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1. INTRODUCCION

De la creciente preocupacion global por cuidar el planeta y asegurar la
prosperidad de las personas, en septiembre de 2015, y en el marco de
Naciones Unidas, los lideres mundiales adoptaron de manera unanime
el documento “Transformando nuestro mundo: la Agenda 2030 para el
Desarrollo Sostenible”. Este documento, agrupa 17 objetivos de desa-
rrollo sostenible (ODS) como eje vertebrador, los cuales, a su vez, se
dividen en 169 metas especificas que detallan y concretan cada uno de
los ODS (ONU, 2015). Estos se basan en cinco pilares: personas, pros-
peridad, paz, asociacion y planeta (UNESCO, 2015). Los ODS, preten-
den abordar los retos y desafios mas urgentes, incluyendo la erradica-
cion de la pobreza y el hambre; la proteccion del planeta, asegurar que
todas las personas puedan disfrutar vidas présperas, saludables y satis-
factorias; y fomentar sociedades pacificas, justas e inclusivas, libres de
violencia y sin miedo (ONU, 2017).



1.1.LAS UNIVERSIDADES: UNA EDUCACION PARA LA SOSTE-
NIBILIDAD

Para poder implementar y llevar a cabo los ODS sera necesario la cola-
boracion de instituciones, tanto gubernamentales, como no guberna-
mentales (Theodoridis & Kraemer, 2019). Por ello, una de las institu-
ciones que puede tener un rol relevante en el cumplimiento de estos
objetivos pueden ser las universidades. La contribucion de estas es ne-
cesaria si se quiere lograr el cumplimiento de los ODS, como elemento
clave en la sociedad para afrontar los ODS mediante la creacion de una
educacion para la sostenibilidad (ONU, 2017). Estas, tiene un rol fun-
damental en esta sociedad, no solo en la creacién y la difusion del co-
nocimiento, sino también en la innovacion, el desarrollo econdomico y
el bienestar social (ONU, 2015). Concretamente, las universidades pue-
den proveer, el conocimiento, la innovacidn y soluciones para respaldar
diferentes retos que se pueden plantear en los ODS y que requieren de
conocimiento y nuevas formas de hacer las cosas. También, pueden
evaluar opciones de politicas y vias de implementacion, asi como mo-
nitorizar el progreso. Crear a futuros lideres, emprendedores, ciudada-
nos que puedan contribuir en alcanzar los ODS, proporcionandoles ha-
bilidades y capacidades profesionales y personales (Theodoridis &
Kraemer, 2019). Segtn la guia para las universidades (ONU, 2017), la
contribucién de las universidades se podria dividir en 4 subsecciones:
aprendizaje y ensefianza, investigacidn, gobernanza institucional, ges-
tién y administracion de servicios y liderazgo social. A la vez, las uni-
versidades también pueden beneficiarse enormemente al comprome-
terse con esta agenda 2030. No cabe duda, que la educacion deberia de
ser uno de los ejes vertebrales para consolidar los habitos de sustenta-
bilidad en las futuras generaciones y responder a los problemas so-
cioambientales del planeta (Cebrian & Junyent, 2015; Kumar et al.,
2016). Las contribuciones de las universidades en los ODS son (ONU,
2017):

— Proporcionar el conocimiento y las soluciones que sustentan
la implementacion de los ODS.

— Crear implementadores (actuales y futuros) de los ODS.



— Incorporacidn de los principios de los ODS a través de la go-
bernanza, la gestion y la cultura.

— Proporcionar liderazgo intersectorial en la implementacion.

Al mismo tiempo, tal y como se ha mencionado anteriormente, las uni-
versidades pueden sacar provecho de los ODS (ONU, 2017):

— Demostrar el impacto de la universidad.

— Atraer la demanda de educacion relacionada con los ODS.
— Construir alianzas con nuevos socios externos e internos.
— Acceder a nuevas fuentes de financiacion.

— Adoptar una definicién integral y aceptada a nivel mundial de
una universidad responsable y globalmente comprometida.

