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ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS

Rodríguez, 1998

N=83
5º Primaria y 2º ESO
1 GC y 1 GE

Sainz de Baranda, 
2002

N=99
5º y 6º Primaria

1 GC y 3 GE

Peña, 2010
N=222
3º y 4º ESO
1º Bachillerato
1 GC y 1 GE

Fernández, 2011
N=85

6º Primaria
1 GC y 1 GE
Post 3 años

OBJETIVO 
COMÚN



Principales desalineaciones

Hipercifosis Hiperlordosis

ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS



Toma de conciencia y 
percepción pélvica

Fortalecimiento 
musculatura del tronco

Estiramiento musculatura 
isquiosural

ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS



¨ Rodríguez (1998): La EF puede mejorar significativamente la
extensibilidad isquiosural, la disposición dinámica del raquis y
los hábitos sedentes en los grupos experimentales tanto de
Primaria como de Secundaria.

¨ Sainz de Baranda (2002): El aumento en el tiempo de aplicación
del programa (2 cursos académicos) mejora la postura a un
mayor porcentaje de escolares, pero el aumento en la
frecuencia de sesiones (4 sesiones) durante un mismo curso
proporcionó los mayores beneficios en comparación con los que
realizaron el programa durante dos días a la semana a lo largo
uno o dos cursos consecutivos.
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Mejoras en sedentación asténica y flexión del tronco
ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS



¨ Peña (2010): Una adecuada EF en Educación Secundaria y en
Bachillerato puede ayudar a mantener un correcto desarrollo de
la columna vertebral y una extensibilidad normal de la
musculatura isquiosural.

¨ Fernández (2011):
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(Cil et al, 2004)

Evolución de la cifosis y lordosis con la edad
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A. GARCÍA. El consejero hizo especial hincapié en
la puesta en marcha el pasado mes de septiembre
del programa Isquios, una experiencia piloto para
prevenir problemas de espalda entre los escolares
de tercer ciclo de Primaria, basado en la aplicación
de medidas de higiene postural y que se está
desarrollando dentro de Educación Física. El
programa tiene como objetivo prevenir las lesiones
de columna que se puedan producir en los niños
como consecuencia de los malos hábitos
posturales y se está desarrollando en 14 centros,
beneficiando a 300 alumnos.
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Prevalencia dolor de espalda

Primaria
512 alumnos

22%
Secundaria
276 alumnos

55%

(Aparicio-Sarmiento, 2017; 
Santonja-Renedo, 2017)



¿En qué posición te duele más la espalda?

>

(Aparicio-Sarmiento, 2017; Santonja-Renedo, 2017)

Prevalencia dolor de espalda



Prevalencia dolor de espalda



Hipercifosis dorsal 26% Hipercifosis dorsal 52,3%
Hipercifosis lumbar 88,35%

(Santonja-Renedo, 2017)

Prevalencia dolor de espalda



Multifidus

Prevalencia dolor de espalda



%

(Aparicio-Sarmiento, 2017; Santonja-Renedo, 2017)

Prevalencia dolor de espalda



OBJETIVOS PROGRAMA ISQUIOS

1) Concienciar al profesorado de Educación Física 
sobre la necesidad de trabajar conjuntamente la 
extensibilidad isquiosural y la actitud postural, 
haciendo especial hincapié en la adecuada 
disposición de la pelvis.

2) Tomar conciencia de la importancia de que los 
alumnos adquieran una postura correcta para la 
mejora de la disposición vertebral.



3) Identificar la relación existente entre la 
realización sistemática de ejercicios adecuados y 
una actitud postural correcta.

4) Aplicar un programa de higiene postural en 
Educación Primaria.
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Inicio 
Curso 

Escolar

Captación 
CENTROS a través 

profesores EF 
Curso CPR

Formación 
profesores de 

EF

Desarrollo del 
Programa en los 

centros
Seminarios de 
seguimiento

Permiso Consejo 
Escolar y padres

Valoración de los 
escolares por 
especialista. 

