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Resumen
Objetivo: evaluar el efecto de un programa de ejercicio físico sobre el alineamiento 
postural en estudiantes de 8 a 11 años. Materiales y métodos: participaron once 
estudiantes de ambos sexos distribuidos aleatoriamente, el grupo experimental (GE, 
n= 6) con edad promedio 10,0±1,22 años; y el grupo control (GC, n=5) 9,5±0,54 años. 
El programa se ejecutó en 36 sesiones (duración: 45 min cada sesión. Frecuencia: 
3 días por semana). El alineamiento postural fue evaluado por medio de la fotogra-
metría y analizado en el programa Kinovea 0.8.7. Resultados: los datos indicaron 
una efectividad del programa de ejercicio físico disminuyendo el desalineamiento 
significativamente en regiones del mentón e infra-esternal en la vista anterior, vertex y 
cervical 7 en la vista posterior. El GC no presentó mejoras. Conclusión: el programa 
de ejercicio físico con una duración de 12 semanas y con una periodización linear 
reduce el desalineamiento postural existente y promueve el alineamiento corporal en 
escolares de 8 a 11 años. Las implicaciones a nivel clínico-educativo sugieren que 
sea recomendada la prescripción de ejercicios físicos específicos para la corrección 
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de desalineamientos posturales en esta franja etaria. Así mismo, a nivel científico se 
alienta a futuros trabajos en ésta línea y el control de otros factores ambientales.

Palabras claves: salud escolar, postura, ejercicio físico, alineamiento postural, foto-
grametría.
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Postural alignment and physical exercise 
extracurricular, preliminary findings 

Summary
Objective: to evaluate the effect of an exercise program on postural alignment stu-
dents from 8 to 11 years. Materials end methods: a total of eleven students of both 
sexes randomized, experimental group (GE, n = 6) with mean age 10.0 ± 1.22 years; 
and control group (CG, n = 5) 9.50 ± 0.54 years. The program was implemented in 36 
sessions (duration: 45 minutes each session. Frequency: 3 days per week). Postural 
alignment was evaluated by photogrammetry and analyzed in the Kinovea 0.8.7 pro-
gram. Results: the data showed an effectiveness of exercise program significantly 
reducing the misalignment regions chin and breastbone lowin the previous view, vertex 
and cervical 7 in the rear view. The GC did not show improvements. Conclusion: the 
exercise program lasting 12 weeks and linear periodization reduces existing postural 
misalignment and promotes body alignment in school from 8 to 12 years. The implica-
tions for clinical and educational level suggests it is recommended prescribing specific 
physical exercises for the correction of postural misalignments in this age group. Also, 
to encourage scientific level future work in this line and control of other environmental 
factors

Key Word: school health, posture, exercise, postural alignment, photogrammetry.

Introducción
Es bien sabido que el ejercicio físico practi-

cado bajo supervisión durante la infancia y la 
adolescencia trae beneficios a nivel muscu-
loesqueletico, neuronal, metabólico, funcional, 
entre otras [1]. El ejercicio ha sido adoptado 
como un elemento de gran importancia en el 
mejoramiento o mantenimiento de la salud [2]. 
De acuerdo a sus características (planificado, 
sistematizado, con fines específicos), desde 
la niñez hasta la vejez ha permitido a diversos 
profesionales que trabajan en el campo de la 

promoción de la salud y prevención de la en-
fermedad (educadores físicos, fisioterapeutas, 
entre otros) desarrollar procesos de interven-
ción que auxilien problemáticas asociadas con 
el alineamiento postural [3]. 

El término postura ha sido usado para des-
cribir el alineamiento biomecánico del cuerpo y 
su orientación en relación al ambiente [4]. A lo 
largo del ciclo vital, ocurren diversos cambios 
en el alineamiento postural tanto en el desa-
rrollo como en su consolidación, los cuales 
son condicionados por aspectos biológicos o 
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contextuales [5]. Los niños y niñas con edades 
de 7 a 12 años sufren alteraciones en la postura 
en la búsqueda de un equilibrio ajustable a las 
mudanzas de su cuerpo [3,6]. 

En esta etapa se da el crecimiento óseo y 
muscular, aumento de movilidad articular y 
ganancias en los niveles de fuerza muscular, 
elementos importantes para el desarrollo de 
una columna vertebral sana [7,8] posiciona-
miento adecuado de los miembros inferiores y 
superiores. De esta manera, se posibilita una 
mayor economía del movimiento, mejor funcio-
nalidad y disminución del riesgo y ocurrencia 
de complicaciones musculo-esqueléticas y 
articulares [9, 10]. 