En la presente intervencion se concreta en el area de educacion de
aprendizaje y ensefianza. La educacion, a través de una extensa varie-
dad de actividades educativas de aprendizaje, juega un papel importante
para apoyar y acelerar la implementacion de los ODS (Mula & Tilbury,
2009). Las metas asociadas en el ambito de la educacidn fisica son: en
el area de salud y bienestar: ODS 3 (3.3, 3.5, y 3.6). En el area de Edu-
cacion de calidad: ODS 4 de forma integra, en el area de igualdad de
género el ODS 5 (excepto el 5.3), en el area de Trabajo docente y cre-
cimiento econdmico: ODS 8( concretamente el 8.3, y 8.9), en el area
produccién y consumos responsables: ODS 12 (excepto el 12.6), en el
area de accion por el clima: ODS 13 y, finalmente en el area de paz,
justicia e instituciones solidas: ODS 16 (Baena-Morales et al., 2021).

La educacion impartida en las universidades, dotaran al alumnado de
conocimientos, habilidades y motivaciones para comprender y abordar
los ODS. Ademads, Movilizaran las competencias transversales fomen-
tando el pensamiento sistémico, pensamiento critico, autoconciencia,
resolucién integral de problemas, creatividad, etc. Ayudaran a dar el
conocimiento y comprension de los ODS, de su propésito y de sus apli-
caciones. Asimismo, asegurar que los estudiantes estén preparados para
el cambio y tengan vision de futuro, estableciendo vinculos con



empresas e industria (UNESCO, 2017). Finalmente, poder aprovechar
la red de conexidn de las universidades, como los programas de inter-
cambio, viajes de estudio, convenios, programas de becas, etc. para me-
jorar las oportunidades de desarrollo de formacion de los estudiantes
(ONU, 2017).

1.2. METODOLOGIA DE APRENDIZAJE Y SERVICIO Y ODS

Para poder conseguir las diferentes metas asociadas a los ODS, las uni-
versidades deben de integrarlos en su docencia. Para ello, es necesario
la utilizacion de determinadas metodologias docentes que apuesten por
la sostenibilidad del planeta y la educacion en valores de sus estudian-
tes. La ventaja de tener los ODS como eje transversal en la universidad,
es que permite acercar a los estudiantes a la realidad consiguiendo un
mayor aprendizaje significativo (Monereo, C., et al., 2000). Ademas, la
literatura especializada, demuestra que se retienen mejor los hechos e
ideas complejas cuando el conocimiento esta vinculado a la experiencia
(Aramburuzabala et al., 2015).

Entre las diferentes propuestas metodoldgicas de ensefianza — aprendi-
zaje, el aprendizaje servicio (ApS) se destaca como un modelo activo,
responsivo, vivencial y educativo. Se define el aprendizaje y servicio
como: «Un servicio solidario destinado a atender necesidades reales y
sentidas de una comunidad, protagonizado activamente por los estu-
diantes desde el planeamiento a la evaluacion, y articulado intencio-
nadamente con los contenidos de aprendizaje (contenidos curriculares
o formativos, reflexion, desarrollo de competencias para la ciudadania
y el trabajo, investigacion» (Tapia, 2010). Es una metodologia de in-
novacion educativa, entendiendo esta, segun Jaume Carbonell como:
«un conjunto de ideas, procesos y estrategias, mads o menos sistemati-
zados, mediante los cuales se trata de introducir y provocar cambios
en las prdacticas educativas vigentes. La innovacion no es una actividad
puntual sino un proceso, un largo viaje o trayecto que se detiene a con-
templar la vida en las aulas, la organizacion de los centros, la dindmica
de la comunidad educativa y la cultura profesional del profesorado. Su
proposito es alterar la realidad vigente, modificando concepciones y
actitudes, alterando métodos e intervenciones y mejorando o



transformando, segun los casos, los procesos de ensenianza y aprendi-
zaje. La innovacion, por tanto, va asociada al cambio y tiene un com-
ponente — explicito u oculto- ideologico, cognitivo, ético y afectivo.
Porque la innovacion apela a la subjetividad del sujeto y al desarrollo
de su individualidad, asi como a las relaciones teoria- prdctica inhe-
rentes al acto educativo .

Dicha metodologia se caracteriza por tener un protagonismo activo, en
el que los alumnos son el centro y estan acompafados por los equipos
educativos. Es un servicio solidario, es decir, destinado a atender nece-
sidades reales y sentidas de la comunidad, y sus aprendizajes estan in-
tencionadamente planificados en articulacion con la actividad solidaria.
Se disefian actividades concretas, adecuadas a la edad y capacidades de
los protagonistas; y en el que se trabajan contenidos explicitamente cu-
rriculares (Tapia, 2010).

