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RESUMEN

En el estudio se han analizado las lesiones o dolencias de espalda y los
habitos que pudieran asociarse en los alumnos del IES “Fco. Tomés y Valiente”,
centro educativo situado al norte de Madrid. El trabajo tuvo dos fases: una
primera que consistid en la elaboracion y validacion del cuestionario que se
utiliz6 para el mismo y otra segunda, donde se realiz6 el andlisis de los resultados,
teniendo en cuenta los habitos que en estudios, determinados autores asocian o
que pueden estar asociados con sujetos que tienen lesion o padecen dolencias de
espalda. Entre las conclusiones mas significativas se encuentran que : el 22% de la
muestra reconoce tener lesiones del raquis, practicamente el 95% de ellos esta
siendo tratado por especialistas médicos; de esta muestra el 95% en las variables
de estatura y peso se encuentran por encima del percentil 70; el dato de dos horas
y media de television al dia, se encuentra dentro de la media de otros estudios; la
relacion en el uso de la videoconsola entre los dos sexos se encuentra muy
diferenciada, asi 6 de cada 10 chicos juegan a la videoconsola y por el contrario
solo lo hacen 2 de cada 10 chicas; no existe especial asociacion con lesiones en la
zona lumbar, la incidencia incluso de tener dolores en esta zona de la espalda es

minima.

PALABRAS CLAVE: lesiones de espalda, habitos asociados, estatura, peso,

tiempo de television, tiempo en videoconsolas, zonas anatomicas con dolores.
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1. JUSTIFICACION

Principalmente podriamos considerar que tres puntos han sido los que han

contribuido a realizar este estudio:
a Inquietud personal. Desde hace afios personalmente tengo problemas
de espalda, sin poderse asociar a una lesion especifica, por lo que todo lo
relacionado con este region anatdmica despierta mi curiosidad.

o Aumento del numero de casos de “dolencia de espalda” en los

alumnos. En la mayoria de los encuentros profesionales, surge los

comentarios y debates ante ante estas situaciones, cada vez mas

habituales.
a Inquietud profesional. Considero que siempre tenemos que intentar

subir un peldaino mas dentro de nuestra especialidad, y contribuir a la
mejora de contenidos dentro del curriculo. Una de esos escalones pueden
ser estudios de investigacion, que posteriormente contribuiran a la mejora

de la salud en general. Espero que este que planteamos contribuya a ello.

Antes de adentrarnos de lleno en la justificacion, debemos aclarar la
terminologia béasica que vamos a utilizar, dado que en muchos articulos a veces
tiende a confundirse. En referencia a los términos mas relacionados con el estudio

consideramos su acepcion por la Real Academia de la Lengua Espafiola @ :

LESION: “Dafio o detrimento corporal causado por una herida, golpe o

enfermedad”
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ENFERMEDAD: “Alteracion organica o funcional que afecta a la salud de una

persona”

PATOLOGIA: “Conjunto de signos caracteristicos de una enfermedad”

DOLENCIA: “Indisposicion. Achaque. Enfermedad”

Por consiguiente distinguiremos dos conceptos muy relacionados en la

region de la espalda::

25 Las dolencias sin causa directa de alteracion organica. Sera
considerado como un sintoma, pero no tiene porqué ir asociado

a enfermedad.

25 Las lesiones; definidas por aquellas afecciones en las que el
dolor varia en funciéon de las posturas, los movimientos y los
esfuerzos y no son debidas a enfermedades sistémicas. Aqui
estarian la artrosis vertebral, la hernia discal, las protusiones, la

escoliosis, la cifosis, etc.

Una dolencia podra llegar a tener una alteracion muscular, como pudiera
ser una contractura; en la mayoria de los casos su origen no serd por una lesion,

sino podra estar asociado a una serie de habitos, educacion postural, etc.

Los dolores de espalda suelen aparecer por una alteracién neuroldgica que
causa dolor, inflamaciéon y contractura muscular. La mayoria de las veces no

existe alteracién organica (como comentabamos en la descripcion de los
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conceptos) de la columna vertebral y son la repeticion de esfuerzos en posturas
incorrectas, los habitos de vida y sobre todo la falta de una musculatura lo
suficientemente potente y equilibrada, la que nos desencadena el denominado

“DOLOR DE ESPALDA” .

Es evidente que los habitos de la poblacion espafiola y en general en todos
los paises desarrollados estan cambiando, fundamentalmente por una evolucion
de las costumbres asociadas entre otras a evoluciones tecnologicas. En especial,
es la poblacion juvenil, la que puede adaptarse mas a estas innovaciones
tecnoldgicas, con la consiguiente pérdida de movilidad y aparicion de nuevos
habitos que inciden negativamente en el tipo de dolencias a las que nos estamos

refiriendo (television, videoconsolas, ordenadores, etc).

En general también se hace referencia a que los dolores de espalda suelen

. . £ 2
ser afecciones muy frecuentes aunque ciertamente de muy buen pronéstico ¢>9.

El trabajo ha tenido dos fases:
Una primera. Tuvo una doble orientacion. Por un lado la
busqueda de articulos relacionados con nuestros objetivos y por
otra ir realizando el cuestionario que seria la base para el estudio.
Una segunda. Que consisti6 en la coordinacion de la entrega
y recogida del cuestionario y en el andlisis de los resultados,

obteniendo posteriormente unas conclusiones.
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La busqueda bibliografica basicamente se ha realizado a través de internet
y en las diferentes bases de datos, como Sportdiscus, Teseo, y en las salas de las
bibliotecas del INEF de Madrid y del médulo II dentro de la Facultad de
Formacion del Profesorado de la Universidad Autonoma de Madrid, ademas

logicamente de la informacién de apoyo de mi tutor.

El estudio se realizd en el IES “Fco. Tomas y Valiente” de Madrid, donde
soy profesor. Posteriormente se detallara con mas precision las caracteristicas del

mismo.

No debemos olvidar que nosotros como profesionales de educacion fisica
no somos médicos. Nosotros debemos contribuir a la realizacion correcta de
ejercicios para una vida lo mas saludable posible, fundamentalmente desde el
punto de vista de la prevencion o mejora de las posibles lesiones o dolencias que

pudieran tener nuestros alumnos.

