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ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS
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ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS

Principales desalineaciones

Hipercifosis Hiperlordosis
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ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS

Toma de conciencia y
percepcion pélvica

Fortalecimiento
musculatura del tronco

Estiramiento musculatura
isquiosural
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ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS

0 Rodriguez (1998): La EF puede mejorar significativamente la
extensibilidad isquiosural, la disposicion dinamica del raquis y
los habitos sedentes en los grupos experimentales tanto de
Primaria como de Secundaria.

0 Sainz de Baranda (2002): El aumento en el tiempo de aplicacion
del programa (2 cursos académicos) mejora la postura a un
mayor porcentaje de escolares, pero el aumento en |Ia
frecuencia de sesiones (4 sesiones) durante un mismo curso
proporciono los mayores beneficios en comparacion con los que
realizaron el programa durante dos dias a la semana a lo largo
uno o dos cursos consecutivos.
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ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS

Mejoras en sedentacion astenica y flexion del tronco
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ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS

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

o Fernandez (2011):
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ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS

Evolucidén de la cifosis y lordosis con la edad
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ORIGEN PROGRAMA ISQUIOS

Programa ‘Isquios” de higiene postural

El consejero hizo especial hincapié en la puesta en marcha el pasado mes de septiembre del programa
Isquios

PR S PR VL Kl Me gusta SEONT BT

A. GARCIA. 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 aplicacién
de medidas de higiene postural y que se esta -
desarrollando dentro de Educacidon Fisica. El g%
programa tiene como objetivo prevenir las lesiones :
de columna que se puedan producir en los nifios
como consecuencia de los malos habitos
posturales y se esta desarrollando en 14 centros,
beneficiando a 300 alumnos.
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Prevalencia dolor de espalda
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Prevalencia dolor de espalda

¢, En qué posicion te duele mas la espalda?
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Prevalencia dolor de espalda
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Prevalencia dolor de espalda

Hipercifosis dorsal 52,3%

" . . 0
Hipercifosis dorsal 26% o ifosis lumbar 88,35%
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Prevalencia dolor de espalda
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Prevalencia dolor de espalda
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OBJETIVOS PROGRAMA ISQUIOS

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

2) Tomar conciencia de la importancia de que los
alumnos adquieran una postura correcta para la
mejora de la disposicion vertebral.
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OBJETIVOS PROGRAMA ISQUIOS

3) Identificar la relacion existente entre la
realizacion sistematica de ejercicios adecuados y
una actitud postural correcta.

4) Aplicar un programa de higiene postural en
Educacion Primaria.
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CRONOGRAMA (G cuso

Escolar

Inicio
Curso PROG RAMA
Escolar
IS QU I OS Entrega de Informe a
los Padres
4 Captacion h N
CENTROS a traves Permiso Consejo Valoracion de los
profesores EF Escolar y padres escolares por
\_ Curso CPR ) especialista.
Pre y post test
/
Formacion ] ( Desarrollo del S
Seminarios de
profesores de Programa en los ..
seguimiento
EF J L centros
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CRONOGRAMA
[ i ] PROGRAMA
ISQUIOS

4 Captacion h
CENTROS a través Modalidad A ]\
profesores EF
\ Curso CPR ) » 6 sesionesde4h
* 1er Trimestre
Seminarios de
= — seguimiento
ormacion e 1sesionde 3 h e 6 sesionesde2h
profesores de ) o !
EE  1er Trimestre « 2°y 3er Trimestre
Modalidad B J/
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DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

Modalidad A }

e 6 sesionesde4h
* 1er Trimestre
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DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

Modalidad A W

e 6 sesionesde4h
* 1er Trimestre
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DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

6 sesiones de 4 h

* 1er Trimestre
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DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

Modalidad A }

e 6 sesionesde4h
* 1er Trimestre

Santonja, Sainz de Baranda

RAQUIS B
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DESARROLLO
PROGRAMA ISQUIOS

Modalidad A W

e 6 sesionesde4h
* 1er Trimestre
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PRIMER BIMESTRE

DESARROLLO PROGRAMA ISQUIOS

CONCENCIACION (2 minutos)