El Aps es una corriente innovadora, que proporciona experiencias aca-
démicas significativas en las que los estudiantes realizan un servicio
basado en las necesidades identificados en la comunidad, mientras me-
joran su comprensiéon de la contenidos de la materia (Bringle &
Hatcher, 1995). Ademas, es una propuesta educativa que conecta el
aprendizaje a través de la experiencia (practica de campo) con el servi-
cio solidario (Garcia Laso et al., 2019). Al mismo tiempo, enriquece el
aprendizaje tradicional con la incorporacion de conceptos tedricos den-
tro de contextos de la vida real (Hart, 2015). Es una metodologia que
puede contribuir a la consecucién de los objetivos de desarrollos soste-
nible (ODS) orientando la academia hacia la transformacién social y
contribuyendo a mejorar su entorno préximo, al mismo tiempo que ad-
quieren sus conocimientos y ejercitan habilidades, fortalecen sus valo-
res. Ademas, se ha demostrado, que dicha metodologia permite aumen-
tar la calidad docente a los alumnos universitarios mediante oportuni-
dades de aprendizaje en un contexto real y util, en el que se movilizan
el desarrollo de competencias y valores asociados a la creacion de una
ciudadania participativa y transformadora (Vidal, M. E. S., et al., 2019).

Durante esta experiencia educativa se utilizan todos los recursos dispo-
nibles, tanto personales, materiales y tecnologicos para el desempefio
de la accion. Al ser una actividad educativa, es también evaluada, tanto



en su contenido, proceso, y en la aportacion de esta, al desarrollo inte-
gral de la persona y su proyeccidn social. Ademas, establece conexio-
nes con otras propuestas innovadoras actualmente presentes en los cen-
tros educativos como: la educacion basada en competencias, aprendi-
zaje por proyectos, aprender a emprender, inteligencias maltiples, con-
vivencia positiva, gamificacion, aprendizaje invertido, escuela inclu-
siva, etc. (Mendina, 2016)

1.3. LA ERGONOMIA LABORAL COMO POTENCIAL CONTRI-
BUCION A LOS ODS

Segln la definicion de la Asociacion Internacional de Ergonomia, la
Ergonomia es «la disciplina cientifica que se ocupa de la comprension
de las interacciones entre los seres humanos y otros elementos de un
sistema, y de la aplicacion de métodos, teorias y datos apropiados para
mejorar la calidad y el bienestar humano(Cheng et al., 2016). Segun la
definicién de (Salvedny, 2012), ergonomia es la ciencia que se centra
en la postura y la comodidad en los entornos laborales. En el puesto de
trabajo, una ergonomia adecuada es crucial para prevenir lesiones. Esto
es especialmente relevante considerando los cambios laborales y de es-
tilo de vida actual, asociados con trastornos fisicos como la obesidad y
lesiones musculoesqueléticas, debido a malas posturas durante periodos
prolongados sentado frente a la computadora, han generado un area de
preocupacion (Woo et al., 2016).

Las enfermedades médicas del aparato locomotor, y en concreto, la de
la regién lumbar, es la mas frecuente (Rodriguez Cardoso A, et al.,
2001). La lumbalgia, esta considerada un grave problema sociosanitario
en los paises industrializados por su repercusion laboral, asi como por
los costes que origina. Es uno de los padecimientos mas antiguos y fre-
cuentes de la humanidad(Rodriguez Cardoso A, et al., 2001), siendo la
segunda causa de requerimiento de atencion médica en los paises in-
dustrializados(Pérez-Guisado, 2006). Se calcula, que entre un 3% y un
4% de las consultas atendidas en atencion primaria son debidas a las
lumbalgias(Rodriguez Cardoso A., et al., 2001). Practicamente, todos
los individuos sufriran un episodio de lumbalgia en algin momento de
la vida (entre un 65 y un 90 %) (Gonzalez-Torrecillas et al., 2017).



