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La tecnologia és un servent util,
pero un amo perillos.

Christian Lous Lange.

La tecnologia és sempre una arma de doble tall.
Portara molts beneficis,
pero també molts desastres

Alan Moore.

La tecnologia amb totes les seves promeses i potencial,
se n'ha anat del control de I'home,
tant que amenaca la humanitat.

Kim J. Vicente
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Sintesi

L'ds de les tecnologies intel-ligents pels adolescents i els canvis posturals tenen
rellevancia social. L'objectiu és dissenyar una estratégia per a I'Us racional de la
tecnologia intel-ligent i prevenir els canvis posturals en la poblaciéo adolescents a
Blanes. Es realitza una revisio de la literatura i una enquesta per a explorar els
criteris dels experts. L'evidéncia confirma la relacié entre el temps d'us de les
tecnologies intel-ligents i 'augment de dolor cervical, de columna i mans. Els experts
consideren que les postures incorrectes, l'obesitat, inactivitat fisica, contractura
muscular i desequilibri com a efecte de I'us de les tecnologies. Aquests recomanen
I'educacio postural, exercicis d'enfortiment i descansos regulars ergondomics.
L'estratégia dissenyada contribueix a l'increment dels coneixements, millorar les

actituds i I'estil de vida amb la participacio dels pares i I'escola.

Sintesis

El uso de las tecnologias inteligentes por los adolescentes y los cambios posturales
tienen relevancia social. El objetivo es disefiar una estrategia para el uso racional de
la tecnologia inteligente y prevenir los cambios posturales en la poblacién
adolescentes en Blanes. Se realiza una revision de la literatura y una encuesta para
explorar los criterios de los expertos. La evidencia confirma la relacién entre el
tiempo de uso de las tecnologias inteligentes y el aumento de dolor cervical, de
columna y manos. Los expertos consideran que las posturas incorrectas, la
obesidad, inactividad fisica, contractura muscular y desequilibrio como efecto del
uso de las tecnologias. Estos recomiendan la educacion postural, ejercicios de
fortalecimiento y descansos regulares ergondmicos. La estrategia disefiada
contribuye al incremento de los conocimientos, mejorar las actitudes y el estilo de

vida con la participacién de los padres y la escuela.



Abstract

The use of smart technologies by adolescents and postural changes are socially
relevant. The objective is to design a strategy for the rational use of smart
technology and prevent postural changes in the adolescent population in Blanes.
A literature review and a survey are conducted to explore expert opinions. The
evidence confirms the relationship between the time spent using smart
technologies and increased pain in the neck, spine, and hands. Experts consider
incorrect posture, obesity, physical inactivity, muscle contractures, and imbalance
to be effects of technology use. They recommend postural education,
strengthening exercises, and regular ergonomic breaks. The designed strategy
contributes to increasing knowledge, improving attitudes, and improving lifestyles

with the participation of parents and schools.
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Introduccio

A la societat actual, la preocupacid per I'is de les tecnologies intel-ligents (TI)
constitueix un punt de debat en I'ambit cientific en diverses arees del coneixement.
Hi ha una preocupacio en I'ambit social i de la Salut Publica amb relacio als danys i

les discapacitats als adolescents per I'Us indiscriminat d'aquestes.

Amb el desenvolupament cientificotecnologic, les societats incorporen les
tecnologies intel-ligents com a part indispensable de la vida pels beneficis que els hi
reporten. '. Els consumidors d'aquestes tecnologies sén disponibles a tot el moén,
sense distincions socials o econdmiques. Son usades per a diferents propodsits en

tots els grups poblacionals, adults, adolescents i nens.?

Cada dia es fomenta i augmenta la dependéncia a I'Us de les Tl durant
'adolescéncia als espais com les llars i I'ambit educatiu. Les estadistiques
reflecteixen la magnitud del problema. L'ONU (2023) refereix que un nen es
connecta a Internet per primera vegada cada mig segon, un 75% dels joves entre 15
i 24 anys tenen connexio a internet en tot moment, en comparacié amb el 65% de la

resta de la poblacié mundial.?

L'Institut Nacional d'Estadistica (INE-2023) fa esment que els menors de deu a
quinze anys usen majoritariament ordinadors, el 94,7% navega per Internet i el
70,6% utilitza teléfons mobils. Una visié concreta en les diferents edats en aquesta
etapa evidencia que el 23,3% dels menors de deu anys ja tenen mobil propi, el
45,7% amb onze anys, el 72,1%, amb dotze anys, el 88, 2%, amb tretze anys, el

94,1% amb catorze anys i el 94,8% amb quinze anys.*

Aquestes xifres revelen la dependéncia social i emocional per als adolescents de les
tecnologies intel-ligents. Aixd es tradueix en una pérdua del control del seu us
durant les hores del dia, es comencen a evadir les responsabilitats i sorgeixen

problemes psicologics, emocionals i fisics.®

L'adolesceéncia es considera un periode important per al desenvolupament del

sistema musculoesquelétic. El creixement i la maduracié dels ossos, musculs i les

' Gdmez, Martinez,Lazaro, Sarasola (2020)

2 Chang, Chiu, Chen, Chiang, Miao, Chuang, et al.(2019)
% Infocop (2023)

* Ibidem (2023)