Anteversion-Retroversion

Movilidad Columna- El Gato

Movilidad Pélvica
15 repetigones (movimiento 15 repeticones (mantener |a
lento y controlado) retroversion 3")

FORTALECIMIENTO {4 minutos)

o Is

Plancha Frontal con

- o . Encorvamientos rodillas apoyadas Cuadrupedia a una

Elevaciones pelvicas (manos a los lados) (alinear hombro, mano
caderay rodilla)
.. 4 reps con cada mano
4 repeticones . "
Subir y mantener &” la posicion Subir y mantener 4” la
posicion
ESTIRAMIENTOS (4 minutos)

. =y v N
= . P . Estiramiento cadena posterior (manos en
R A Q l ' I S lsquuos::::l;:ln 'amhada c;napelvs espaldera o pared, mantener espaldarectay
= (pu pe abajo) rodillas estiradas)
# Grupo de Investigacion 3 repeticiones con cada pierna 3 repeticones
Aparato Locomotor y Deporte -
Mantener 10” con cada pierna

Facultad de
Mantener 10" ias del Deporte

A
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DESARROLLO PROGRAMA ISQUIOS

1. Toma de conciencia y percepcion peélvica
(2 minutos)
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Pelvis Pelvic tilt Pelvic tilt
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DESARROLLO PROGRAMA ISQUIOS

2. Fortalecimiento CORE
(4 minutos)

A SRACEABILITY

BRIDGE PARTIAL CURL

BERACEABILITY

QUADRUPED ARM/LEG
RAISES

.

RAQUIS Faculiad &
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DESARROLLO PROGRAMA ISQUIOS

3. Estiramientos musculatura cadera
(4 minutos)

RAQUIS

s Gru po deIn ve Tgoco
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SEGUNDO BIMESTRE

DESARROLLO PROGRAMA ISQUIOS

CONCENCIACION (1 minuto)

Anteversion-Retroversion

Movilidad Pelvica y Doble-Menton a la vez (realizarlo en pared aquellos

que no sean capaces de hacerlo bien de pie)
10 repeticiones (mantener |a posicion 37)
FORTALECIMIENTO {4 minutos)
. o Plancha Frontal (alinear
S Extension brazoy hombro, cadera y tobillo) Cuadrupedia a una
(manos cruzadas al pierna contralateral erodillas 3 si fuera pierna
pecho) (sin elevar cabeza) po yad_as
necesaro
6 repeticiones 4 reps con cada lado 6 repeticiones 4 reps con cada pierna
Subir y mantener 6" |a | Subir y mantener 4" la Subir y mantener 6" la Subir y mantener 4" la
pOosicion posicion posicion posicion
ESTIRAMIENTOS (5 mmtos)

RAQUIS ™ -

Estirameento cadena posterior
isquiosural con anteversion pelvis (manos en espaldera o pared, mantener
= . o espalda recta y rodillas estiradas)
Grupo de Investigacion = - —
Aparato Locomotor y Deporte 3 repetnc'nons con cada pierna 3 repeticiones
Mannener 1d la posacnon con cada p-ema

Facultad de
Mantener 10"
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DESARROLLO PROGRAMA ISQUIOS

TERCER BIMESTRE
CONCENCIACION (NO HAY)
FORTALECIMIENTO (4 minutos)

Encorvamientos Extension tronco Plancha Lateralcon Cuadrupedia brazo y
(manos al techo) Diferentes niveles de rodillas apoyadas pierna contraria
dificultad: (alinear hombro,
1-Brazos a los lados caderay rodilla)

2- Brazos en candelabro
3- Brazos estirados
6 repeticones 4 reps con cada lado
Subir y mantener 6” |a posicion Subir y mantener 4" la posidon
ESTIRAMIENTOS (6 minutos)

* .
b
I

Estiramiento cadena posterior

. . . (manos en espaldera o pared,
R K S——— mantener espalda recta y rodillas
estiradas)
3 repeticiones con cada perna 3 repeticiones

Q 2 Ql ' i S Mantener 10”con cada npierna Mantener 10"