Ademas, constituye la primera causa de incapacidad laboral, la segunda
de requerimiento de atencion médica y es la tercera causa de interven-
cién quirtrgica y de incapacidad funcional crénica (Ursula Ocafia
Jiménez, 2007). Cabe destacar que, la verdadera trascendencia de las
lumbalgias, no radica en su prevalencia, sino en la repercusion laboral
y los costes de las incapacidades originadas(Pérez-Guisado, 2006;
Rodriguez Cardoso A, et al., 2001)

En el estudio realizado por (Blagojevi¢ et al., 2012) encontraron que la
prevalencia de trastorno musculoesquelético era del 55,8 % en trabaja-
dores de oficina. Por otro lado, varios estudios realizados en Iran infor-
maron que la prevalencia de trastornos musculoesquelético oscilaba en-
tre el 35 y el 50% en tales entornos (Loghmani et al., 2013). Las rela-
ciones entre estos trastornos y mala postura, trabajo sin descanso y un
lugar de trabajo mal disefio, han sido reportados por muchos autores
(Cheng et al., 2016; Davis & Kotowski, 2014).

Sauné y col, (Sauné Castillo, M; et al., 2003) observaron que la mediana
de duracion de la incapacidad temporal era de 112 dias (con un percentil
25 de 60 dias y un percentil 75 de 183.75 dias, lo que corresponde entre
dos y seis meses aproximadamente). Mas de la mitad de los casos, tu-
vieron un periodo de incapacidad temporal superior a los 30 dias, e in-
ferior a 150 y la curacion se produjo en el 77.4% de los afectados. Ade-
mas, en una revision sistematica realizada por (Fayad F, et al., 2004)
analizaron los factores de riesgo asociados a dicha lesidon. Alguno de
los factores de riesgo que se indicaron en el estudio fueron la insatis-
faccion con el trabajo, y una pobre salud general, mostrando altos nive-
les de evidencia. Los factores socio profesionales y psicologicos, in-
cluido el estatus laboral, insatisfaccion con el trabajo, compensaciones
laborales, y depresidén, mostraron moderados niveles de evidencia. Fi-
nalmente, los factores fisicos, incluyendo la postura en el trabajo, mos-
traron evidencias moderadas.

En la literatura cientifica se ha estudiado que la realizacion de ejercicio
de forma regular se correlaciona con una buena salud de espalda y me-
nor riesgo de padecer lumbalgias (Harreby et al., 1997). Estudios reali-
zados con trabadores que levantan 5000 kg de peso por turno de jornada
laboral, han observado que aquellos que practican de forma regular



actividad fisica, tienen una menor incidencia de lumbalgias, en compa-
racién con personas menos ejercitadas o trabajadores menos acti-
vos(Stevenson, W., et al., 2001). Son muchos los estudios que han de-
mostrado un descenso significativo en las recurrencias de lumbalgias
en pacientes que habian sido sometidos a ejercicio fisico en compara-
cion con el grupo control (James Rainville, et al., 2002; Kaija
Karjalainen, et al., 2003; Moffet et al., 1999). En estos, se observa que,
a mayor duracion del programa de entrenamiento, mayor es la disminu-
cion del dolor. En resumen, podriamos decir que todos estos estudios
dejan claro que los efectos del ejercicio fisico representan més un be-
neficio que un riesgo con relacion a los problemas de espalda baja.

Teniendo en cuenta que en la actual era del Desarrollo Sostenible la
educacion representa un papel fundamental en la consecucion de los
ODS, y que la naturaleza de la metodologia de ApS tiene un potencial
especial para contribuir en esta mision, en el presente trabajo se muestra
una propuesta de ApS en el grado de Ciencias de la Actividad Fisicay
el Deporte (CAFYD). Esta se centrd en la ensefianza de un programa
de ergonomia laboral para el personal de administracion y servicio
(PAS) del centro, con el objetivo de ofrecerles unas herramientas para
la mejora de su salud y bienestar, al mismo tiempo que el alumnado
prospero en sus objetivos académicos.

2. OBJETIVOS:

El objetivo principal de este estudio fue implementar un ApS basado en
la ensefianza de la ergonomia laboral con el PAS universitario, para
conocer el nivel de conciencia en sostenibilidad y satisfaccion con el
ApS de los estudiantes del grado de Ciencias de la Actividad Fisica y
el Deporte (CAFYD).

3. METODOLOGIA

Para la realizacion de dicho proyecto, se utilizd una muestra compuesta
por 48 estudiantes, 11 mujeres y 37 hombres. Todos los alumnos/as es-
taban cursando el segundo curso del grado de Ciencias de la Actividad
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Fisica y el Deporte en la asignatura de biomecanica aplicada a la Acti-
vidad Fisica y el Deporte.