® Quintana (2023)
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articulacions estan influits per factors com: l'activitat fisica i les postures

mantingudes de manera repetitiva o prolongada. °

L'ds excessiu de dispositius tecnoldgics, en posicions que no respecten les
alineacions naturals del cos, provoquen canvis posturals i afeccions com la cifosi
postural, la sindrome del coll de text i altres problemes musculoesquelétics, a la

columna vertebral i les extremitats superiors. ’

Diferents estudis fan referéncia als efectes de I'us prolongat de dispositius digitals i
el seu efecte a la postura, Jia et al. (2018) van evidenciar que mantenir una posicié
asseguda durant almenys 30 minuts podria induir fatiga muscular. Altres
investigadors reporten que els trastorns musculoesquelétics estan associats amb el
manteniment d'una postura asseguda incomoda o inapropiada durant molt de

temps.? ®

Una investigacio a la década del 2000, sobre el dolor lumbar al llarg de la vida,
descriu l'aparicié d'aquest dolor a I'adolescéncia primerenca, i un ter¢ dels nens de

catorze anys es queixaven de mal d'esquena.®

La complexitat d'aquest problema, que depassa I'ambit de la Salut Publica,
necessita amb urgencia intervencions efectives relacionades amb I'educacid
postural i la prevencid de les afectacions a consequéncia de I'Us inadequat de les
tecnologies intel-ligents. L'abordatge d'aquest problema va més enlla del risc per a
I'us de pantalles, es dirigeix a crear estrategies per a la prevencié ergonomica i de
consciencia corporal per minimitzar els efectes negatius i garantir un Optim

desenvolupament del cos en les diferents etapes de la vida. ' 2

Justificacio

En els darrers anys, la utilitzacidé de les tecnologies de la comunicacié s'ha
incrementat, i cada vegada a edats més primerenques es comenga amb la utilitzacio
de dispositius digitals intel-ligents, inclosos els ordinadors, teléfons intel-ligents i

tauletes. Actualment, hi ha un debat cientific amb relacié a si I'exposicié mantinguda

6 Namwongsa, Puntumetakul, Neubert, Boucaut. (2019)

" Betsch, Kalbhen, Michalik, Schenker, Gatz , Quack, et al.(2021)
8 Pynt, Higgs, Mackey.(2002)

® Sgndergaard, Olesen, Sgndergaard, de Zee, Madeleine.(2010)
° Dunn, Hestbaek, Cassidy.(2013)

" Geldhof, Cardon, De Bourdeaudhuij, De Clercq.(2007)

12 Geldhof, Cardon , De Bourdeaudhuij, De Clercq.(2006)
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en edats primerenques podria estar associada al desenvolupament de canvis a

I'anatomia, principalment del sistema muscular-esquelétic.

L'Academia Americana i Espanyola de Pediatria alerta sobre el risc de I'us de
tecnologies intel-ligents en nadons, nens i adolescents pels efectes a curt i llarg
termini que poden provocar. Les guies del desenvolupament psicomotor fan
referéncia, que els nens i els adolescents no haurien de romandre davant d'una
pantalla més de dues hores al dia i, en el cas dels menors de dos anys, aquest

temps ha de ser inexistent. ' 4 15

En abordar aquest tema, no estem limitant-ne I'Us, sind que intentem sensibilitzar la
poblacié i la comunitat, perqué puguin comprendre i minimitzar els efectes nocius
del seu mal Us. No es tracta, per tant, prohibir-ne I'is, siné de saber utilitzar-la. En
consequéncia, cal tenir en compte que és una altra manera de veure la realitat. Des
d'aquest punt de vista, la salut es pot millorar mitjangant estrategies saludables que

promouen la salut postural.
Preguntes d’investigacié

Quins efectes tenen I'us de les tecnologies intel-ligents en els canvis posturals en els

adolescents?

Quins son els criteris dels experts en medicina fisica i rehabilitacid, pediatres,
traumatodlegs i endocrindlegs sobre un programa per millorar els efectes en els

canvis posturals per I'is de les tecnologies intel-ligents?

Quina estratégia podria oferir beneficis per prevenir els canvis posturals i alteracions

anatomiques per I'Us de les tecnologies intel-ligents?
Objectiu general

Dissenyar una estrategia per a I'Us racional de la tecnologia intel-ligent i prevenir els

canvis posturals a la poblacié adolescent de Blanes.

3 American Academy Society.(2024)
4 Academia Espaiiola de Pediatria(2023)
5 Ibidem (2022)



Estratégia per prevenir deformitats posturals Kenia Mabel Leén Galindo

Objectius especifics

1-Descriure els efectes de la utilitzacié de les tecnologies intel-ligents en els canvis

posturals en adolescents.

2-Coneéixer els criteris d'experts sobre el tema de I'is d'un programa per millorar-ne

els efectes en els canvis posturals.

3-Validar l'estratégia per a I'Us racional de les tecnologies intel-ligents i prevenir els

canvis posturals a la poblacié adolescents a Blanes.
Metodologia

El treball que es presenta compleix les normes establertes pel sistema d'educacio a
Espanya i per I'Institut Serrallarga de Blanes. Es va realitzar una cerca del tema en
fonts reconegudes en Google Scholar, PubMed, Epistemonikos, Scielo i Cochrane
com a motors de cerques. (Les paraules claus: Teléfon intel-ligent, postural,

adolescent, Espanya.)