Las dolencias y lesiones de espalda, hacen que aumente las cargas tanto
personales como sociales. Por lo tanto para minimizar su influencia negativa en la
sociedad deberiamos profundizar en los factores de riesgo o habitos asociados, lo
que nos pondria sobre aviso para plantear una serie de mecanismos preventivos
(posiciones, ejercicios, tipos de trabajo, mobiliario, etc), antes de que los dolores

se transformen en una lesidon cronica.
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Dentro de mi ambito profesional se ha podido observar la aparicion de
articulos relacionados con aspectos posturales, realizacion de ejercicios
aconsejados, prevencion, potenciacion y flexibilizacion. Cada dia son mas los

alumnos que aparentemente les duele la espalda.

Antiguamente se creia que todo dolor de espalda se debia siempre a
alteraciones de la estructura de la columna vertebral (escoliosis, protusiones,

. . ’ r 2
hernias discales, etc); hoy en dia se sabe que no es asi ®.

Estudios actuales ¥

, sefialan que debido al posible aumento del
crecimiento y a la deficiencia de la cantidad y calidad de las actividades fisicas, el

nimero de nifios y adolescentes que son atendidos por dolor de espalda esta en

aumento. Los nifios que solian jugar y correr, ahora tienden a estar sentados.

2. ESTADO DE LA CUESTION

Inicialmente y a pesar de lo que pueda parecer, yo también consideraba
que iban a existir numerosos articulos y estudios relacionados con este trabajo. Y
efectivamente si existen, pero en ellos casi siempre se habla de la espalda desde
otros puntos de vista, sobre todo estudios y articulos de determinadas zonas del
raquis principalmente sobre las zonas lumbar o cervical. Ademas casi siempre
relacionados o dirigidos a personas adultas y con determinados tipo de trabajos

laborales.
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Logicamente hay articulos relacionados con aspectos de actitudes
posturales, caracteristicas fisioldgicas de la espalda, etc, apartados que podrian ser

especificos de otros estudios.

Por ello las citas no son tan numerosas como en principio deberia parecer,
lo que no descarta que existan estudios sobre los que pudiéramos realizar aspectos
comparativos o similares.

En los diferentes estudios consultados suelen enfocar o dividir
basicamente, tres aspectos de referencia, que son:

Factores de riesgo para padecer dolores de espalda
Habitos asociados
Prevencion

En el estudio voy a centrarme mas en los dos primeros, aunque como mas
adelante se podra apreciar haremos una referencia sobre la prevencion (aspecto
fundamental dentro de nuestra area) a través de la unidad didactica dentro de la

escuela.

2.1. FACTORES DE RIESGO

Parece existir una evidencia cientifica, reflejada por la sociedad Médica
Norteamericana para la Columna Vertebral®, de que existen una serie de factores
clasicamente causales o que influyen sobre las patologias o lesiones en estudio.
Se ha comenzado a estudiar los factores de riesgo que se asocian a esta dolencia.

(2,4,5,7)

Entre ellos algunos autores senalan:

SOBREPESO: actualmente no se puede afirmar que esta caracteristicas fisica al

suponer un aumento de carga podria influir negativamente en el aumento de
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dolencias de espalda. Segin la Fundacion Kovacs ' la mayoria de los estudios
rigurosos demuestran que contrariamente a lo que se creia antes, su efecto no es
tan relevante. Sin embargo si estd demostrado que reducir el peso mejora o

disminuye otro tipo de afecciones, como las cardiovasculares o las endocrinas.

ALTA ESTATURA: es discutible que la talla aumente el riesgo de padecer dolor

de espalda y si lo hace su influencia parece ser minima‘®.

FLEXO-EXTENSION REPETIDA DE COLUMNA: destacar en esta
caracteristica la importancia de la explicacion en edades tempranas y dentro del
sistema educativo de los diferentes tipo de ejercicios perjudiciales y las
alternativas posibles ®. Estudios mecanicos demuestran que la sobrecarga discal y
muscular es mayor si la flexion se hace con las piernas extendidas, y menor si se

(8,9,10,11,12,13)

flexionan las rodillas y se mantienen la espalda recta . Especial

significacion se acentia cuando ademis se acompafia de TORSION O

ROTACION DE COLUMNA..

ESFUERZOS POR POSTURAS INADECUADAS: si no se tienen en cuenta las
normas de higiene postural, especialmente al realizar un movimiento flexo-
extensor puede desencadenar un episodio doloroso. La adopcion de posturas
inadecuadas de forma continua puede sobrecargar las musculatura o estructuras de

la columna.

VIBRACION: Si existen estudios epidemioldgicos” realizados que demuestran

que las vibraciones que afectan a todo el cuerpo si aumentan el riesgo de padecer
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dolores de espalda. La vibracion conlleva a un acortamiento y alargamiento réapido
de la musculatura, lo que podria facilitarnos la contractura; la vibracion provoca

directamente la activacién de los nervios del dolor en el ganglio espinal™® .

FALTA DE MUSCULATURA DEBIDAMENTE POTENCIADA: si la
musculatura fuera lo suficientemente potente y armonica disminuiria el riesgo de
padecer contracturas fundamentalmente porque el reparto de cargas seria el
correcto. La musculatura, nos puede informar de nuestra posicion en el espacio, si
estd poco entrenada esta informacion es defectuosa, de forma que adoptaremos

. . 10.1
posturas incorrectas sin darnos cuenta de ello ®'*).

SEDENTARISMO O POSTURA SENTADA: algunos estudios demuestran que
entre quienes pasan muchas horas sentados las probabilidades de padecer dolor
aumentan. Es fundamental el tipo de mobiliario; actualmente ya se esta
comenzando a realizar estos materiales teniendo en cuenta aspectos ergondmicos
(6:17.18) 'Sin embargo hoy en dia se cree que el hecho de estar sentado no es mas
perjudicial que la falta de actividad.

No olvidemos que la postura sentada, especialmente cuando no se adopta
adecuadamente incrementa muy notablemente la presion en el disco
intervertebral , lo cual podra facilitar su degeneracion o lesion 419,

El mantenimiento continuado de esta postura, conlleva la pérdida de
fuerza de la musculatura abdominal®*'?.