Para la evolucién del impacto de dicha iniciativa se utilizaron los si-
guientes tres instrumentos. El Impact of Service Learning During Initial
Training of Physical Activity and Sports (IMAPS-AFD-FI) (evaluados
tras la intervencién). Dicho cuestionario IMAPS-AFD-FI se utiliza para
observar el nivel de satisfaccion de los estudiantes al participar en pro-
yectos de ApS. Este cuestionario fue validado para analizar experien-
cias de ApS en el contexto de la Educacion Fisica mediante juicio de
expertos, mostrando una validez factorial adecuada, un alfa de
Cronbach excelente (o = 0,95) y buenos valores para cada una de las
dimensiones de la escala (o > 0,70)(Garcia Laso et al., 2019). El instru-
mento consta de 41 items distribuidos en 7 categorias: contexto de iden-
tificacion (9 preguntas abiertas); aprendizaje (5 items); pedagogico va-
lor (7 items); impacto (6 items); desarrollo profesional (4 items); pro-
fesional competencias (7 items); y opinidén (3 items y 1 pregunta
abierta). Excepto por la primera dimensién y la pregunta abierta final,
se responden el resto de items, utilizando una escala Likert de 5 puntos,
siendo 1 totalmente en desacuerdo y 5 totalmente de acuerdo.

Se utiliz6 el Sustainability Consciousness Questionnaire (SCQ-S) para
evaluar las respuestas de los estudiantes en las politicas de desarrollo
sostenible. El Cuestionario de Conciencia de Sostenibilidad (SCQ-S)
tiene como objetivo abarcar las tres dimensiones del desarrollo sosteni-
ble de manera que abarque los 15 subtemas de la (UNESCO, 2006).
Ademas, basandose en el enfoque holistico inclusividad de la concien-
cia ambiental, incluimos los constructos de conocimiento, actitudes y
comportamiento en el SCQ. El cambio en el conocimiento, las actitudes
y el comportamiento de las personas también son sefialado en el marco
de la (UNESCO, 2006; 2009; 2014) como esencial para lograr las di-
mensiones del desarrollo sostenible. Las respuestas evaluativas, tal
como se utilizan en los cuestionarios de la escala Likert, se pueden di-
vidir en tres categorias: cognitiva, afectiva y conductual. Las respuestas
cognitivas pueden describirse como pensamientos, opiniones o ideas
sobre un objeto. Las respuestas afectivas se componen de emociones,
estados de animo o sentimientos, y se reflejan principalmente en los



items de actitud. Finalmente, los items de comportamiento evalian la
tendencia de un encuestado a realizar un comportamiento a favor de, o
opuesto a, el objeto de actitud (Rudramurthy et al., 2021). El cuestio-
nario presenta dos versiones. La version larga (SCQ-L) se puede utili-
zar para medir el conocimiento, las actitudes y el comportamiento am-
biental, social y econémico de los individuos (nueve subescalas validas
y confiables), ademas de las actitudes, comportamiento y conciencia de
sostenibilidad. Para la version corta (SCQ-S) se identificaron 27 items
que pueden usarse para medir la conciencia de sostenibilidad. Ambas
versiones de la escala presentan excelente calidad psicométrica
(Rudramurthy et al., 2021).

Physical Education Scale for Sustainable Development in Future
Teachers (PESD-FT) es un cuestionario validado que consta de 25
items que evalda si las intervenciones realizadas por profesores de edu-
cacion fisica estan alineadas con los ODS. Los encuestados completan
el cuestionario en una escala Likert de 8 puntos, siendo 1 totalmente en
desacuerdo y 8 totalmente de acuerdo (Baena-morales et al., 2024).

El proyecto tuvo una duracion de 4 semanas, durante las cuales se lle-
varon a cabo 15 horas. En una primera fase, el alumnado recibié una
formacion de 9 horas (2 semanas), se les present6 los ODS y su aplica-
bilidad dentro del ambito de la actividad fisica y el deporte relacionado
con la asignatura de biomecanica, concretamente el potencial educativo
de la ergonomia laboral. En esta fase, el alumnado analizé las lesiones
que se producian en un ambito laboral a libre eleccidén. Con apoyo de
la literatura cientifica, debian determinar las lesiones mas comunes en
dicho ambito laboral y su impacto econémico. Ademas, debian realizar
una busqueda bibliografica de propuestas de ejercicios especificos para
la prevencidn y la recuperacion de una de las lesiones (Indicar ejerci-
cios, componentes de carga, duracion, poblacion, resultados, etc.).