~ Grupo de Investigacion o Facultad de
Aparato Locomotor y Deporte Ciencias del Deporte
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DESARROLLO PROGRAMA ISQUIOS

A\

Modalidad B °
* 1er Trimestre

CONCENCIACION (NO HAY)
FORTALECIMIENTO (4 minutos)

Plancha frontal
(alinear hombro,
cadera y tobillo)

*rodillas apoyadas si
fuera necesario

Extension de tronco
Diferentes niveles de
dificultad:
1-Brazos a los lados
2- Brazos en candelabro
3- Brazos estirados
6 repeticiones

Subir y mantener 6" la posicion
ESTIRAMIENTOS (6 minutos)

Plancha Lateral
(alinear hombro,
cadera y tobillo)
*rodilla apoyada si

fuera necesario

Cuadrupedia brazo y
pierna contraria
(alinear tobillo, cadera,
hombro y mano)

4 reps con cada lado
Subir y mantener 4” |a posicién

1 sesiones de 3 h

CONCENCIACION (NO HAY)

FORTALECIMIENTO (4
T

W ‘e
3

unipodal

3er Trimestre

Elevacion pelvis

(alinear hombros,
caderas y tobillo)

Plancha frontal con
extension cadera
(alinear hombro, cadera
y tobillo)
*rodillas apoyadas si
fuera necesario

Plancha Lateral con
abduccion cadera y hombro
(alinear hombro, caderay
tobillo)

*rodilla de abajo apoyada si
fuera necesario

Avion
(pierna de apoyo
ligeramente
flexionada y manos
en la cadera)

4 reps con cada lado

Subir y mantener 4” |la posicidon

ESTIRAMIENTOS (6 minutos)

I

* oy »

Isquiosural con anteversion pelvis

Estiramiento cadena posterior
(manos en espaldera o pared,
mantener espalda recta y rodillas

estiradas)

3 repeticiones con cada pierna
Mantener 10”con cada pierna

3 repeticiones
Mantener 10”

CONCENCIACION (NO HAY)

FORTALECIMIENTO (4 minutos)
I

Estiramiento cadena posterior
(manos en espaldera o pared, mantener
espalda recta y rodillas estiradas)

Isquiosural con anteversion pelvis

3 repeticiones
Mantener 10”

3 repeticiones con cada pierna
Mantener 10” con cada pierna

1er Trimestre

RAQUIS

s Grupo de Investigacion
Aparato Locomotor y Deporte

Plancha Lateral con
abduccion hombro
(alinear hombro, cadera
y tobillo)
*rodilla de abajo
apoyada si fuera

necesario

Plancha frontal con
extension cadera
(alinear hombro,
cadera y tobillo)

*rodillas apoyadas si

fuera necesario

Elevacion pelvis
unipodal
(alinear hombros,
caderas y tobillo)

Cuadrupediabrazoy
pierna contraria, hacer
circulos hacia fuera con

el brazo
(alineartobillo, cadera,
hombro y mano)

4 reps con cada lado
Subir y mantener 4” la posicién

ESTIRAMIENTOS (6 minutos)

LN,

< 1

Isquiosural con anteversion pelvis

3 repeticiones

Estiramiento cadena posterior
(manos en espaldera o pared,
mantener espalda recta y rodillas

estiradas)

3 repeticiones con cada pierna
Mantener 10” con cada pierna

Mantener 10”

Facultad de
Ciencias del Deporte

Universidad de Murcia - Campus de San Javier
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DESARROLLO PROGRAMA ISQUIOS

Modalidad A | [ Seminarios de ] [ Modalidad B |
L seguimiento | |
e 6sesionesdedh ) e 1sesionde 3 h
. » 6sesionesde2h .
e 1er Trimestre e 1er Trimestre

« 2°y 3er Trimestre

CENTRO PROMOTOR DE EDUCACION
EN HIGIENE Y SALUD POSTURAL

de Murcia

g
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RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

[565 grupo experimental}

[123 grupo control}

BIPEDESTACION
'?AQU iS FX DEL TRONCO
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RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