En aquest procés es va delimitar com a periode de temps els darrers deu anys i en
idiomes com: l'anglés, castella i catala. Es va revisar la bibliografia del tema i va ser

seleccionada la que s'ajustava millor al tema de recerca.

Durant el treball de camp es van realitzar entrevistes semiestructurades a técnics en
Fisioterapia i Rehabilitacié del Centre de Rehabilitacié de Fenals a Lloret del Mar,
especialista en pediatria del CAP Agustin Lépez Cabafas de Lloret del Mar i a
endocrindlegs i traumatdlegs que van respondre les entrevistes. La informacio
d’aquestes es va processar utilitzant la metodologia d'analisi de contingut, tenint en
compte les variables definides. Es va fer una triangulacioé de la informacio i es van
identificar les arees d'intervencidé a la poblacio i posteriorment es va construir una

estrategia en el tema que va ser validada per experts.
Estructura del treball (memoria)

El document que es presenta consta d'una sintesi i una introduccié on es fa
referéncia a la situacio actual del tema en la poblacié adolescent. En aquest apartat
també s'inclou la motivacié per fer la recerca, els objectius per assolir els resultats,

la metodologia utilitzada i una explicacié de l'estructura del treball.
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El cos de la memoria escrita o el cos del treball esta constituit per tres capitols. Un
primer capitol on es troba l'estat de I'art (el procés d'investigacié sobre el tema),
anomenat “Marc tedric”. ElI segon capitol, on es fa referéncia a la metodologia
utilitzada, es descriu com es va fer la cerca bibliografica, les técniques per a la
recollida de la informacio, el processament i I'analisi de la informacio i els aspectes
etics. Al tercer capitol es presenten els resultats i I'analisi de la informacio,
I'estratégia proposada i la seva validacié. Es continua amb les conclusions, els

annexos i la bibliografia.
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Capitol I. Procés de recerca sobre els efectes de les tecnologies

intel-ligents en els canvis posturals.

1.1. Definicié d'us de tecnologies intel-ligents i canvis posturals

A les darreres décades, I'Us del terme Tl en I'ambit social té gran impacte i es
reflecteix en el seu desenvolupament. En diferents publicacions es considera un
terme complex, la Reial Académia Espanyola de la llengua el defineix com una

combinacio de dues paraules tecnologia i intel-ligent.

A la seva estructura es considera un compost nominal que l'integra un substantiu
“tecnologia” i un adjectiu qualificatiu “intel-ligent”. L'adjectiu modifica el substantiu,
descrivint un tipus de tecnologia que té la capacitat de comprendre, processar
informacié i prendre decisions de manera autbnoma o semiautbnoma, sense la

intervencié directa d'un ésser huma.®

En analitzar I'estructura filologica, tecnologia es considera com “I'estudi de la técnica
o el conjunt de coneixements técnics”, la seva arrel etimologica i composicio
morfoldgica prové del grec “téchné” (téxvn), que denota art o habilitat i “logos”
(Aoyog), discurs, rad o logica aplicada. Mentre que el terme intel-ligent prové del llati
“‘intelligens” o “intelligentis”, verb compost per “inter” entre i “legere” escollir, llegir.
Des del punt de vista etimologic es considera com “aquell que sap escollir entre

diverses opcions” o “el que comprén”."’

El terme postural és un adjectiu que es deriva de la paraula postura, que significa
actitud o posicié del cos, determinada per un estat d'anim, una activitat o una

circumstancia.

El seu origen etimologic prové del llati “positura”, derivada de “ponere”, que significa
posar o col-locar. Des de la filologia la paraula té una evolucié de les llengues

classiques, on es feia referéncia a la manera com el cos esta col-locat o disposat.

Consideracions de termes que s'inclouen en les cerques en diferents bases de
dades (PubMed, ScienceDirect, SpringerLink, Scopus i Google Scholar) es
consideren com a termes identificatius de Tecnologia intel-ligents aquells relacionats

amb el funcionament teécnic, fins als que fan referéncia al seu impacte en la societat.

16 ASALE, RAE (2024)
7 |bidem (2024)
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En aquesta investigacio utilitzem els termes sobre: dispositius intel-ligents,
tecnologia portatil, telefons intel-ligents, internet de les coses (loT), mentre que en
els termes d'impacte social fa referéncia a transformacié digital, interaccio

home-maquina (IHM), ética de la IA, disrupcié tecnoldgica i tecnoética.

Mentre que postural es fa servir comunament en contextos de salut, ergonomia i
fisioterapia per descriure problemes, terapies o condicions relacionades amb la

posicio o alineacié del cos.

1.2. Us de tecnologia intel-ligent en adolescents.

El desenvolupament social de les tecnologies intel-ligents i el seu uUs a totes les
activitats quotidianes generen la utilitzacid6 continuada d'aquestes tecnologies.
L'adolescencia constitueix un dels grups poblacionals que en tenen més demanda
d'aquestes tecnologies. La pandémia de COVID-19 en 2020 va obligar a massificar
I'ds d'aquesta a l'educacidé i, a meés, que constituis I'alternativa principal durant el

temps lliure.