En una segunda fase, de una duracion de 4,5 horas (1 semana), se les
presento una propuesta para la prevencién de enfermedades en el con-
texto ocupacional. Dicha propuesta consta de 5 fases (Identificacion de
las problematicas en el lugar de trabajo, propuestas de intervencion, eva-
luacién ergondmica, evaluacion de la propuesta y, finalmente, imple-
mentacion y seguimiento). Se les presenté un ejemplo de propuesta
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especifica para la prevencion de la lumbalgia en puestos de oficina. La
tercera y ultima fase, consistio en una intervencion basada en la meto-
dologia de ApS y tuvo una duracion de 1,5 horas. En esta, el alumnado,
por parejas, aplico la propuesta de ejercicios en el PAS de la universidad.

Se seleccionaron 8 ejercicios de la propuesta presentada de la guia prac-
tica de higiene postural (Ortega Cafiavate P y Carrillo Cayuela A, 2007):

— 1) Desplazamiento portando un objeto encima de la cabeza:
los sujetos se desplazan por todo el espacio intentando mante-
ner en equilibrio sobre la cabeza un objeto. Un ejercicio ade-
cuado para la correcta alineacién automatica del raquis. Dis-
minuird automaticamente la lordosis cervical y simultdnea-
mente la lordosis lumbar. La tarea es sencilla, para un éptimo
y progresivo relevo entre movimiento controlado consciente-
mente a una regulacion de este automatica (Calliet, 1982)

FIGURA 1. Ejercicio de desplazamiento portando un objeto.

Fuente: (Ortega Cafiavate P y Carrillo Cayuela A, 2007)



— 2) Ejercicio de movilidad escapulohumeral. Rotacién antero-
posterior de hombros: desde la bipedestacidn se realizara una
rotacién interna de hombros a la vez que se adelantan y se se-
paran las esc4pulas. A continuacion, se realizara una rotacion
externa de hombros, llevandolos atras y aproximando las es-
capulas. Finalmente se buscara la posicidn intermedia o neutra
en la que habra que cuidar que los trapecios estén relajados.
Observar la repercusion de este movimiento sobre el raquis

dorsal. El sujeto percibira la posicion neutra de la cintura es-
capular y podra tomar conciencia, ademas, de la influencia que
una incorrecta disposicion de ésta puede tener sobre el raquis
dorsal. Percibird y tomara conciencia de aquellos musculos
que deben contraerse y extenderse para fijar las escapulas en
cada posicion, para entender la importancia de un adecuado
equilibrio entre ellos. Se fortalecera la musculatura estabiliza-
dora de la cintura escapular: aductores o aproximadores esca-
pulares (Lapierre, 2000).

FIGURA 2. Ejercicio de movilidad escapulohumeral.

Fuente: (Ortega Cafiavate P y Carrillo Cayuela A, 2007)

— 3) Ejercicio de movilidad pélvica. Anteversion y retroversion:
desde decubito supino con rodillas flexionadas y manos de-
bajo de la zona lumbar, realizar movimiento de anteversion y




FIGURA 3.

retroversion pélvica. El ejecutante constatara la separacion y
acercamiento de la zona lumbar al suelo respectivamente. Pos-
teriormente adquirird una posicion intermedia neutra mante-
niéndola unos segundos para tomar conciencia de esta. Me-
diante estos movimientos de basculaciones pélvica el sujeto
descubrira, ademas de las posibilidades de movimiento en el
plano sagital de la cintura pélvica, aquellos musculos que de-
bera contraer para la movilizacion de esta, tomando ademas
conciencia de la influencia de la basculacién pélvica sobre el
raquis lumbar. Tiene ademds una aplicacion directa en el
aprendizaje correcto de gran cantidad de ejercicios que reque-
rirdn un correcto control sobre la cintura pélvica (Calliet,
1982; Lapierre, 2000).