ESTRES: Se encuentra aceptado que el estrés puede provocar un aumento del

tono muscular a lo cual sumaremos que la propia situacion puede aumentar la

percepcion del dolor.
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2.2. PREVENCION Y HABITOS ASOCIADOS

Es evidente que el mejor método para tratar un problema es prevenirlo,
: . 19)
evitando que éste se produzca' .

Como profesor de educacion fisica vengo observando y recibiendo
informaciones en diferentes encuentros con compaferos de profesion acerca del
aumento de diferentes dolencias y lesiones localizadas en la espalda. Recuerdo de
nuevo que diferenciamos entre dolencias y lesiones dado que en numerosas

ocasiones la sintomatologia no se ve acompanada de una determinada patologia o

lesion en un punto especifico de la columna vertebral.

Se vuelve habitual que los alumnos nos digan “me duele la espalda”,
aunque en muy pocas ocasiones se acompafian de informe médico especifico; la
mayoria de las veces porque no ha asistido a consulta médica, y en otras
ocasiones aun existiendo la consulta no se aprecia ninguna patologia especifica

asociada a esas molestias o dolores.

Por lo tanto una vez que se ha podido establecer diferentes factores de
riesgo se hard necesario establecer los habitos de determinadas edades que podran

estar asociados a los factores anteriormente citados.

La fundacion Kovacs dentro de su pagina web ®” nos hace especial hincapié
en que todavia no existen estudios cientificos que nos hacen conocer muchas de
las causa del dolor de espalda. Pero llama la atencion diversos estudios que

demuestran que la mayoria de los factores que antiguamente se asociaban con
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estas patologias, no las provocan realmente; por el contrario algunos habitos
sociales si. Asi por ejemplo una escoliosis de menos de 60% no aumenta el riesgo
de padecer dolores de espalda, pero si lo hace en la poblacion juvenil ver mas de

tres horas diarias la television o practicar algunos deportes a nivel competitivo.

Desde nuestra materia (educacion fisica) parece obvio que debemos
plantearnos llevar a cabo un especial hincapié para desarrollar unas pautas de
prevencion una vez que se estan constatado una serie de habitos que debemos

. . 2
Intentar variar 7, 0).

Por lo tanto deberia considerarse primordial establecer una unidad didactica a
desarrollar a lo largo de la ESO y otra a lo largo del bachillerato, relacionada con
la prevencion sobre estos habitos. Es fundamental el conocimiento basico de la
estructura de la espalda y de su funcionamiento asociado a sus diferentes
movimientos. Algunos autores lo denominan “Backschool”32021:22),

Si los alumnos disponen del conocimiento basico de la espalda, para qué nos
sirve 'y como poder mejorar el mecanismo de ejecucion de determinados
movimientos; el alumno estara previniendo esas posibles dolencias o mejorando
las lesiones que ya pudiera tener.

Estaria estructurada en cuatro sesiones:

1*) Anatomia, fisiologia y fisiopatologia de la columna vertebral.
2%) Se revisarian las posturas de la vida diaria: levantarse, sentarse,

llevar pesos, etc.
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3*) Se experimenta de forma préctica la ensefianza de posturas
correctas, que se deben adoptar. Ejercicios realizados
correctamente. Muy importante los “Estiramientos”.

4") Se revisan las actividades seglin la vida diaria de los alumnos.

En las sesiones se informaria a los alumnos de los habitos que indirectamente
les pueden provocar determinadas lesiones de espalda. En todos los cursos
tendremos al menos una sesion de recuerdo o referencia al respecto. No es el
motivo del trabajo pero considero interesante aportar o reforzar esta idea que
aunque indirectamente se encuentra presente en el curriculo de nuestra materia, a
veces no se le da la importancia que debiera tener.

Estos estudios de investigacion podran contribuir a orientar estas unidades

didacticas en funcion de los resultados obtenidos en las conclusiones.

En las ultimas décadas la investigacion estd demostrando lo perjudicial de

ciertos ejercicios comunmente ejecutados que repercuten muy negativamente al

e . : (8,9,10,13,15)

aumentar la probabilidad de generar una lesion a medio y largo plazo .
Seguramente las secuelas no se percibiran hasta pasados unos afios.

Por ello, y dentro de la tultima sesion, sefialaremos los ejercicios mas

habituales que se realizan incorrectamente, proponiendo posibles alternativas. Es

evidente que a lo largo del curso escolar irdn apareciendo de nuevo los ejercicios,

situacion que aprovecharemos para incidir de nuevo en estos aspectos.
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3. OBJETIVOS DEL ESTUDIO

25 Validar los instrumentos empleados
Se pretende comprobar si los instrumentos empleados nos han

servido para cuantificar o medir lo que queremos inicialmente.

25 Determinar las posibles lesiones o dolencias de la espaldas de la
poblacion escolar del centro

Una vez determinados estas posibles lesiones o dolencias debemos
contrastar nuestros datos con otros estudios y poblaciones de

referencia, lo que nos incidira en las conclusiones.

25 Analisis de los factores de riesgo y posibles habitos asociados.
Con los datos obtenidos analizaremos los factores, contrastandolos
con los que aparecen en diferentes estudios ya citados a lo largo del

trabajo y reflejados en la bibliografia.
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4. METODOS Y MATERIALES

4.1. Cuestionario

Se elabord un cuestionario, que contiene items o variables relacionados
con aspectos generales, factores de riesgo sefialados anteriormente en el estudio y

oy . . e L (23,2425
con los habitos con mas influencia sobre esta region anatomica ¢ ),

El cuestionario se puede apreciar en el anexo 1.

VALIDACION: Una vez elaborado el borrador del cuestionario se pasé a
un nimero de sujetos (diez). Una vez finalizado el cuestionario se mantuvo una
reunion con los alumnos donde se contrastaban si las preguntas eran
comprendidas y nos contestaban lo que queriamos obtener. En lineas generales
fue asi; solamente hubo que adaptar la expresion de dos variables y en una mas
hubo que subdividirla en dos para una mejor informacion en el proceso del

analisis de los datos.

Posteriormente se contrastd con el tutor de este curso y se realiz6 el
cuestionario definitivo que seria pasado a todos los alumnos de la Comunidad

Educativa del estudio.