Hipercifosis dorsal 26%

Porcentaje de mejora de Hipercifosis Dorsal en
Bipedestacion

16%

12% 14%

10% 12,10% o 11%
8% 10%
6%

2%

Sainz de Baranda Femandez (2011) Santonj@Renedo Rodriguez (1998) Pera(2010) Martinez (2013)
(2002) (Primaria) (Primaria) (2017) (Primaria) (Secundaria) (Secundaria) (Secundaria)
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RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

Porcentaje de mejora de Hipercifosis Dorsal en
Sedentacion Asténica

60

Sainz de Baranda Fernandez (2011) Santonja-Renedo Rodriguez (1998) Pefa (2010) Martinez (2013)
(2002) Primaria Primaria (2017) Primaria Secundaria Secundaria Secundaria
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RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

Porcentaje de mejora de Hipercifosis Lumbar
en Sedentacion Asténica

35
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Secundaria (2002) Primaria Primaria (2017) Primaria Secundaria Secundaria
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RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

Hipercifosis lumbar 88,35%

RAQUIS

R otoils oy o (Santonja-Renedo, 2017)



RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

86,9 % en retroversion

RAQUIS
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RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

Hipercifosis dorsal 11,9%

RAQUIS
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RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

Cifosis lumbar leve 39,5%
Cifosis lumbar moderada 22,8%

RAQ U I S Facultad de
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RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

Tabla 49. Numero de casos y porcentajes segtn los valores de normalidad del test DD-P.

EXPERIMENTAL CONTROL
Normal >-2 cm 304 (53.8%)
Pre-Test GradoI -3-9cm 170 (30.1%)
GradoII <-10cm 91 (16.19%)
Normal >-2 cm 307 (54.3%)
Post-Test GradoI -3-9cm 185 (32.7%)
GradoII <=-10cm 73 (12.9%)

'?AQU | S Facultad de

~ Grupo de Investigacion . ienci
Aporg'ro Locomotor ygDepon‘e (Sa nto nJ a- Re ne d o, 20 1 7) E‘!/Ssl:gacd!ieahﬁrg eC'a.mEsedepSgTats



RESULTADOS PROGRAMA ISQUIOS

75% en retroversion

RAQUIS
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CONCLUSIONES

» La prevalencia de dolor de espalda en los
escolares, aumenta con la edad.

* La mayoria de las desalineaciones se han

encontrado en sedentacion y flexion de
tronco, sobre todo en la zona lumbar.

QAQU I S Facultad.de.

# Grupo de Investigacion Ciencias del Deporte
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CONCLUSIONES

* Los escolares que realizan un programa
de intervencion para la mejora de la
Educacion Postural durante una parte de
las clases de Educacion Fisica a lo largo
de dos trimestres escolares, mejoran la
disposicion sagital de la columna vertebral
en las tres disposiciones, siendo mayores
las mejoras en sedentacion asténica.

QAQU I S Facultad.de.

# Grupo de Investigacion Ciencias del Deporte
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CONCLUSIONES

* El docente de Educacion Fisica debe
responsabilizarse en su formacion, para
ser capaz de apreciar y prevenir
determinadas anomalias como pueden
ser las desalineaciones vertebrales, por
adopcion de incorrectas posturas
continuadas y poder contribuir con ello al
desarrollo y crecimiento armoénico de los
escolares.

QAQU I S Facultad.de.

# Grupo de Investigacion Ciencias del Deporte
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CONCLUSIONES

* Finalmente, tenemos que seguir
iInvestigando, perfeccionando y aplicando
nuevos programas de intervencion para
mejorar la educacion postural en nuestros
escolares, para ayudar a reducir las
patologias de la columna vertebral, asi
como reducir los dolores de espalda en el
presente y en el futuro, cuando sean
adultos.

QAQU I S Facultad.de.

# Grupo de Investigacion Ciencias del Deporte
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CONCLUSIONES

Resistencia musculatura
del tronco

ROM Sport

(Cejudo et al., 2014)

Estaticos Dinamicos
1

RAQUIS
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PROGRAMA ISQUIOS
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