El gran aumento de problemas posturales 
se ha convertido en una preocupación a nivel 
mundial [3], al referirse a un creciente pro-
blema de salud sobre todo a partir de los 12 
años [11]. Esta situación es acrecentada por 
la exposición a sobrecargas, como el uso de 
morrales pesados (más del 10% del peso cor-
poral total), de forma asimétrica y despropor-
cionales para la edad y somatotipo [3,12,13]. 
Esta panorámica también es dilatada debido 
al uso indiscriminado e inadecuado de equipos 
electrónicos, como los computadores, vídeo 
juegos, tablets, entre otros que promueven 
la inactividad física y no facilitan el manteni-
miento de una ergonomía adecuada para esta 
franja etaria [14-16]. 

Este cuadro es agravado por el poco 
espacio-tiempo otorgado para la actividad 
física y la permanencia en la posición sentada 
adoptando posturas incorrectas por largos 
periodos de tiempo. Estas circunstancias su-
ponen peligro tanto en el origen como en el 
posible mantenimiento de alteraciones en el 
alineamiento postural y aumento de síntomas 
del dolor [8,17]. Esto es acrecentado por la 
disminución de la amplitud de movimiento 
por desequilibrio en la flexibilidad, debilidad 
y fatiga muscular por posturas inadecuadas 
habituales, alteraciones de la percepción 
kinestésica del alineamiento del cuerpo, por 

la incapacidad de corregir la postura [18] y la 
no facilitación de procesos de sensibilización 
somatosensorial y variación en los modelos 
de movimiento [4,19-21].

Alrededor del 30% de los adolescentes 
sufren durante su etapa de crecimiento, des-
equilibrios a nivel de la columna vertebral, los 
cuales pueden convertirse en malformaciones 
susceptibles a durar a lo largo de su vida útil 
[7,8]. La literatura ha evidenciado que las al-
teraciones más frecuentes (principalmente al 
nivel de los hombros, cadera y columna ver-
tebral) pueden ser modificadas con la práctica 
de la actividad física (escolar o extra-escolar) 
[22], actuando tanto a nivel preventivo como 
educativo y correctivo [9,23,24]. Según Martelli 
& Traebert [25], la etapa escolar es ideal para 
recuperar diversas alteraciones de forma más 
eficaz ya que posterior a esta etapa se tiene 
un peor pronóstico. 

Sobre esta realidad, la escuela ha actuado 
como un escenario privilegiado para este tipo 
de abordaje [26]. Investigaciones confirman la 
necesidad de intervenciones por parte de pro-
fesionales de salud y educación, que permitan 
apoyar, estimular y reforzar el enfrentamiento 
de este problema [9,27-30], buscando corregir 
hábitos inadecuados de la postura corporal 
que con el tiempo puedan agravarse y causar 
daños irreversibles7,31. En este sentido, se jus-
tifica la importancia de promover un programa 
de ejercicio físico que auxilie las alteraciones 
posturales ya presentes o que acompañe el 
desarrollo postural en la escuela en pro de una 
mejor calidad de vida cuando adulto. 

Mediante lo expuesto, se plantea la hipótesis 
de que un programa de ejercicio físico extraes-
colar de 12 semanas mejora el alineamiento 
postural con orientaciones hacia el ajuste 
postural al nivel de la cabeza, hombros, ma-
nos, columna vertebral, tronco y cadera. Por lo 
tanto, el objetivo de este estudio fue analizar el 
efecto de un programa ejercicio físico extraes-
colar orientado al ajuste postural en escolares 
entre los 8 y 11 años.
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Materiales y métodos
A partir de un diseño de investigación experi-

mental, con asignación aleatoria de los grupos, 
se constituyó una muestra no probabilística [32] 
de once estudiantes de nivel de escolaridad de 
primaria básica y de ambos géneros, con edad 
media de 10 años para el grupo experimental 
(GE, n= 5) y 9,5 años para el grupo control (GC, 
n=6). Los datos descriptivos de edad, estatura 
y peso corporal se observan en la Tabla 1. 

Tabla 1. Datos descriptivos e inferenciales 
de las características de la población. 