Recordemos aqui que a pesar de la aclaracion inicial de conceptos, se opto
por introducir dentro del cuestionario, en el apartado de lesiones y dentro de la
variable numero trece, la respuesta de “Dolor cronico”, por la asociacion que los

alumnos hacian del mismo como si fuera una lesion mas.
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Referencias bibliogrdficas: A este respecto, me he decantado por las
normas Vancouver, habitualmente utilizadas en medicina y en general en las areas

de salud.
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4.2. POBLACION DE ESTUDIO

La poblacion pertenece a un instituto de educacion secundaria, el IES
“Fco. Tomas y Valiente” del norte de Madrid. Es un instituto con unas
caracteristicas peculiares, dado que no tiene grupos de la ESO, debido a las
caracteristicas fisicas del centro y ser relativamente pequeio para la zona de

Madrid donde se encuentra.

En general los alumnos proceden de familias de clase media, aunque se da
la circunstancias que en los ciclos superiores mas del 20% de los alumnos se
desplazan de otras zonas de Madrid, lo que hace que no exista una relacion directa
con las caracteristicas socioculturales de la zona donde esta situado el centro. Por

ello la heterogeneidad de los alumnos es mayor.

La descripcion de la muestra se puede apreciar en la tabla 1. Entre otras
caracteristicas cebe destacar que:
= ¢l 80% tiene mas de 18 afios
= ¢l 56% son chicos frente al 44% que son chicas
= los alumnos pertenecen a un tipo de ensehanzas y familias
profesionales muy diferenciadas entre ellas: bachillerato tecnoldgico,
administracion y electricidad.
« Esta caracteristica anterior pudiera incidir en sus habitos de vida.
Algunos de los alumnos de los ciclos formativos, como luego veremos ya
se encuentran trabajando y dentro de los trabajos sefalar que los de la

familia de electricidad son mas dindmicos que los de administracion.
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Estudios 16 17 18 19 20 0 mas | TOTAL
Anos
1213 1?2138 |2 |d |2 |d |9
Ciclos
“Adminis.” | - 1 3 3 8 12 3 15| 17 | 44 105
Ciclos
“FElectrici” - - 5 - 8 - 10 - 16 - 39
Bachillerato| oy )y | 4 f 2 |4 a0 [ 5] -] 56
tecnolog
TOTAL 10 5 20 7 128 | 16 | 17 | 16 | 37 | 44 200
Chi
g Ch;gz: Tabla 1. Caracteristicas de la muestra de los alumnos

IES “Fco. Tomas y Valiente”

CHICAS

Edad

16 afios

7.5%

17 afios

13.5%
20 afios 0 mas

40.5%

CHICOS

19 afios
16.5%
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4.3. METODOLOGIA Y CRONOGRAMA

METODOLOGIA
Una vez establecidos los objetivos que pretendia con el estudio me plantee
utilizar métodos cuantitativos para obtener los datos que me pudieran informar

acerca de lo que queria obtener.

Por tanto en un primer momento habia que elaborar uno de los materiales
basicos para el estudio: el cuestionario.

Elaborado el borrador del cuestionario y establecido su validez, como ya
hemos comentado anteriormente, se paso a toda la muestra con la ayuda de los
colaboradores.

Estos colaboradores solian ser los delegados de cada grupo. En un
principio tuve una reunién con todos los delegados y les informé del trabajo que
pretendia desarrollar; ademads se solicitd su colaboracion voluntaria para poder
pasarlo a todos sus compafieros. Con posterioridad tuvimos una reuniéon donde

analizamos todas las preguntas por las posibles dudas que pudieran surgir.

El cuestionario se pasé en las horas de tutoria sin un aviso previo,
explicando brevemente por parte de los coordinadores el objetivo del estudio y en
general las distintas variables.

Los coordinadores disponian de un parte de incidencias, donde deberian de
reflejar las mismas, en el caso de que se produjeran.

Posteriormente recogian los cuestionarios y me los entregaban en un sobre,

incluyendo el parte de incidencias.
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Posteriormente se tuvo una nueva reuniéon con los coordinadores para
comentar las posibles incidencias. Practicamente no hubo nada reflejado de

importancia.

Se ha tenido el visto bueno de la Direccion del centro, y fue puesto en
conocimiento de la Comision de Coordinacion Pedagogica (CCP), y de los

tutores de los diferentes grupos de alumnos.

Recogida la informacion se utilizé el programa informatico SPSS 10.0. para su

estudio y posterior analisis.
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CRONOGRAMA

Noviembre-diciembre 2002

Reunién inicial con el tutor

Busqueda bibliografica sobre el estado de la cuestion

Definicion del estudio a realizar con sus correspondientes objetivos
Meétodo de estudio

Recogida de informacion para la realizar el cuestionario

Reunién con el tutor

Solicitud de permiso a la Direccion del IES del estudio

KR & & & & &

Enero-febrero 2003

Elaboracion y propuesta del cuestionario

Analisis del cuestionario con el tutor

Establecimientos de criterios para pasar el cuestionario a la muestra
Reunion con colaboradores

K & & &

Marzo 2003

= Comunicacion a través de la Comision de Coordinacion Pedagogica
del IES del procedimiento para pasar el cuestionario

= Recogida de datos a través del cuestionario a los diferentes grupos
« Los colaboradores entregan e informan del paso de los cuestionarios

Abril 2003

= Se introducen la informacion en la base de datos, utilizando el
programa SPSS 10.0.
= Comprobacion de correspondencia de datos

Abril-mayo 2003
= Andlisis estadistico de los resultados-datos y elaboracion de

conclusiones
« Reunidn con el tutor con borrador del estudio

Junio 2003

= Revision y presentacion del estudio definitivo
= Envio de una copia las conclusiones del estudio al IES “Fco. Tomas y
Valiente”, para su conocimiento.
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5. RESULTADOS Y ANALISIS ESTADISTICO.

Se exponen a continuacion los resultados de forma genérica.