Ejercicio de movilidad pélvica

Fuente:(Ortega Cafiavate P y Carrillo Cayuela A, 2007)

4) Ejercicio de movilidad escapular y pélvica sentado sobre ba-
16n gigante: desde la posicion de sentado sobre el balon se rea-
lizaran distintos movimientos de balanceo: adelante, atras, la-

terales (hacer rodar el balon). Basculaciones: anteversiones y
retroversiones de la cintura pélvica. Elevaciones de pelvis: ele-
var unilateralmente la pelvis hacia las costillas. Hundir abdo-
men: encoger el abdomen sin retroversion pélvica. Elevaciones
pélvicas y hundir abdomen. Movilidad de las escapulas. Estos
ejercicios de movilidad y toma de conciencia propioceptiva de



la cintura pélvica seran una continuacidn de los ejercicios an-
teriores, con el afiadido de una mayor demanda sensorial y de
la musculatura estabilizadora. Estos son de gran importancia
por lo habitual de la posicion de sentado, en la que se pasan
gran cantidad de horas, hecho que unido a la inversion de la
lordosis lumbar, propia de una posicion de sentado sobre una
superficie horizontal y, a una incorrecta y usual actitud cifotica
dorsal, hacen que esta posicion demande una gran atencion.
Mediante estos movimientos pélvicos, sentado sin respaldo y
sobre una base inestable, el sujeto seguird descubriendo ade-
mas de las posibilidades de movimiento en el plano sagital de
la cintura pélvica, aquellos musculos que debe contraer para la
movilizacion de esta, tomando ademas conciencia de la in-
fluencia de la basculacion pélvica sobre el raquis lumbar. Gra-
cias a la inestabilidad del balon se requerira ademas una cons-
tante respuesta neuromuscular de los estabilizadores del raquis.
Tiene una aplicacion directa en el aprendizaje de la correcta
posicién de sentado, asi como para el aprendizaje de gran can-
tidad de ejercicios que requeriran un adecuado control sobre la
cintura pélvica. Mediante el hundimiento del abdomen se esta-
biliza la cintura pélvica sin modificar la lordosis lumbar fisio-
logica, tomando asi conciencia de la posicion neutra o estabi-
lizada de esta region raquidea (Weinek, 204 C.E.).

FIGURA 4. Ejercicio de movilidad escapular y pélvica sobre la pelota gigante

Fuente: (Ortega Cafavate P y Carrillo Cayuela A, 2007)



— 5) Ejercicio hundir abdomen: desde dectibito supino con rodi-
llas flexionadas y posteriormente desde otras posiciones con
una mano en la zona lumbar para constatar que no se realice
una retroversion pélvica y otra mano sobre el abdomen para
constatar el descenso de esta. Se realizard una contraccion del
transverso para descender el abdomen con una ayuda inicial
de una ligera flexidn cervical. Posteriormente se realizara sin
la flexion cervical. Se mantendra la posicion durante 10-12

segundos para desarrollar esta musculatura. Diversos estudios
corroboran la importancia del muasculo transverso del abdo-
men como estabilizador del raquis lumbar formando parte de
la faja o corsé lumbar junto con la musculatura posterior a tra-
vés de la unidon aponeurosis-fascia toracolumbar, (transverso
y oblicuos del abdomen, cuadrado lumbar, iliocostales, dorsal
largo y transverso espinoso). Este ejercicio activa especifica-
mente a este musculo predominantemente tonico para su fun-
cion estabilizadora por lo que requerira estimulos de bajo um-
bral y sostenidos (Lapierre, 2000; Norris, 1995).

FIGURA 5. Ejercicio de hundir el abdomen

Fuente:(Ortega Cafavate P y Carrillo Cayuela A, 2007)

— 6) Ejercicio tabla lateral: mantener la posicion en decubito la-
teral horizontal con estabilizacion del raquis: hundir abdomen.

— 533 —



Se pueden ejecutar cuatro variantes segun su intensidad mus-
cular y requerimiento en cuanto al control postural y equili-
brio. Desde decubito lateral y con apoyos. Ejercicio indicado
para el desarrollo especifico de la musculatura estabilizadora
del raquis lumbar (cuadrado lumbar y los oblicuos del abdo-
men), por su bajo umbral de activacion con contracciones sos-
tenidas y de bajo impacto estructural siempre y cuando se res-
peten los parametros de accion tal y como corroboran diversos
estudios. Al incluir la accidén de hundir el abdomen se desa-
rrollard el transverso del abdomen con una activacion de toda
la faja o corsé lumbar (Boeckh-Behrens. W, Buskies, 2005).