Al mon, un 96,6% de la poblaci6 mundial compta amb un teléfon intel-ligent, dos de
cada tres usuaris al mon tenen ordinador, un de cada tres té tauleta tactil i un de
cada cinc ja utilitza un rellotge o polsera connectada.'® Una altra font reporta que al
juliol del 2022 hi havia 5.340 milions d'usuaris de teléfon mobil (66,9% de la poblacié
global), 5.030 milions d'usuaris amb Internet i 4.700 milions d'usuaris actius en
xarxes socials, fet que suposa un increment del 5,1% anual, superant dades

prepandémia.®

La UNESCO, a l'informe GEM 2023 sobre “Tecnologia en I'educacié, una eina en els
termes de qui?”’Refereix que el nombre d'estudiants a escala mundial matriculats en
cursos en linia massius i oberts ha augmentat de zero en 2012 a gairebé 220
milions en 2021. Al que s'uneix al més aviat que el percentatge d'usuaris d'Internet a
tot el mén va augmentar d'un 16% en 2005 a un 66% en 2022. La meitat de les
escoles de primer cicle de secundaria del planeta tenien connexio a Internet per fins

pedagogics. %

8 Agencia Consultora de Estrategia de Marketing (2022)
'® DataReportal (2022)
20 UNESCO (2023)
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A l'enquesta del Pew Research Center, Nearly all teens in the U.S. have access
) ) . to a smartphone
Adolescents, Xarxes Socials i Tecnologia % of U.S. teens ages 13 to 17 who say they have access to

the following devices at home

95% dels adolescents tenen un teléfon Desktop/Laptop [ [

computer

intel-ligent o accés a un i el 45% dels "y s3]
adolescents estan en linia gairebé — mevletcomputer [ |G

en 2018 2" i 2023, ? es refereix que el

constantment. o

PEW RESEARCH CENTER

Figura 1 Us i accés a teléfon en adolescent®

A Europa, I'Us de wearables va créixer un 28,5% en I'Ultim any, les aplicacions
relacionades amb la llar connectada prenen importancia, i el 64,7% d'europeus ja

son els que compten amb dispositius connectats a la llar.?*

A Espanya, en 2017, més de 4 de cada 10 nens entre 1 i 14 anys van estar
exposats a les pantalles per lleure almenys dues hores diaries. Es desconeixen els
efectes positius i negatius del temps de pantalla en la salut dels infants i els
adolescents a curt i llarg termini. Tot i aix0, la literatura cientifica mostra que
periodes més llargs davant les pantalles estan relacionats amb una gran varietat de

problemes fisics i psiquics.®

En 2021, I'Unicef, la Universitat de Santiago de Compostel-la i el Consell General de
Col-legis d'Enginyeria en Informatica van enquestar més de 50.000 adolescents
entre onze i divuit anys, estudiants de I'ESO (Educacié Secundaria Obligatoria), de
tot Espanya.?® ?’. Van trobar que el 94,8% dels adolescents disposen del seu propi
teléfon intel-ligent amb connexié a Internet (92,2% a 1r i 2n d'ESO; 97,5% a 3r i 4t)
des dels deu anys, la meitat té connexié vinculada a contracte i un de cada quatre té

dades il-limitades.

Altres dades que visualitzen I'us mantingut del teléfon es reflecteixen que el 59,1%
de l'alumnat acudeix al centre educatiu amb el telefon mobil (47% a 1r i 2n d'ESO;
71,3% a 3r i 4t), el 90,8% es connecta a Internet diariament (86,4% a 1ri 2n d'ESO;

21 Anderson, et al.(2018)

2 Gottfried, Faverio and Jeffrey.(2023)

2 |bidem (2023)

2 ASALE, RAE (2024)

% Lj,Cheng,Sha, Cheng, Yan.(2020)

% Geldhof, Cardon, De Bourdeaudhuij, De Clercq, op.cit
2" |a Vanguardia (2021)
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95,3% a 3r i 4t), un 31,6% passa més de 5 hores diaries connectats a Internet i el

58,4% porten el mobil a la seva habitacié a la nit.?® #°

Un aspecte que crida I'atencié és que només el 29,1% refereixen que els pares els
posen normes sobre I'Us, el 24% que els hi limiten les hores i el 25% té discussions

cada setmana a casa per I'is del mobil. *°
1.3. Evolucié anatomica i fisiologica en nens i adolescents

La infancia i lI'adolescéncia son etapes de desenvolupament del cos huma que
poden influir en l'aparicié d'afectacions a la salut. Els canvis en l'anatomia i la
fisiologia poden afectar de manera significativa el desenvolupament del sistema

ossi, muscular i postural.

Durant la infantesa els ossos sén més flexibles a causa de la preséncia més grossa
de cartilag. Amb el transcurs dels anys, l'ossificacio (conversié del cartilag en os)
s'accelera i s'enforteix I'esquelet. A I'adolescéncia es produeix el creixement dels
ossos llargs per mitja de les plaques epifisiaries, que es tanquen al final de la
pubertat. Alhora d'aquests canvis es produeix un augment de la densitat mineral

Ossia que pot influir en I'aparicié de I'osteoporosi a I'edat adulta.?' 32

El creixement muscular es produeix alhora amb el desenvolupament ossi i en
I'adolesceéncia la influéncia d'hormones com la testosterona produeix un augment de
la massa muscular, que és més gran en els homes per tenir concentracions més
grans d'aquesta hormona. S'aconsegueix I'execucié de moviments més complexos a

partir de la millora en la coordinacié motora.*?