Característica Grupo M±DS T P

Edad
GE 10,00±1,22

0,905 0,389
GC 9,50±0,54

Estatura
GE 136,40±3,78

-0,446 0,666
GC 137,83±6,27

Peso Corporal
GE 34,36±4,46

0,727 0,486
GC 31,95±6,16

GE: Grupo Experimental. GC: Grupo Control.
Fuente: propia

Los criterios de inclusión fueron: ser estu-
diante, entre 8 y 11 años de edad, no poseer 
ningún tipo de incapacidad física que impli-
cara el impedimento para la realización de 
la intervención, no estar en tratamiento para 
corrección de desalineamientos posturales, no 
presentar ningún tipo de lesión percibida an-
tes y durante la realización de la intervención. 
Las regiones anatómicas evaluadas fueron: 
alineamiento en referencia a la vertical (vertex, 
mentón, infra-esternal, onphalion, cervical 7) 
y alineamiento horizontal (dáctilo, acromio, 
glúteo, íleo-espinal[33]. Los estudiantes per-
tenecían a una institución educativa de la ciu-
dad de Armenia (Colombia), y todos los datos 
experimentales fueron tomados en el segundo 
semestre del año 2012. 

El programa de ejercicio físico ocurrió durante 
12 semanas en jornadas extraescolares. Fueron 
distribuidas 36 sesiones con una frecuencia de 
tres encuentros semanales y una duración de 45 
minutos por cada sesión (10 minutos de calenta-
miento y estiramiento, 30 minutos para la parte 

principal y 5 minutos para vuelta a la calma). La 
parte principal de la sesión fue diseñada para 
el alcance de los objetivos del programa. Las 
sesiones fueron orientadas por un educador 
físico. El programa fue compuesto por juegos y 
ejercicios orientados para la conciencia corporal 
(5,6%), lateralidad (15,5%), tonicidad (22,2%), 
flexibilidad (12%), equilibrio estático y dinámico 
(32%), respiración y relajamiento (1,9%), y re-
educación postural (8,9). La organización de la 
carga fue progresiva con aumentos semanales 
y basada en la dificultad de los ejercicios. El 
volumen fue establecido por el tiempo de ejecu-
ción de los ejercicios en intervalos entre 30 y 60 
segundos. Los ejercicios de fuerza se desarro-
llaron a partir de autocargas (peso corporal de 
los estudiantes). Para el desarrollo de los demás 
contenidos fueron utilizadas cuerdas, pelotas, 
aros y colchonetas en actividades individuales 
y en parejas.

Para la realización de la evaluación postural 
fue utilizada una cámara fotográfica Luxmedia 
7303 de 7,1 megapíxeles, un trípode marca 
Manfrotto, una cortina de 2 metros de altura, 
marcación de los puntos anatómicos y coloca-
ción de adhesivos. Se construyó una estructura 
en madera caracterizada por dos astas vertica-
les de 1,6 metros y una barra horizontal de 0,82 
metros, en cuyo centro fue fijada una plomada 
con 1,5 metros de longitud, como referencia de 
la verticalidad del espacio. Cada estudiante fue 
colocado en una superficie de madera donde 
estaba demarcada la posición de los pies, 
contaba con una línea de color negro utilizada 
para ubicar al sujeto lateralmente respecto 
con la línea de plomada, dicho instrumento fue 
utilizado con el fin de estandarizar la posición 
del sujeto evaluado en el pre y pos test. El aná-
lisis fotográfico fue realizado con el programa 
Kinovea 0.8.7.

La evaluación fue realizada con la menor 
cantidad de ropa posible, siguiendo las reco-
mendaciones establecidas por Palmer [34]; 
de igual modo, la marcación de los puntos fue 
realizada según el protocolo de Norton y Old 
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[35]. Posteriormente, fue efectuado el registro 
fotográfico, cuya cámara estaba localizada 
en un trípode (a la altura media de la estatura 
del evaluado), a una distancia de 2,5 metros 
medida a partir del hilo de plumo. El lente de 
la cámara fue localizado en el punto medio del 
tamaño del evaluado, siendo efectuados cuatro 
disparos (vista anterior, vista posterior, vista 
lateral derecha e izquierda). Las fotografías 
fueron tratadas con el programa Kinovea 0.8.7 
donde se identificó a partir de la relación de 
medidas la determinación del alineamiento o 
desalineamiento de las posiciones anatómicas 
consideradas. Las evaluaciones posturales 
fueron efectuadas en los momentos pre y 
pos intervención, en una franja horaria de las 
9:30am a 4:30 pm.

El procedimiento utilizado siguió los linea-
mientos de la declaración de Helsinki 2013, y 
las normativas de la resolución 8430 de 1993 de 
la República de Colombia. La firma del consen-
timiento informado se efectuó por parte de los 
padres o responsables, donde fueron notificados 
sobre los propósitos y los alcances de la inter-
vención, el anonimato y autonomía para aban-
donar el estudio en cualquier momento, deseo 
de participación en la investigación, así como la 
libertad de solicitar en cualquier momento infor-
mación sobre los resultados de las tareas rea-
lizadas en cualquiera de las fases del estudio. 