INFORMACION GENERAL
Talla y peso
CHICOS CHICAS
N Media  Asime. Des. Tipica N Media  Asime. Des. Tipica
Talla 107 1.77 -0.02 7.51 80 1.63 0.67 7.42
Peso 110 73.24 0.77 12.02 73 57.19 0.84 9.72
Profesion de los padres
PROFESION DE LA MADRE PROFESION DEL PADRE
60 60
50 50
40 40
30 30
20 20
;;E? 10 g 10
Funcionario Auténomo Jubilado Por cuenta ajena Funcionario Autonomo Jubilado )
b iberal £ paro Sus labores P. liberal En paro Por cuenta ajena
Profe. madre Profe. padre
Estudios que cursan
ESTUDIOS QUE CURSAN CHICAS
40
CHICOS 40
30 60
* ) g,
.% 0 s j: » Grado superior "Admi 2°de Bachillerato
Grado Medio "Electri Grado Superior "Elec 1° de Bachillerato

Grado Medio "Adminis  Grado superior "Admi

Estudios

2° de Bachillerato

Estudios
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LESIONES O DOLENCIAS DE ESPALDA

CHICOS CHICAS
N Porcentaje % N Porcentaje %
SI NO SI NO
Alguna vez te ha
dolido la espalda 112 72.3 27.7 88 87.5 12.5
Utilizas plantillas
ortopédicas 107 5.4 90.2 88 6.8 87.5
Te han informado
acerca del cuidado 112 79.5 19.6 88 75 23.9
de la espalda?
CHICOS CHICAS
N Porcentaje % N Porcentaje %
Lesion que tienes:
Dolor crénico 12 10.7 10 11.4
Escoliosis 11 9.8 10 11.4
Cifosis 2 1.8 - -
Otras - - - -
Quién lo descubrio:
Revision 7 6.3 9 10.2
Yo mismo 14 12.5 9 10.2
Otras personas 4 3.6 2 2.3
Esta tratado por un
especialista 12 10.7 14 15.9
La informacion de la
espalda se obtuvo a
través de:
Familiares 20 17.9 12 13.6
Médico 17 15.2 18 20.5

Colegio/instituto 28 25 24 27.3
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HABITOS
CHICOS CHICAS
N Porcentaje % N Porcentaje %
SI NO SI NO
Trabajas fuera de
casa 112 32.1 67.9 88 33 67
Juegas con
Jcas con 112 589 41.1 88 20.5 79.5
CHICOS CHICAS
N Porcentaje % N Porcentaje %

Medio de transporte,
para ir al instituto:
Andando 40 35.7 32 36.4
Transp. publico 55 49.1 51 58.0
Paticular 17 15.2 5 5.7
Otras - - - -
Horas diarias
dedicadas a ver
television:
Ninguna 11 9.8 9 10.2
Entre 1 y 2 horas 70 62.5 51 58
Mas de 2 horas 31 27.7 28 31.8
Horas semanales de
videoconsola:
De 2 a 4 horas 47 42 17 19.3
De 4 a 6 horas 11 9.8 3 34
Mas de 6 horas 8 7.1 - -
Horas al dia
dedicadas al estudio
De0Oa 1 hora 37 33 8 9.1
De la 2 horas 41 36.6 39 443
De 2 a 3 horas 25 22.3 31 352

9 8.0 10 114

Mas de 3 horas
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Porcentaje

INFORMACION ACERCA DE LA ESPALDA

familiares Del médico Colegio/instituto

Medios de infor.

HORAS T.V. AL DIA

Porcentaje

¢ COMO TE LO DESCUBRIERON?

70

60

50

40

30

20

2
i)
c 10
53
<4
£ o
revision rutinaria Yo mismo Otras personas
Descubrieron

HORAS VIDEOCONSOLA SEMANA

80

60

40

20

De 2 a 4 horas De 4 a 6 horas Mas de 6 horas

Horas videocon.

DeOa1horas De1a2horas De2a3horas Mas de 3 horas

70

60

50

40

70
60
50
40
30
20
10
0]
Ninguna entre 1y 2 horas Mas de 2 horas
T.V.
ESTUDIO O LECTURA AL DIA
50
40
30
20
F 10
8
& ol
Estudio o lectura
TRANSPORTE AL INSTITUTO
60
50
40

30

TRABAJAS
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ACTIVIDADES FiSICAS QUE REALIZAN

CHICOS CHICAS
Porcentaje % Porcentaje %
N i N i
Actividad fisica 78 69.6 22 25
Actividad fisica 67 59.8 19 21.5
organizada
ACTIVIDAD FiSICA A LA SEMANA
50
20
Act. fisica deport.
CHICOS CHICAS
Porcentaje % Porcentaje %
N SI N SI
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Actividad fisica
organizada:
Fathol 42 375 5 5.7
Baloncesto 12 10.7 4 4.5
Balonmano 4 3.6 1 1
Voleibol 4 3.6 2 2.3
Tenis 10 9 2 2.3
Futbol-sala 15 14 - -
Natacion 15 14 4 4.5
Ciclismo 11 10 4 4.5
Deporte contacto 9 8.8 1 1
Otros deporte 19 17 14 15
ZONAS DOLOR POSTERIOR

CHICOS CHICAS

N=50 Porce;;aje % N=56 Porceg;aje %
Cervical derecho 2 1.8 3 3.7
Cervical izquierdo 1 0.9 1 11
Dorsal derecho 3 2.7 1 1.1
Dorsal izquierdo - - - -
Lumbar derecho 1 0.9 1 1.1
Lumbar izquierdo - - - -
Zona cervical 24 21.4 30 34.1
Zona dorsal 21 18.8 14 15.9
Zona lumbar 7 6.3 4 4.5
CHICAS CHICOS

40 7

50 7

20
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6. DISCUSION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

A los efectos del estudio se han tenido en cuenta los siguientes habitos y

caracteristicas personales de los sujetos:

'Y EDAD

Y SEXO

Y ESTATURA

'Y PESO

'Y LESIONES

'Y TRABAJO FUERA DEL DOMICILIO

'Y HORAS DIARIAS DE TV

'Y HORAS DE VIDEOCONSOLA

'Y TRANSPORTE HABITUAL

'Y ACTIVIDADES FISICAS ORGANIZADS O NO

Y ZONAS HABITUALES DE DOLOR

6.1. ESTARURA Y PESO

En la tabla 2, se puede apreciar que las medias de la estatura y el peso se
encuentran siempre en torno a los percentiles 75 segun las tablas de Hernandez y
cols. ®9. Si observamos esta tabla junto a la n° 3, 4 y 5 podria afirmarse que las
consideraciones de Goémez Alonso ©, “el aumento del crecimiento en

adolescentes es uno de los motivos del aumento del numero de sujetos atendidos

con dolores de espalda”; y las de la pagina del Dr. Kovacs, ® donde se cita como
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una posible causa indirecta de este tipo de dolores al sobrepeso, tienen una

especial relevancia en la muestra de este trabajo.