La interaccio entre el sistema muscul-esquelétic i el sistema nervids en la infancia i
I'adolescéncia defineix el desenvolupament postural. Els nens tenen una postura
meés relaxada i, en la mesura que creixen, s'ajusta per suportar el cos. En entrar a
l'adolescéncia durant els periodes de creixement accelerat, es poden produir
alteracions posturals temporals com la hiperlordosi o escoliosi per l'allargament

accelerat dels ossos respecte al desenvolupament muscular. 3

2 Geldhof, Cardon, De Bourdeaudhuij, De Clercq.(2007)
2 La Vanguardia (2021)

% Geldhof, Cardon, De Bourdeaudhuij, De Clercg.op.cit.
3 Wacks, Weinstein(2021)

%2 Sunday, Adesope, Maarhuis (2021)

33 Shapiro, Forriol .(2004)

% McGraw Hill Medical (2024)
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Els factors com el creixement ossi, el muscular, el control motor i I'ambient fisic
poden influir en el desenvolupament d'alteracions posturals. Actualment, I'Us
mantingut de dispositius electronics intel-ligents (telefons, tauletes i ordinadors) es
considera com el principal factor que condueix a les alteracions posturals a

l'adolescéncia.®®

La postura natural a I'adolescéncia es caracteritza perqué la columna vertebral es
troba dreta, amb les seves curvatures normals equilibrades (lordosi cervical, cifosi
toracica i lordosi lumbar). Les espatlles i els bragos s'alineen als costats del cos i el
cap esta en posicid neutral, alineat amb I'eix del tronc. Es millora la propiocepcié

(consciéncia del cos a l'espai) i una postura més estable i alineada. **

L'ds prolongat de dispositius electronics esta associat amb alteracions posturals com
la inclinacié del cap cap endavant (“text neck”), en que el cap es desplaga cap
endavant i la columna cervical es flexiona de forma excessiva. Aquest canvi genera

un augment en la carrega sobre els musculs cervicals i pot provocar dolor i fatiga.*”

La posicio d'assegut amb portatils o teléfons produeix una flexié de l'esquena
mantinguda; la cifosi toracica augmenta, es produeix una postura encorbada, amb
dolor a la part superior de l'esquena. Les espatlles es roten cap endavant, es
generen desequilibris musculars, els bragos i els canells es mantenen en posicions

no naturals de flexié durant I'is de teclats o pantalles tactils.®

L'adopcié de postures incorrectes genera trastorns musculoesquelétics amb el
temps, com ara dolor cervical, lumbalgia i alteracions en el desenvolupament

esquelétic durant la fase de creixement.

1.4. Impacte de I'is excessiu de tecnologies intel-ligents en la salut
fisica

L'us prolongat de tecnologies intel-ligents amb l'adopcié de postures incorrectes de

forma repetitiva produeix la sobrecarrega de musculs, tendons i articulacions, amb

consequeéncia en la columna vertebral i extremitats superiors.

3% Cano, Molero, Carratala, Alguacil, Molina, Miangolarra, et al.(2015)
% |bidem (2015)

37 Stiglic, Viner.(2019)

% |bidem (2019)
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Una de les afectacions de major frequéncia és la sindrome del coll de text. La
inclinacié del cap endavant per llargs periodes de temps exerceix una sobrecarrega

a la columna cervical.

Aquest mecanisme es produeix pel fet que
el pes del cap (4,5-5,5 kg) s'incrementa i en Rom ®Hom Wo Vo @
la mesura que el cap s'acosta a un angle ' BRY BAY
de 45 graus, la carrega sobre el coll
augmenta fins a 22 kg amb les
consequencies sobre els musculs del coll i

les espatlles. Apareixen simptomes com:

Position Neutral 15° 30° 45° 60° 90°

dolor al coll i les espatlles, rigidesa,

Force To Cervical Spine 10-12lbs. 27lbs. 40lbs. 49bs. 60lbs. Not Measurable

Figure L. The weight seen by the spine increases when flexing the neck at varying degrees. An adult head weighs 10-12 pounds in the neutral position. As the

redUCC|é de |a mObI|Itat CerV|Ca| |, en alguns :::llhfmwardhhmsmIyiMmhurmm17mndsﬂ15dmﬂlwunﬂsaﬂﬂdﬁmﬁ,4&mndﬁmlsdma»ﬂﬁnmnﬂ:tﬂl
casos, mals de cap relacionats amb la

Figura 2 Tensions de la columna cervical per |a postura. (38)
tensio muscular.®
La persisténcia per llargs periodes de temps de la sindrome del coll de text condueix
a canvis degeneratius a la columna cervical, com a desgast dels discos

intervertebrals o compressié nerviosa.*°

També es pot produir una cifosi postural per alteracions de la curvatura normal a la
regio toracica de la columna vertebral. Aquesta es produeix per una posicio
inclinada cap endavant durant I'iUs de dispositius; la columna toracica s'encorba,
augmenta la curvatura natural de la columna a la regi6é toracica, s'afebleixen els
musculs extensors de l'esquena i afavoreix l'estirament excessiu dels musculs

pectorals.*’

Els principals simptomes sén dolor a la part superior de l'esquena, rigidesa,
sensacio de tensié als musculs de les espatlles, pot afectar la capacitat respiratoria
en comprimir el torax. Si aquesta postura es manté, es converteix en una condicio

estructural, amb efectes negatius en la postura general, I'equilibri i la salut pulmonar.
42