El análisis de datos se ejecutó a través de la 
estadística descriptiva con medidas de tenden-
cia central y dispersión (promedio, desviación 
estándar, diferencia porcentual en la mejora 
o aumento en el desalineamiento postural 
de los grupos). Previo a la comprobación de 
los supuestos de las pruebas de normalidad 
(Kolmogorv-Smirnov) y homocedasticidad (Le-
vene), la estadística inferencial se efectuó con 
la prueba t de student para medidas repetidas 
para los momentos. El análisis de Varianza de 
dos vías (Anova two-way) para la comparación 
entre los momentos y los grupos. Los datos 
fueron procesados en una matriz de datos de 
Excel y posteriormente se analizaron a través 
del paquete estadístico SPSS versión 20.0. 
Se estimó como valor de probabilidad p <0,05. 

Resultados 
Los resultados en la vista anterior revelan 

que el comportamiento del GE fue favorable, 
observándose una disminución en el desalinea-
miento promedio de 0,8 cm en comparación al 
control (Tabla 2). Las regiones que presentaron 
mejoras significativas (p< 0,05) entre el pre-test 
y pos-test fueron el mentón e infra-esternal en 
el GE. Por su parte, el GC desmejoró el desa-
lineamiento en -0,5 cm en promedio (p< 0,05), 
siendo el mentón e infra-esternal las regiones 
que presentaron el deterioro.

Tabla 2. Región anterior. Resultados descriptivos (promedio y desviación estándar (M±DS), y diferencias 
comparadas entre región anatómica, grupos y medidas de pre y postest del desalineamiento (≠).

Región anatómica Grupo Momento Pre-Pos test Valor
Pre test (M±DS) Pos test (M±DS) ≠ p

MENTÓN  (cm)
GE 1,65±0,25 0,53±0,39 1,12 0,000*
GC 0,56±0,58 1,22±0,48 -0,66 0,086

ACROMIALE (cm)
GE 0,82±0,37 0,47±0,48 0,35 0.188
GC 0,48±0,33 0,98±0,83 -0,5 0,246

DACTYLION  (cm)
GE 1,04±0,59 0,91±0,87 0,13 0,768
GC 0,78±0,59 0,48±0,58 0,3 0,441

INFRAESTERNAL (cm) GE 1,45±0,58 0,56±0,52 0,89 0,019*
GC 0,52±0,55 1,34±0,35 -0,82 0,023*

OMPHALION (cm) GE 1,97±1,55 0,77±0,87 1,2 0,129
GC 0,47±0,57 0,99±0,63 -0,52 0,208

Fuente: propia 
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Tabla 3. Región Posterior. Resultados descriptivos (promedio y desviación estándar (M±DS), y diferencias 
comparadas entre región anatómica, grupos y medidas de pre y postest del desalineamiento (≠).

Región anatómica Grupo Momento Pre-Pos test Valor
Pre test (M±DS) Pos test (M±DS) ≠ p

VERTEX (cm) GE 2,43±1,26 0,97±0,58 1,46 0,027*
GC 0,88±0,82 2,3±0,56 -1,42 0,013*

CERVICAL 7 (cm)
GE 2,1±1,2 0,34±0,23 1,76 0,005*
GC 1,03±0,82 1,58±0,54 -0,55 0.246

SUBESCAPULAR (cm) GE 0,78±0,72 0,26±0,26 0,52 0,127
GC 0,49±0,44 0,53±0,55 -0,04 0,902

ILIOESPINAL (cm)
GE 0,34±0,12 0,1±0,14 0,24 0,010*
GC 0,21±0,29 0,3±0,24 -0,09 0,607

GLÚTEO (cm) GE 1,37±1,59 0,83±0,57 0,54 0,452
GC 1,28±1,08 1,53±0,67 -0,25 0,672

Fuente: propia

La misma tendencia fue ob-
servada en la vista posterior 
(tabla 3), El GE progresó en pro-
medio 0,90 cm, mientras que el 
GC perdió -0,47 cm comparando 
los dos momentos evaluativos 
pre-test y pos-test. La región 
anatómica con mejor alinea-
miento fue la cervical 7, ilioespi-
nal y vertex en el GE (p< 0,05), 
y el vertex con un desalinea-
miento significativo para el GC. 