EDAD MUJER HOMBRE
ESTATURA PESO ESTATURA PESO

16 1.68 (P90) 59 (P75) 1.77 (P75) 66.3 (P70)

17 1.69 (P90) 53.2 (P30) 1.76 (P60) 73.2 (P75)

18 1.64 (P75) 58.8 (P75) 1.77 (P60) 74.8 (P75)

19 1.64 (P75) 54.9 (P75) 1.78 (P60) 73.4 (P75)

20 0 mas 1.61 (P70) 56.5 (P75) 1.77 (P60) 73.8 (P75)

Tabla 2. Medias de la estatura y el peso de la muestra. Percentiles (tablas Manuel

Hdez.) 9.

N°de sujetos | Porcentaje
Dolor cronico 21 10.5 %
Escoliosis 21 10.5 %
Cifosis 2 4.5 %
Total 44 22.0 %
Total de la muestra 200

Tabla 3. Porcentaje de sujetos que reconocen tener lesion.

SUJETOS DE LA MUESTRA CON ESCOLIOSIS

EDAD N° casos MUJER HOMBRE
Mujer/hombre | ESTATURA PESO ESTATURA PESO
16 1/2 170(P95) 66(P95) 1.84 (P97) 75(P85)
17 3/0 1.66(P835) 53(P45) - -
18 2/2 1.62(P50) 54(P50) 1.77(P70) 69(P60)
19 2/3 1.48 (P9) 52(P35) 1.77 (P75) 69.3(P60)
20 o mas 2/4 1.64(P70) 48(P20) 1.87(P93) 81.3(P85)

Tabla 4. Medias de la estatura y el peso de la muestra con “ESCOLIOSIS”.
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SUJETOS DE LA MUESTRA CON DOLOR CRONICO
EDAD N° casos MUJER HOMBRE
Mujer/hombre | ESTATURA PESO ESTATURA PESO

16 0/0 - - - -
17 0/4 - - 1.78 79.2
18 1/1 1.69(P90) | 64(P90) | 1.84(P90) | 100(P97)
19 1/2 1.56 (P15) 31(Pl) 1.79 (P75) 82(P90)

200mas | 8/4 1.62(P60) | 56.2(P60) | 1.70(P15) | 64(P45)

Tabla 5. Medias de la estatura y el peso de la muestra con “DOLORES CRONICOS”.

Con CIFOSIS, solamente se dan dos casos reconocidos en hombres de 16 y 20

afos: 1.80 m./70 Kgy 1.86 m/ 100 Kg.

6.2. HORAS VI ENDO LA TELEVI SION AL DI A

LESI ON N° DE HORAS PORCENTAJE
. N nguna 13.3 %
S Entre 1 y 2 horas 71.1 % o
Mas de 2 horas 15.6 %
N nguna 9.3 %
NO Entre 1 y 2 horas 57.6 % 2
Mas de 2 horas 33.1 % g

Tabla 6. Numero de horas de TV diferenciadas por lesion 0 now sa vage

No existe diferencia destacable entre chicos y chicas en base al numero de
horas de television (grafica n® 1), pero si llama la atencion la diferencia existente
entre el grupo de lesionados con respecto a los que no tienen ninguna lesion

reconocida (ver tabla 6).

Ninguna

entre 1y 2 horas

Grafican® 1

Mas de 2 horas
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El tiempo dedicado a ver la television se encuentra dentro de la media que

sefialan algunos autores (aunque en esta muestra son de mayor edad) como

G

Mendoza®” , Gémez Alonso © ;en torno a las dos horas de diarias.

ACTIT V.
SEXO TRRAS e FISICA | MEDIA PESO
SI_/_NO
CHI CO ENTRE1Y?2 58.6 / 27.1 73.08 kg
CHI CA HORAS 23.5/ 56.9 58.5 kg

Tabla 7. Media del peso-numero de horas de TV, por sexos; actividad fisica organizada

Existe claramente una asociacion entre el elevado peso sobre todo en
chicas, las horas de television y la escasa realizacion de actividades deportivas
(ver tabla n°® 7).

Diversos trabajos citados por Gémez Alonso y colaboradores ©® parecen
asociar estas tres variables: horas de television, poca actividad fisica
(sedentarismo) y elevado peso. Incluso algunos de estos autores afirma que: “a
mayor gasto energético diario existe un menor tiempo diario para ver la

television”; aspecto que no se cumpliria en los chicos de nuestra muestra.
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6.3. HORAS DE USO DE VIDEOCONSOLA

CHICOS CHICAS
40 60
50
30
40
20 30
Horas videocon.
20
o 10 Blo: 2 2 4 horas ° Horas videocon.
© <)
c € 10
@ |:|De 4 a6 horas 8 -De 2 a4 horas
o
2 =
S S
a o -Mas de 6 horas o O |:|De 4 a 6 horas
16 afios 18 afios 20 afios 0 mas 16 afios 18 afios 20 afios 0 mas
17 afios 19 afios 17 afios 19 afios
Edad Edad

Grafica 2. Horas de videoconsola semanales por sexos.

No existen correlacion significativa entre los sujetos que reconocen tener
lesion y los que no en base al nimero de horas de videoconsola (si juegan el 20%
de chicas y el 60% de chicos); pero si se da entre chicos y chicas. (ver grafica n°

2). El nimero de horas en chicos es muy superior.

6.4. ZONAS DE DOLOR EN LA ESPALDA

LESI ON ZONAS DE DOLOR PORCENTAJE
] Cervi cal 40 %
Sl Dor sal 20 %
Lumnbar 6.7 %
Cer vi cal 22.5 %
NO Dor sal 16.5 %
Lunbar 55 %

Tabla 8. Zonas de dolor en la espalda con lesion reconocida o no

Considerando las zonas reconocidas de dolor no existe especial relevancia
o relacion con el nimero de horas de videoconsola, ni con las horas de television,

ni con las horas de estudio. Si podriamos destacar que el porcentaje en la zona
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lumbar comienza a ser elevado a partir de 3 o mas horas de estudio (en torno al

12% de casos).

