O0

105



En las diferentes actividades que realiza en su trabajo. ;Presenta alguna
limitacion funcional?

O MNunca

O Pocas veces

O A veces

O Casi siempre

O Siempre

i Su trabajo implica realizar movimientos repetitivos?

O Munca

O Pocas veces
O Aveces
O Casi siempre

O Siempre

é5Su cargo laboral requiere mantenerse en la misma posicion durante largos
periodos?

MNunca
Pocas veces
A veces

Casi siempre

OO O0OO0O0O

Siempre
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