El análisis de ANOVA no re-
veló efecto principal de grupo 
o de momento para ninguna de 
las regiones anatómicas. Sin 
embargo, hubo interacción entre 
los factores para los segmentos 
del vertex (F = 13,467; p ≤ 0,005; 
Painel A – Figura 1); mentón 
(F = 24,409; p ≤ 0,001; Painel 
B -Figura 1); infraesternal (F = 
42,375; p ≤ 0,000; Painel C - Fi-
gura 1); onphalion (F = 10,294; 
p ≤ 0,011; Painel D - Figura 
1). Estos datos indican que el 
programa de intervención fue 
beneficioso para el GE, donde 
todas las regiones anatómicas 
tuvieron cambios positivos entre 
el pre y pos test. 

Figura 1. Representación gráfica de la interacción entre los factores grupo 
(experimental e control) y momento (pre y pos test) para la región anatómica 
vertex (A), mentón (B), infraesternal (C) y onphalion (D).
Fuente: propia 
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Discusión 
La hipótesis del trabajo fue someter a prueba 

el efecto de un programa de ejercicio físico 
extraescolar orientado al alineamiento de los 
segmentos corporales (cabeza, hombros, ma-
nos, columna vertebral, tronco y caderas) en 
una muestra de escolares entre 8 y 11 años. 

Los principales resultados indican la efecti-
vidad del programa de ejercicios físicos sobre 
el alineamiento postural. Las alteraciones al 
nivel de la cabeza, hombros, manos, columna 
vertebral, tronco y cadera se redujeron, con 
diferencias significativas en cinco regiones 
(vertex, mentón, cervical 7, infra-esternal e 
ilioespinal) en el GE, afirmación que comprue-
ba la hipótesis planteada. 

Algunos estudios [36-39] afirman que pro-
gramas de actividad física sistemática en un 
periodo de hasta 15 semanas y una frecuencia 
semanal de tres veces, mejora el nivel físico 
optimizando una postura más erecta. Además, 
comparando programas de intervención para 
auxiliar alteraciones especificas [40,41] y con 
duración superior a 3 meses [42,43] no eviden-
ciaron efectos significativos, lo cual visualiza la 
importancia de los resultados obtenidos en este 
estudio; sin embargo, no puede desconocerse 
la importancia de mantener los programas de 
ejercicio de manera permanente, pues estos 
aportan ganancias en otros aspectos de la 
condición física de los sujetos.

Conforme a lo anterior, la estimulación de la 
fuerza y la flexibilidad disminuyó las asimetrías 
corporales en todas las regiones anatómicas y 
significativamente en cinco de ellas. La inter-
vención contribuyó en la adaptación neuromus-
cular y el reclutamiento de fibras musculares 
[44-47]. De manera que, facilita mayor amplitud 
articular y mejor respuesta en la coordinación 
neuromuscular [48,49] favoreciendo el objetivo 
de un adecuado alineamiento corporal en edad 
escolar. Estos últimos elementos son favore-
cedores en la protección contra el desarrollo 
o consolidación de defectos posturales que 

podrían convertirse con el tiempo en enferme-
dades osteoarticulares de mayor gravedad en 
la edad adulta o en la vejez [50] e incluso en 
el aumento del riesgo u ocurrencia de compli-
caciones musculo-esqueléticas y articulares 
en el presente. 

De acuerdo con las intervenciones reali-
zadas para el alineamiento postural en edad 
escolar y la descripción de la intensidad, vo-
lumen y medios de trabajo desarrollados se 
infiere que estas propuestas han adoptado una 
periodización con progresión linear (cargas con 
tendencia al aumento continuo en las estruc-
turas semanales y mensuales que componen 
el tiempo de entrenamiento). Por lo tanto, esta 
parece ser una estrategia coherente con esta 
población [46,51,52], como la aplicada en el 
presente estudio. No obstante, esto no significa 
que otras formas de periodización no puedan 
resultar en iguales o mejores resultados, siendo 
necesario otras investigaciones para responder 
esta cuestión. 

Los datos expuestos deben ser interpretados 
con cautela debido a la pequeña muestra y la 
dificultad de generalizar. En esencia, dentro 
de las limitaciones detectadas, el control de 
validez interna por mortalidad experimental[53] 
es un mecanismo metodológico que puede ser 
tenido en cuenta en futuros estudios. En este 
orden de ideas, la manipulación de indicado-
res de frecuencia, volumen, intensidad y tipo 
de actividad física es objeto de estudio en los 
estudios prospectivos [24,37,54,55].

En cuanto a la metodología empleada, se 
encontró adecuada para las características de 
la población participante, tanto desde el punto 
de vista terapéutico como funcional, hecho que 
contribuye con la calidad de vida de los sujetos 
[25-27] y es una evidencia de la importancia 
de los tratamientos en niños y jóvenes en el 
contexto escolar y extraescolar [28-30]. 