FIGURA 6. Ejercicio de la tabla lateral

Fuente:(Ortega Cafavate P y Carrillo Cayuela A, 2007)

— 7) Ejercicio extensidn de tronco en decubito supino: colocados
en tendido supino con piernas flexionadas a 90° y brazos apo-
yados a ambos lados del tronco se realiza una elevacion de la
pelvis hasta conseguir alinearla con los muslos. El movi-

miento de extension se realiza lentamente alcanzando la ma-
yor elevacion en 3 segundos. Tras la fase de elevacion, se des-
ciende lentamente de nuevo en 3 segundos. El ejercicio se
desarrolla con una duracidon de 1 minuto. Mediante la realiza-
cion de este ejercicio unido a la accidén de hundir el abdomen
se activara y desarrollara la musculatura estabilizadora que
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constituyen la faja lumbar a través de la fascia toracolumbar
(transverso y oblicuos del abdomen, cuadrado lumbar, iliocos-
tales, dorsal largo y transverso espinoso) (Boeckh-Behrens.
W, Buskies, 2005)

FIGURA 7. Ejercicio de extension de tronco en decubito supino.

Fuente:(Ortega Cafiavate P y Carrillo Cayuela A, 2007)

— 8) Ejercicio de extensibilidad de la musculatura extensora cer-

vical: desde posicion de ligera flexion de cuello realizar re-
traccion cervical (llevar mentén atras). Ejercicio para el tra-
bajo y desarrollo de la extensibilidad de la musculatura exten-
sora cervical (rectos posteriores mayor y menor, oblicuos ma-
yor y menor, transverso, complexos mayor y menor del cuello
y transverso espinoso, interespinoso, intertransverso e iliocos-
tal de la region cervical). Ademas, se potencia la musculatura
flexora (largo del cuello y recto anterior mayor). Se compensa
asi la tendencia a la hipertonia de la musculatura extensora y
debilidad de la musculatura flexora.
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FIGURA 8. Ejercicio de extension de la musculatura extensora cervical.

Fuente:(Ortega Cafiavate P y Carrillo Cayuela A, 2007)

4. RESULTADOS ESPERADOS.

Este estudio se encuentra en la fase analisis y procesamiento de los da-
tos. Por lo tanto, ya se ha disefiado e implementado, encontrandose ac-
tualmente en evaluacion. Con relacion a la primera y segunda fase, se
espera que la aplicacidén del ApS aumente la conciencia en sostenibili-
dad de las metas asociadas. Es decir, que el alumnado sea mas cons-
ciente de la importancia de los ODS en la sociedad actual y futura, que
aumente su compromiso en la necesidad social de dicho ambito de in-
tervencion. Esto se espera especialmente, de aquellos ODS y metas vin-
culados con la intervencidn: concretamente del meta 4.4, el 4.7, 8.1,
8.8, 3.1 y 3D. También, se espera que los alumnos/a mejoren sus habi-
lidades y competencias profesionales. Que sepan integran los conoci-
mientos aprendidos en la asignatura de biomecanica en un contexto es-
pecifico y de transferencia competencial.

Debido a su transferencia practica, se espera que el feedback de los
alumnos/as al finalizar la intervencion de ApS sea positivo, con una
implicacion alta y buena acogida. Se espera que aumente su motiva-
cion, alta satisfaccion y buena adquisicidon de los conocimientos y de
las competencias generales y especificas del grado CAFYD.
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5. CONCLUSIONES

La integracion de los ODS en la educacion universitaria es imprescin-
dible en la actualidad, y la naturaleza del grado de CAFYD y de la me-
todologia del ApS representan un escenario ideal para responder a estar
demanda. La ensefianza de la ergonomia laboral en biomecénica repre-
senta una oportunidad fantastica para, por un lado, cuidar la salud de
los trabajadores, al mismo tiempo que se trabajan las competencias es-
pecificas del grado y se desarrollan las habilidades de empleabilidad en
el alumnado. La intervencion del ApS de la presente propuesta ha sido
demasiado breve (1,5 horas), por lo que seria interesante en propuestas
de futuro que esta fase se prolongue mas en el tiempo. Por otro lado,
las fortalezas de esta propuesta radican en las posibles contribuciones
que podria ofrecer en términos de integrar los ODS en la ensefianza
universitaria al mismo tiempo que se involucran a los docentes del
grado en la aplicacion de la metodologia de ApS en sus respectivas
asignaturas.
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