No se confirma en este muestra, la afirmacion de algunos autores® que
consideran que el tiempo de ver television y el permanecer mucho tiempo sentado

son factores de riesgo para padecer dolor lumbar; ver tabla n° 8.

6.5. ACTIVIDAD FiSICA ORGANIZADA Y NO ORGANIZADA

No existen diferencias significativas entre la realizacion de actividad fisica

y el tener o no lesion.

Actividad fisica no organizada. CHICAS Actividad fisica no organizada. CHICOS

30

100

80

60

40

20

Porcentaje
Porcentaje

No 1hora 2horas 3horas 4horas 5horas 6 horas

No 1 hora 3 horas 6 horas

Act. fisica deport. Act. fisica deport.

Grafica 3. Actividad fisica no organizada de sujetos CON lesion

Como se puede apreciar en las graficas 3, 4, 5 y 6 siempre el porcentaje de chicos
con respecto a las chicas, en el numero de horas dedicado a actividades fisicas es
muy superior, lo que no quiere decir que existan mas lesionadas o con dolores en

la espalda.
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Actividad fisica no organizada. CHICAS Actividad fisica no organizada. CHICOS
70

60

50

40

30

20

2 o
E] i)
c 10 c
g g
g o &
No 1hora 2horas 3horas 4horas 5horas 6 horas No 1hora 2horas 3horas 4horas 5horas 6 horas
Act. fisica deport. Act. fisica deport.
Grafica 4. Actividad fisica no organizada de sujetos SIN lesion
Actividad fisica organizada. CHICOS Actividad fisica organizada. CHICAS
70 100
60
80
50
40 60
%0 40
20
< L 2
c 10 <
g g
£ o] e o)
Act. fisic. orga. Act. fisic. orga.
Grafica 5. Actividad fisica organizada de sujetos CON lesion
Actividad fisica organizada. CHICOS Actividad fisica organizada. CHICAS
80 80
60 60
40 40
o 20 o X
2 o)
E 0] £ o]
Act. fisic. orga. Act. fisic. orga.

Grafica 6. Actividad fisica organizada de sujetos SIN lesion
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6.6. OTROS HALLAZGOS DE | NTERES

Tipo de desplazamiento al centro escolar

Hombres
20

Transporte

Andando

-Transporte publico

Porcentaje

-Veh\'culo particular

16 afios 18 afios 20 afios 0 mas

17 afios 19 afios

Edad

Tipo de desplazamiento al centro escolar

Mujeres
30
20
Transporte
Kol 10 Andando
v}
§ -Transporle publico
2
& 0 -Vehiculo particular
16 afios 18 afios 20 afios 0 mas

17 afios 19 afios

Edad

Grafica 7. Medio de desplazamiento al centro escolar.

En otro apartado del estudio se puede apreciar que la actividad fisica es

mucho mayor en chicos que en chicas. Por el contrario el medio de transporte para

ir al centro de estudios suele ser muy parecido en porcentaje. Podriamos destacar

que son mas chicos los que comienzan a utilizar medio de transporte propio,

aunque no es un porcentaje muy valorable en los primeros afios de estudio. (ver

grafican® 7)

Los sujetos que no trabajan ven mas
horas la tv que los que trabajan, ademas
tienen mayor frecuencia de dolores en la
zona dorsal frente al resto de
zonas(grafica 8). Cabria preguntarse las
posturas que adoptan habitualmente para

ver la television.

50

40

30

20

10

Porcentaje

0
Cervical derecho Lumbar derecho Zona Cervical Zona lumbar
dorsal derecho Cervical izquierdo Zona dorsal

Zonas dolor pos

Grafica 8. Zonas dolor postural sujetos
que trabajan.
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Comienza a observarse, segun la muestra, que desde los centros de

ensefianza se informa acerca de la espalda (ver grafica 9).

Medios de informacién en sujetos con LESION Medios de informacion en sujetos NO LESION
70 60

60 50

50
40
40
30
30

20
20

2 2
S (<]
T 10 €10
@ @
2 <
g ol g o)
familiares Del médico Colegio/instituto familiares Del médico Colegio/instituto
Medios de infor. Medios de infor.

Medios de informaciéon independiente de tener lesion
50

40

30

20

Porcentaje

familiares Del médico Colegio/instituto

Medios de infor.

Grafica 9. Medios de informacién acerca del cuidado de la espalda.
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7. CONCLUSIONES

"El cuestionario tiene un alto grado de validez. Se ha obtenido la informacién
que queriamos. Quizas deberiamos diferenciar alguna variable para ajustar o

diferenciar mas el concepto lesion-sintoma.

El 22% de la muestra reconoce tener lesiones de espalda; practicamente el 75%
de ellos estan siendo tratados por médicos especialistas. Son la escoliosis y el
dolor cronico las lesiones reconocidas. Los sujetos de la muestra reconocen el
dolor cronico como una lesion dado que en la mayoria de los casos estan siendo

tratados por especialistas médicos.

' De este 22%, el 95% en las variables de estatura y peso se encuentran por
encima del percentil 70, e incluso en algunas edades se llega al percentil 90?9,
Estas dos variables son consideradas en muchos casos como posibles factores

asociados a las lesiones o dolencias de espalda.

"'No existen diferencias destacables entre lesionados o no, en cuanto al nimero
de horas de television, nimero de horas de video ni en niimero de horas de estudio

o sentado.

" Relacion entre sexos, en el nimero de horas de videoconsola: 6 de cada 10

chicos juegan a la videoconsola, por el contrario solamente 2 de cada 10 chicas.
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"'La actividad fisica tanto organizada como no, es muy superior en los chicos
frente a las chicas, no existiendo especial significacion entre los que tienen y no

tienen lesion.