En conclusión, el estudio evidencia que un 
programa de ejercicios físicos compuesto por 
juegos y actividades orientadas al conocimien-
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to corporal, lateralidad, tonicidad, equilibrio 
estático y dinámico, y reeducación postural 
aplicado en 12 semanas, promovió mejoras en 
el alineamiento corporal en escolares de 8 a 11 
años. Por último, el estudio traza potenciales 
implicaciones a nivel clínico-educativos sobre 
los contenidos para procesos de intervención 
mediante programas de ejercicio físico con el 
carácter preventivo y promocional en edades 
escolares, y la posibilidad de jornadas extraes-
colares con agendas educativas que traten el 
tema. A nivel científico este estudio permitió el 
control de variables y la prueba de hipótesis del 
ejercicio físico sobre el alineamiento corporal 
en la población escolar.

Agradecimientos
Al programa de Licenciatura en Educación 

física y Deportes de la Universidad del Quindío 
y grupo de investigación Tejiendo Redes de la 
misma institución, a la institución educativa, a 
los estudiantes y padres de familia participan-
tes en el presente trabajo. A la profesora doc-
tora Lilian Teresa Bucken Gobbi y al profesor 
doctor Henrique Luiz Monteiro de la Universi-
dad Estadual Paulista de Rio Claro-Brasil por 
su orientación teórica y estadística inicial. 

Conflictos de interés: Los autores declaran 
no tener conflicto de intereses.

Fuentes de financiación: Internas, Institu-
ción de Educación Superior.



Artículo de Investigación
265

1. 	Mendez FJ, Gomez-Conesa A. Postural hygiene 
program to prevent low back pain. Spine 2001; 26.

2. 	Johnson J, Deshpande C. Health education and 
physical education: disciplines preparing stu-
dents as productive, healthy citizens for the 
challenges of the 21st century. J Sch Health 2000; 
70:66-11.

3.	 De Freitas BL, Rodrigues RB, Valente PHF, Noguei-
ra MS, Araújo RF, de Brito FAV, Alves AG. Análise 
postural de alunos de 10 a 12 anos do colégio 
estadual Américo Antunes, em São Luís de Mon-
tes Belos/Go. Revista Eletrônica Faculdade Montes 
Belos 2016; 8(3).

4. 	Macpherson JM, Horak FB. Postura. En: Kandel E, 
Schwartz J, Jessell TM, Siegelbaum SA, Hudspeth 
AJ.(eds.) Princípios de Neurociências. 5° ed. [tra-
ducción al portugues]. Porto Alegre: AMGH Editora 
Ltda. 2014.

5. 	Olivier I, Palluel E, Nougier V, Assaiante C. Evo-
lución de las estrategias posturales desde la 
infancia a la adolescencia. EMC – Podología 
2013; 15(3):1-8. 

6. 	Angelakopoulos T. Georgios, Savelsbergh GJP, Ben-
nett SJ, Davids KW, Haralambos T, George G. Sys-
tematic review regarding posture development 
from infancy to adulthood. JPES 2008; 68:35-8.

7. 	Preto LSR, Santos ARR, Rodrigues VMC, Quitério 
NFD, Pimentel MH, Aguilera MG. Análise por Foto-
grametria da Postura e Fatores de Risco Associa-
dos em Crianças e Adolescentes Escolarizados. 
Rev Enf Ref 2015; 7:31-9.

8. 	Leonard A, Sabina M. The body posture and its 
imbalances in children and adolescents. Science, 
Movement and Health 2014; 14(2):354-6.

9. 	Carbajal R. Prevención de alteraciones de la 
columna vertebral en la infancia y promoción 
de hábitos posturales saludables en el ámbito 
escolar y familiar. ReCAD 2011; 4:1-7

10. Kratěnová J, Žejglicová K, Malý M, Filipová V. 
Prevalence and Risk Factors of Poor Posture 
in School Children in the Czech Republic. J Sch 
Health 2007; 77(3):131-6.

11. Ramos D, Gonzales JL, Montesinos MJ, Mora M. 
Análisis de la postura sedente en una población 
escolar a través de un cuestionario y su posible 
influencia en las algias vertebrales. Rev Pediatr 
Aten Primaria 2005; 27(7):377-14.

12. Puckree T, Silal SP, Lin J. School bag carriage 
and pain in school children. Disabil Rehabil 2004; 
26:54-9.

13. Young IA, Haig AJ, Samakawa YK. The association 
between backpack weight and low back pain 
in children. J Back Musculoskelet Rehabil 2006; 
19:25-8.