3% Hansraj (2024)

% |_ge, Choi, Kim (2017)
“''Yang, Yi, Chang (2024)
2 |bidem (2024)
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Un altre dels efectes a la salut fisica és la inflamacio dels tendons de les estructures

Kenia Mabel Ledn Galindo

de la ma (tendinitis) per I'Us repetitiu i la sobrecarrega muscular continua per I'is de

tecnologies intel-ligents. Els moviments fins i rapids sobrecarreguen els tendons de

la ma, els canells i els dits (tendons flexors i extensors), la qual cosa produeix

inflamacio i microtraumes als tendons. 43

Els principals simptomes al canell, ma o polze son: inflamacio, sensibilitat al tacte, i

dificultat per moure l'articulacié afectada. A llarg termini la tendinitis es pot tornar

cronica i limitar el funcionament de ma i canell per fer activitats quotidianes.

La condicié causada per la compressid del nervi mitja que passa a través del tunel

carpia al canell produeix la sindrome del tunel carpia. L'Us excessiu dels canells

en una posicio estesa; s'inflamen els tendons que travessen el tunel carpia, es

comprimeix el nervi mitja.*

Taula 1-Afectacions a salut fisica per us de dispositius intel-ligents

- Causa . Conseqiiéncies a | Imatges
Condicié principal Simptomes llarg termini
Sindrome | 0 |copaties, | | Degeneracio T
del Collde | P 9 'SP ’ cervical, desgast ‘
del cap cap |rigidesa, mals .
Text de discos N
endavant de cap B A
Postura o=
Dolor a la part e =
I encorbada, . Cifosi estructural,
Cifosi - superior de :
us prolongat |, problemes Le
Postural I'esquena, . ) N2
de fiaidesa respiratoris
dispositius 9 k>
. . s phiplereg
e MOV|r.n.ents DOIOT’ !'?f'or’ Tendinitis cronica, o
Tendinitis repetitius a sensibilitat a limitacié funcional ':%A %
mans i dits | canell i dits 0P \
Sindrome dC;T]Z:\e/iSSIO Entumiment, Dany nervios j 4{;
del Tanel mitia al formigueig, permanent, .
Carpia carJ1eII debilitat als dits | pérdua de forca i”

Nota: Elaborat per l'autora

Els simptomes que produeix son sensacié d'entumiment, formigueig, debilitat als

dits polze, index i mitja, aixi com dificultat per agafar objectes. Quan aquesta

4 Thomsen, Mikkelsen, Andersen, Fallentin, Loft, Frost, et al.(2007)

“ Ibidem (2007)
% |bidem(2007)
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condicio es manté en el temps; es produeix un dany permanent del nervi amb

pérdua marcada de la forga i la funcio de la ma.*®

1.5. Prevencié de les alteracions posturals per I'Us de tecnologia

intel-ligent

En la prevencié dels problemes posturals i les seves consequéencies s'han

d'implementar els principis ergonomics per a I'is de dispositius tecnologics.

Esta descrit que per a la posicidé adequada de la pantalla s'ha de tenir en compte
l'alcada d'aquesta, que ha de quedar col-locada a la dels ulls o lleugerament per
sota per evitar inclinacié del cap endavant. Aquesta acci6 evita la sindrome del coll

de text i la tensid de musculs cervicals. 4’

També cal mantenir una distancia entre pantalla i rostre de 50 a 70 cm per facilitar
lectura sense inclinar-se cap endavant i evitar la fatiga ocular. La inclinacio entre 10 i
20 graus del monitor permet una visualitzacié comoda, evita reflexos molestos i la

sobrecarrega de musculs cervicals.

Es important I'is de les cadires ergonomiques, aquesta ha de tenir suport lumbar
per mantenir la curvatura natural de la columna i evitar la cifosi postural; aixo prevé
dolors lumbars. Un altre aspecte és que ha de ser ajustable perqué els peus
descansin sobre el terra o socols i els genolls estiguin a 90 graus, d'aquesta manera
s'evita pressidé a les cames i part baixa de la columna. Els trenca bragos permeten el
descans dels colzes formant un angle de 90 graus i es redueix la tensié d'espatlles i

el coll. °

Les pauses frequents amb descansos regulars, on de 5 a 10 minuts per cada 50
minuts de feina continuada. En aquest temps heu de canviar de postura, estirar els
bragos, les cames i I'esquena per evitar la rigidesa i la fatiga muscular. També podeu
fer moviments i exercicis d'estirament (com girar el coll i les espatlles). D'aquesta

manera es millora la circulacié i s'alleuja la tensié acumulada.®

“¢ |Ibidem (2007)

47 Edgar, Paul , Casey , Inae , Denis (2016)

8 Lee, DE Barros, DE Castro, DE Oliveira (2021)

4 Plessas, Bernardes (2018)

%0 Albulescu , Macsinga, Rusu, Sulea, Bodnaru, Tulbure.(2022)
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L'us adequat del teclat i ratoli és important. El teclat ha d'estar situat a una algada
en qué els bragos puguin mantenir-se paral-lels al terra, formant un angle recte als
colzes. Les espatlles han d'estar relaxades i els avantbragos lleugerament inclinats
cap avall. La posicié del canell ha d'estar en una postural neutral, sense doblegar-se
cap amunt o cap avall. Es recomana I'is de reposa canells o teclats ergondmics per

mantenir les mans i els canells alineades.®’

El ratoli ha d'estar a prop del teclat i en una posicié on es pugui assolir facilment
sense forgar el brag ni el canell. Un ratoli ergondmic pot reduir el risc de tendinitis o

sindrome del tunel carpia.>?