Pre y post test

Entrega de Informe a 
los Padres

Fin Curso 
Escolar

CRONOGRAMA
PROGRAMA 

ISQUIOS



Inicio 
Curso 

Escolar

Captación 
CENTROS a través 

profesores EF 
Curso CPR

Formación 
profesores de 

EF

Modalidad A

Seminarios de 
seguimiento

CRONOGRAMA
PROGRAMA 

ISQUIOS

Modalidad B

• 1 sesión de 3 h
• 1er Trimestre

• 6 sesiones de 4 h
• 1er Trimestre

• 6 sesiones de 2 h
• 2º y 3er Trimestre



Modalidad A

DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

• 6 sesiones de 4 h
• 1er Trimestre



Modalidad A

DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

• 6 sesiones de 4 h
• 1er Trimestre



Modalidad A

DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

• 6 sesiones de 4 h
• 1er Trimestre



Santonja, Sainz de Baranda
y Reverte, 2010

Modalidad A

DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

• 6 sesiones de 4 h
• 1er Trimestre



Modalidad A

DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

• 6 sesiones de 4 h
• 1er Trimestre
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1. Toma de conciencia y percepción pélvica
(2 minutos)

Posterior
Pelvic tilt

Anterior
Pelvic tilt

Neutral
Pelvis
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2. Fortalecimiento CORE
(4 minutos)
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3. Estiramientos musculatura cadera
(4 minutos)
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Modalidad B • 1 sesiones de 3 h
• 1er Trimestre

1er Trimestre
2º Trimestre

3er Trimestre
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Modalidad A Seminarios de 
seguimiento Modalidad B

• 1 sesión de 3 h
• 1er Trimestre

• 6 sesiones de 4 h
• 1er Trimestre • 6 sesiones de 2 h

• 2º y 3er Trimestre
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BIPEDESTACIÓN

SEDENTACIÓN ASTÉNICA

FX DEL TRONCO

565 grupo experimental

123 grupo control
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(Santonja-Renedo, 2017)

Hipercifosis dorsal 26%
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Hipercifosis dorsal 52,3%

(Santonja-Renedo, 2017)
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Hipercifosis lumbar 88,35%

(Santonja-Renedo, 2017)
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Hipercifosis lumbar 88,35%

(Santonja-Renedo, 2017)
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(Santonja-Renedo, 2017)

86,9 % en retroversión
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Hipercifosis dorsal 11,9%

(Santonja-Renedo, 2017)
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Cifosis lumbar leve 39,5%
Cifosis lumbar moderada 22,8%

(Santonja-Renedo, 2017)

Mejoras del 
16.4%
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(Santonja-Renedo, 2017)

RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS



(Santonja-Renedo, 2017)

75% en retroversión
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• La prevalencia de dolor de espalda en los 
escolares, aumenta con la edad.

• La mayoría de las desalineaciones se han 
encontrado en sedentación y flexión de 
tronco, sobre todo en la zona lumbar. 

CONCLUSIONES



• Los escolares que realizan un programa 
de intervención para la mejora de la 
Educación Postural durante una parte de 
las clases de Educación Física a lo largo 
de dos trimestres escolares, mejoran la 
disposición sagital de la columna vertebral 
en las tres disposiciones, siendo mayores 
las mejoras en sedentación asténica. 

CONCLUSIONES



• El docente de Educación Física debe 
responsabilizarse en su formación, para 
ser capaz de apreciar y prevenir 
determinadas anomalías como pueden 
ser las desalineaciones vertebrales, por 
adopción de incorrectas posturas 
continuadas y poder contribuir con ello al 
desarrollo y crecimiento armónico de los 
escolares.

CONCLUSIONES



• Finalmente, tenemos que seguir 
investigando, perfeccionando y aplicando 
nuevos programas de intervención para 
mejorar la educación postural en nuestros 
escolares, para ayudar a reducir las 
patologías de la columna vertebral, así 
como reducir los dolores de espalda en el 
presente y en el futuro, cuando sean 
adultos.

CONCLUSIONES



ROM Sport
(Cejudo et al., 2014)

Resistencia musculatura 
del tronco

CONCLUSIONES



+150 
CENTROS +24.000 

ALUMNOS

Infantil

Primaria

Secundaria

Bachillerato
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