" Existe poca incidencia en las zonas dolorosas en el area lumbar (no llega al 6%),
a pesar de los habitos sedentarios y el elevado ntimero de horas de television,
videoconsola y horas de estudio. Por el contrario es la zona cervical (entorno al

40%) la que mas habitualmente produce dolor.
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Si se desea consultar este trabajo en la WEB, se encuentra alojado dentro

de la pagina realizada por el autor titulada “La espalda en la red”®®,

El autor
Tomés Alonso Pérez
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ANEXO I. CUESTIONARIO UTILIZADO



ESTUDIO DE LAS
LESIONES
0 DOLENCIAS DE ESPALDA
Y HABITOS ASOCIADOS
EN LA COMUNIDAD
EDUCATIVA DEL
"TES FCO. TOMAS Y VALIENTE"

Y En la mayoria de las cuestiones, solamente debes rellenar con una cruz o
asterisco en los cuadradillos en blanco.
Y Si tienes alguna duda pregunta a tu coordinador/a.

9) IES “Fco. Tomas y Valiente”
Madrid 2003

Elaborado por Tomas Alonso
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INFORMACION GENERAL

CURSO ESCOLAR:......ccvvvnnnn
‘ EDAD: ‘ Var 001 [01 |16 afios
02 | 17 afos
03 | 18 afios
04 | 19 anos

05 |20 afios 0 mas

[SEXO: [Var002 [01 [HEMBRA

02 | VARON
| ESTATURA aproximada [var003 [01 ] | ]
[ PESO aproximado [var004 [01 ] [ ]
Profesion del padre: Var. 005
Profesion de la madre: Var. 006

ESTUDIOS QUE CURSA ACTUALMENTE:

Var. 007

01

Ciclo Formativo de Grado Medio
ELECTRICIDAD

02

Ciclo Formativo dq Grado Medio
ADMINISTRACION

03

Ciclo Formativo de Grado
Superior ELECTRICIDAD

04

Ciclo Formativo de Grado )
Superior ADMINISTRACION

05

Bachillerato 1°

06

Bachillerato 2°

LESIONES O DOLENCIAS DE ESPALDA

Sabrias diferenciar entre DOLOR E INCAPACIDAD | Var. |01 |SI
010
02 |NO
En los dos o tres ultimos afios (TE HA DOLIDO LA ESPALDA | Var. 011 01| sI 02 | No
ALGUNA VEZ?
| Has tenido o tienes alguna lesion en la espalda [ Var.012 01 [SI
02 |NO
Si has contestado afirmativamente en la pregunta Var. 013 | 01 | Dolor crénico
anterior, ;qué lesion has tenido o tienes?
02 | Escoliosis
03 | Cifosis
04 |Otras........ccoevvivviiniinininn.n.
[ (Como te lo descubrieron o lo descubriste? Var. 014 | 01 | En una revision rutinaria
02 | Yo mismo lo detecté
03 | Mi profesor de educacion fisica
04 | Por otras personas

Gracias por tu colaboracion

Elaborado por Tomas Alonso
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[ (Utilizas plantillas ortopédicas? Var. 015 [ 01 | SI
02 |NO
| (Estés siendo tratado por un médico? Var. 016 | 01 | SI
02 |NO
Independiente de que tengas alguna lesion; jalguna Var. 017 | 01 | SI
vez te informaron acerca del cuidado de la espalda?
02 |[NO
....0 te has informado t0, acerca del cuidado de la Var.018 |01 | SI
espalda?
02 |NO
Si has contestado afirmativamente; a través de qué Var. 019 [01 | A través de familiares
medios obtuviste la informacién?
02 | A través de mi médico
03 | A través del colegio/instituto
04 | A través de Internet
HABITOS
Trabajas a diario fuera de casa Var. 01 |SI
0020
02 |[NO
(Qué medio de transporte utilizas para venir al Var. 021 | 01 | Andando
instituto?
02 | En transporte ptiblico
03 | En coche particular
Habitualmente, ;cuantas horas dedicas a ver la Var. 022 | 01 | Ninguna
television al dia?
02 | Entre 1y 2 horas
03 | Mas de 2 horas
| (, Juegas con videoconsolas? Var. 023 | 01 |Si
02 | No
Si contestaste afirmativamente; aproximadamente Var. 024 | 01 | De 2 a 4 horas
;cuantas horas a la semana le dedicas?
02 |De4 a6 horas
03 | Mas de 6 horas
(Ademas de las que tienes en el centro de ensefianza; | Var. 025 | 01 | De 0 a 1 horas
(cuantas horas dedicas al estudio o la lectura al dia?
02 |De1a2horas
03 | De 2 a3 horas
04 | Mas de 3 horas

Gracias por tu colaboracion

Elaborado por Tomas Alonso



Posibles lesiones o dolencias de la espalda

Rellena las actividades que realizas:

ACTIVIDAD g,Rea.l 12as esta Tiempo semanal en horas
actividad?
SI NO 2 3 4 5 >6
Ir andando al centro de ensefianza Var 030 01 02
Usar escaleras en lugar del ascensor Var.031 01 02
Alguna actividad deportiva Var 032 01 02
ACTIVIDAD FiSICA ORGANIZADA SI NO
| (Realizas actividad fisica organizada? var033 | [01 | o2 |
Seiiala cual y niimero de horas aproximadas sem. SI NO 2 3 4 5 >6
Futbol Var 034 01 02
Baloncesto Var 035 01 02
Balonmano Var 036 01 02
Voleibol Var 037 01 02
Tenis Var 038 01 02
Futbol sala Var 039 01 02
Natacion Var 040 01 02
Ciclismo Var 041 01 02
Deportes de contacto (lucha,judo,etc) Var.042 01 02
Otros deportes Var 043 01 02
OTRAS ACTIVIDADES SI NO 2 3 4 5 >6
Var.044 01 02
Var.045 01 02
Var.046 01 02
| Sombrea las zonas en las que habitualmente sientes dolor | Var. 050
Hombro y Hombro y
brazo izquierdo. 08 = brazo derecho. 07
/
i
h
Antebrazo

y mano izquierdo. 10

Cervical izquierdo. 04 \ Q

Dorsal izquierdo. 05 / y

Lumbar izquierdo. 06

Antebrazo
y mano derecho. 09

Cervical derecho. 01

Dorsal derecho. 02

Lumbar derecho. 03

Fig. | Adaptado de “La medida de la salud” de Xavier Badia

Gracias por tu colaboracion

Elaborado por Tomas Alonso
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ANEXO II. “La espalda en la red”

Pagina desarrollada por el autor.

@ it falma. prfic. mec. g5 talons1/

Email: talons1@olmo.pntic.mec.es