La preséncia de llum adequada evita reflexos provinents de llums artificials o llum
solar directa. La il-luminacié suau i adequada redueix la fatiga ocular i evita postures
forcades per veure millor la pantalla. L'ajust de brillantor de la pantalla perquée
coincideixi amb el nivell de llum de I'entorn evitara forcar els ulls, la mala posturaila

fatiga visual.®®

La practica d'habits saludables és decisiva per prevenir els efectes negatius per I'Us
prologat de la tecnologia intel-ligent, els pares, professors i nens son essencials per
aconseguir reduir aquests problemes de salut. EI coneixement dels factors de risc i

la promocié d'activitat fisica sén pilars en qualsevol estratégia o intervencié.>

Els pares constitueixen una pega clau si tenim en compte que els adolescents
tendeixen a imitar comportaments. La presa de descansos de la pantalla, mantenir
una postura adequada i fer activitats fisiques sdn comportaments positius clau per
als canvis de conducta. Els pares, en establir rutines equilibrades on regulin el
temps davant de la pantalla i les practiques de jocs a l'aire lliure i activitats fisiques,

contribueixen a reduir aquest problema. *°

Els professors poden integrar habits saludables dins l'entorn escolar perqué els
estudiants adoptin postures correctes i facin descansos ergondmics durant la

jornada escolar. Aixo es pot fer a través de les classes d'educacio fisica i exercicis

5" Kumar, editor(2019)

%2 Lee, Choi, Kim .op.cit

%3 American Academy of Ophthalmology (2016)
5 WHO (2024)

% Xu, Wen, Rissel (2015)
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d'estiraments durant el dia. A més de l'educacid a través de xerrades sobre els

efectes de I'Us prolongat de tecnologies intel-ligents per a la salut fisica.*

La incentivacié en els adolescents de l'autocura, I'amor per I'esport i el joc fisic
garanteix el desenvolupament fisic i emocional. La sensibilitzaci6 de ser
responsables del seu benestar, prendre descansos regulars durant I'us de pantalles,
moure's de forma activa i I'is de la regla 20-20-20 permetra tenir cura de la salut

ocular i fisica.®”

1.6. Intervencions i estratégia per prevenir les alteracions posturals per

I'is de tecnologia intel-ligents.

Les investigacions que utilitzen diferents propostes d'intervencions per modificar les
conductes que provoquen alteracions posturals sén dirigides a les intervencions
ergonomiques i de postura. No obstant aixd, és important considerar els factors
educatius, comportamentals i de salut fisica que poden tenir més impacte en les

intervencions. Es descriuen algunes intervencions amb el component que aborda.

Shrestha et al. (2018), recomana intervencions que inclouen millores ergonomiques,
a meés de pauses programades per prevenir la fatiga muscular i els trastorns
posturals. Els autors insisteixen en la necessitat d’intervencions personalitzades

segons les caracteristiques de cada individu.

Els membres de 'OMS (2021) recomanen incorporar mes activitat fisica i variabilitat
a les activitats per evitar les postures estatiques prolongades que resulten de I'us de
tecnologia. Es proposen pauses actives i canvis de postura frequents com a

elements clau per prevenir alteracions posturals.®

Cartanya et al. (2021) recomanen la reduccio del temps d'Us dels dispositius com
una mesura crucial per mitigar els problemes posturals, a més de I'educacié sobre
postura adequada i la importancia de limitar el temps davant de les pantalles.
Aquesta intervencid pretén abordar tant les consequéncies fisiques com mentals de

I'ds excessiu de la tecnologia.

% Thomsen, Mikkelsen, Andersen, Fallentin, Loft, Frost, et al.(2007)
5" Talens, Cervifio, Garcia, Fogelton, Sheppard, Wolffsohn.(2023)
% OMS (2021)
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Burgess et al. (2018) suggereixen ajustaments a la disposicid del mobiliari (com la
posicio de les pantalles) i educacié postural per reduir I'impacte negatiu al coll i la
columna. L'aplicacié d'estratégies ergondmiques que promoguin una postura
adequada durant I'is prolongat de tecnologies intel-ligents, com ara teléfons mobils i

tauletes.