14. Papadopoulou D, Malliou P, Kofotolis N, Emmanou-
ilidou M, Kellis E. The association between grade, 
gender, physical activity, and back pain among 
children carrying schoolbags. Arch Exerc Health 
Dis 2013; 4(1):234-8.

15. Noll M, Candotti CT, da Rosa BN, Schoenell MCW, 
Tiggemann CL, Loss JF. Dor nas costas, hábitos 
posturais e comportamentais de escolares da 
rede municipal de ensino de teutônia, RS. Rev 
Bras Crescimento Desenvolv Hum 2013; 23(2):129-6.

16. Frances EK. Postural compensations and sub-
jective complaints due to backpack loads and 
wear time in school children aged 8 to 11. Tesis 
doctoral. Miami: University of Miami; 2011. 

17. Graup S, Santos SG, Moro AR. Estudo descritivo 
de alterações posturais sagitais da coluna lom-
bar em escolares da Rede Federal de Ensino de 
Florianópolis. Rev Bras Ortop 2010; 45:453-6.

18. Fornazari LP, Pereira VCG, Seibert SN. O Ras-
treamento de Alterações Posturais nas Escolas 
como Ferramenta Ergonômica na Prevenção de 
Afecções da Coluna Vertebral. Curitiba: 2º Aber-
go Jovem II Congresso Brasileiro de Iniciação em 
Ergonomia; 2006.

19. Cruz MR. Lopez BD. Cachon ZJ. Zagalaz SM. Cuan-
tificación y prevalencia del dolor de espalda en 
relación al transporte del material escolar. Revista 
Iberoamericana de Educación 2013; 61:2-9.

20. Ranganathan DM, Brian JC, Donal S, Cox E, 
Gowland P. What influence does sustained me-
chanical load have on diffusion in the human 
intervertebral disc? An in vivo study using serial 
postconstrast magnetic resonance imaging. Spine 
2009; 34:2324-13.

21. Murcia VP. Incidencia de uso de los videojuegos 
en alteraciones visuales ergonómicas, en niños 
de 9 a 14 años. Cienc Tecnol Salud Vis Ocul 2004; 
3:37-14.

22. Penha PJ, Amado SJ, Aparecida R, Junichiro C, 
Caielli PD. Postural assessment of girls between 
7 and 10 years of age. Clinics 2005; 60(1):9-16.

23. Lorenzo MG, García SJ. Elaboración y aplicación 
de un programa de educación postural en edu-
cación secundaria. Revista de Investigación en 
Educación 2005; 2:63-25.

24. Sainz BP, Rodríguez GL, Santonja MF. Efectos 
sobre la disposición sagital del raquis de un pro-
grama de educación postural en educación física 
de primaria. Apunts: Educación física y deportes 
2010; 102(4):16-5.

25. Martelli RC, Traebert J. Estudo descritivo das 
alterações posturais de coluna vertebral em 
escolares de 10 a 16 anos de idade. Rev Bras 
Epidemiol 2004; 9(1):87-6. 

Literatura citada

Efecto de un programa de ejercicio físico extraescolar para el alineamiento...                                    pp 257-266



Archivos de Medicina	 Volumen 16 Nº 2 - Julio-Diciembre de 2016
266

Universidad de Manizales - Facultad de Ciencias de la Salud

26. Santonja MF, Rodríguez GP, Sainz P, López MP. 
Papel del profesor de educación física ante las 
desalineaciones de la columna vertebral. Revista 
Española e Iberoamericana de Medicina de la Edu-
cación Física y el Deporte 2004; 13:5-12.

27. Devís J, Peiró C. Ejercicio físico y salud en el 
currículum de la educación física: modelos e 
implicaciones para la enseñanza. En: INDE pu-
blicaciones. Nuevas perspectivas curriculares en 
educación física: la salud y los juegos modificados. 
Madrid: INDE Publicaciones; 1992; p. 27-18.

28. Calvo MF, Gómez CA, Sánchez M. Eficacia de los 
tratamientos de fisioterapia preventivos para el 
cuidado de la espalda en niños y adolescentes. Re-
visión sistemática. Fisioterapia 2011; 33(6):262-272.

29. Aguado JX, Fernández OA, Riera RJ. Educación 
postural en primaria. propuesta de una metodo-
logía y ejemplo de una sesión. Apunts: Educación 
Física y Deportes 2000; 59:55-5.

30. Espinoza NO, Valle S, Berrios G, Horta J, Rodríguez 
H, Rodríguez M. Prevalencia de alteraciones pos-
turales en niños de Arica-Chile. Efectos de un 
programa de mejoramiento de la postura. Int J 
Morphol 2009; 27(1):25-5.

31. Bueno RDCDS, Rech RR. Desvios posturais em 
escolares de uma cidade do Sul do Brasil. Rev 
Paul Pediatr 2013; 31(2):237-5.

32. Hernández S, Fernandez CR, Baptista CP. 4º ed. 
Metodología de la Investigación. Bogotá: McGaw 
Hill; 2010.

33. Kendall FP, McCreary KE, Provence PG. Músculos: 
provas e funções. São Paulo: Manole; 1995.

34. Palmer L, Epler M. Fundamentos de las tecnicas 
de evaluacion musculo esqueletica. Barcelona: 
Paidotribo; 2002.

35. Norton K, Olds TIM. “Antropometrica”. Australia: 
Marrickville, Southwood Press NSW; 1996.

36. Gómez-Conesa A, Méndez FX. Ergonomía en las 
actividades de vida diaria en la infancia. Fisiote-
rapia 2000; 22:130-12.

37. Méndez FJ, Gómez CA. Postural hygiene program 
to prevent lowbackpain. Spine 2001; 26:1280-6.

38. Gómez-Conesa A, Méndez FX. Programa escolar 
de educación para la salud en el cuidado de la 
espalda. Rev Iberoam Fisioter Kinesiol 2000; 3:74-9.

39. John C, Allen H, Michael B. Challenges Applying 
the Research on Periodization. Strength & Condi-
tioning Journal 2008; 30(1):45-6.

40. Cardon G, Clercq D, Bourdeaudhuij I. Effects of 
back care education in elementary school chil-
dren. Acta Paediatr 2000; 89:1010-7.

41. Cardoso C. Intervención para el cuidado de la 
espalda en niños y adolescentes brasileños 
[Tesis Doctoral]. Murcia: Universidad de Murcia; 
2009.

42. Geldhof E, Cardon G, De Bourdeaudhuij I, De Clercq 
D. Effects of a two-school year multifactorial back 
education program in elementary schoolchildren. 
Spine 2006; 31:1965-8.

43. Geldhof E, Cardon G, de Bourdeaudhuij I, de Clercq 
D. Back posture education in elementary school 
children: stability of two-year intervention effects. 
Eura Medicophys 2007; 43:369-10.

44. Falk B, Tenenbaum G. La Efectividad del Entrena-
miento de la Fuerza en los Niños. Un Meta-Análi-
sis. Revista de Educación Física 2015; 32(3). 

45. Blimkie CJ. Resistance training during pre-and 
early puberty: efficacy, trainability, mechanisms, 
and persistence. Can J Sport Sci 1992; 17:264-14

46. Faigenbaum AD, Kraemer WJ, Blimkie CJ, Jeffreys I, 
Micheli LJ, Nitka M, Rowland TW. Youth resistance 
training: updated position statement paper from 
the national strength and conditioning associa-
tion. J Strength Cond Res 2009; 23:60-19.

47. Reiman MP, Lorenz DS. Integration of strength 
and conditioning principles into a rehabilitation 
program. Int J Sports Phys Ther 2011; 6(3):241-12.

48. Shemmell J, Forner M, Tresilian JR, Riek S, Barry 
BK, Carson RG. Neuromuscular adaptation during 
skill acquisition on a two degree-of-freedom tar-
get-acquisition task: isometric torque production. 
J Neurophysiol. 2005; 94:3046-11.

49. Carson, R. Neural changes associated with train-
ing. J Appl Physio 2006; 101:1506-14.

50. Shumway-Cook A, Woollacott MH. Controle Motor: 
Teoria e aplicações práticas. Barueri: Manole; 
2003.

51. Stahle SD, Roberts SO, Davis B, et al. Effect of 2 
versus 3 times per week weight training program 
in boys aged 7 to 16 (abstract no.648). Med Sci 
Sports Exerc 1996; 27(5):114.

52. Falk B, Tenenbaum G. The effectiveness of resis-
tance training in children. A meta-analysis. Sports 
Medicine 1996; 22:176-10.

53. Campbell DT, Stanley J. Diseños experimentales 
y cuasiexperimentales en la investigación social. 
2ª ed. Buenos Aires: Amorrortu; 2011. 

54. Calvo-Muñoz I, Gómez-Conesa A, Sánchez-Meca J. 
Eficacia de los tratamientos de fisioterapia pre-
ventivos para el cuidado de la espalda en niños 
y adolescentes. Revisión sistemática. Fisioterapia 
2011; 33(6):262-10

55. Reinaux G, Beserra P, Araujo D, Dantas E, Carva-
lho L. Avaliação postural da coluna vertebral em 
escolares surdos de 7-21 anos. Fisioter Mov 2010; 
23(3):371-9.