Una revisio sistematica realitzada per Cochran, que va incloure 15 estudis. Cinc
estudis van avaluar l'efectivitat de les intervencions ergondomiques fisiques, quatre
estudis van avaluar I'efectivitat de les intervencions ergondmiques organitzacionals,
en forma de pauses o reduccié de les hores de treball, per prevenir els trastorns
musculoesquelétics relacionats amb el treball a les extremitats superiors o el coll, o
tots dos, entre els treballadors d'oficina. Cinc estudis van avaluar I'efectivitat de
I'entrenament ergondmic i un estudi va avaluar les intervencions ergondmiques
multifacétiques. | no es van trobar estudis que avaluessin l'efectivitat de les

intervencions ergonomiques cognitives.*

Per aconseguir un abordatge integral a través de les intervencions, cal tenir en
compte la complexitat de components que puguin intervenir en les alteracions
posturals: Ergonomics, Educatius, Pauses Actives i Exercici, Intervencié Conductual,

Psicosocial, Tecnologia de suport, Avaluacio i Adaptacio Continua. ©°

El concepte de zona practica d'influéncia en la intervencié pot propiciar la reflexié
critica dels adolescents i la comunitat; la seva mobilitzacié per advocar pels drets
que els corresponen; l'involucrament d'institucions claus com l'escola, la justicia i
organismes governamentals. Aquesta perspectiva permet de construir concepcions
culturals naturalitzades i introduir esquemes d'accié tendents a l'equitat i la
no-violéncia; la millora de les respostes del govern a les problematiques concretes; i
la creacio de llagos significatius entre adolescents i adults que propiciin vincles de

cura.

Aquest tipus d'enfocament assegura que les intervencions siguin integrals, abastant

tant la modificacié de I'entorn tecnolodgic com els habits d'Us i la salut fisica.

% Hoe (2024)
60 Camarotti, Wald, Capriati, Kornblit (2018)
5 Ibidem (2018)
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1.7. Marc normatiu i politiques publiques

En els darrers anys, organitzacions internacionals estableixen politiques amb la
finalitat de controlar I's dels dispositius intel-ligents i els seus efectes en la salut

dels infants i els adolescents.

L'UNICEF defineix el Marc de Proteccid Infantii a I'Entorn Digital, amb un
enfocament basat en drets per protegir els nens en linia. S'estableixen
recomanacions per a l'educacié digital i la prevencié de la violéncia en linia.%? . A
aquest esfor¢ s'uneix I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) amb I'emissié de
directrius de limits de temps de pantalla per a nens per prevenir problemes de salut

mental i fisica.®®

A Europa, s'implementa el Codi de conducta per a plataformes digitals, que inclou
requisits per protegir els menors de contingut inapropiat i establir controls parentals
efectius. La Directiva de Serveis de Comunicacié Audiovisual també emfatitza la

necessitat de mesures de proteccio per a l'audiéncia més jove.*

Espanya, des del 2022, proposa la Llei de Proteccié de Menors en Entorns Digitals.
Aquesta proposta és proposada pel Govern d'Espanya a través del Ministeri de
Presidéncia, Justicia i Relacions amb les Corts. El seu desenvolupament va
involucrar la col-laboracié de diversos ministeris, com el de Joventut i Infancia i el de
Drets Socials, es devia a la necessitat de protegir els menors de contingut nociu, la
recopilacio no autoritzada de dades personals, I'augment de I'Us de la tecnologia per

nens i adolescents.®®

El 2024, s'aprova pel Parlament, involucrant diferents organismes relacionats amb
la proteccid infantil. La llei es va registrar oficialment al Butlleti Oficial de I'Estat
(BOE) amb el nimero Llei 11/2023, publicada el 24 de juny de 2023.

Aquesta llei obliga les plataformes a implementar controls parentals i establir limits

d'edat. També s'enfoca a I'educacio digital per a pares i menors, assegurant un us

52 UNICEF (2022)

8 World Health Organization (2019)

% European Union (2019)

8 Ministerio de la Presidencia, Justicia y Relaciones (2024)
8 Cartanya, Lidon, Martinez. (2021)
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segur de la tecnologia. Addicionalment, fa particip les institucions educatives per

implementar programes d'educacié en ciutadania digital i alfabetitzacié mediatica. ¢’

Estableix protocols a I'ambit sanitari per a la deteccio preco¢ de problemes derivats
de I'is de tecnologia, incloent-hi el desenvolupament de patologies associades. A
meés, que el compliment d'aquesta llei sera objecte de supervisié per les autoritats

competents de proteccio infantil.

A nivell del Ministeri d'educacio, formacié professional i esports, s'implementa el
Reial decret 157/2022, d'1 de marg, on s'estableixen l'ordenacio, els ensenyaments
minims de I'educacio primaria. Es considera que la competéncia digital implica I'us
segur, saludable, sostenible, critic i responsable de les tecnologies digitals per a
l'aprenentatge, per al treball i per a la participacio en la societat, aixi com la

interaccié amb aquestes.

Una altra implementacio en aquest sentit passa al Batxillerat a través del Reial
decret 243/2022, de 5 d'abril. S'estableixen les mateixes competéncies digitals que a
I'ensenyament primari. Com a element distintiu emfatitza: en ['alfabetitzacio en
informacio i dades, la comunicacié i la col-laboracid, I'educacié mediatica, la creacio
de continguts digitals, la seguretat, assumptes relacionats amb la ciutadania digital,
la privadesa, la propietat intel-lectual, la resolucié de problemes i el pensament

computacional i critic.”®

57 Ministerio de la Presidencia, Justicia y Relaciones .op.cit.
% |bidem (2024)

8 Agencia estatal de boletin oficial del estado (2022)

0 Ministerio de Educacién y Formacion Profesional (2022)
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Capitol Il: Metodologia, on es descriu el disseny de recerca, els

instruments de recol-leccié de dades i la poblacié d'estudi.

2.1. Tipus de recerca

Es va fer una investigacié per descriure els efectes de I'us de les tecnologies
intel-ligents en els adolescents i crear una estratégia amb la participacio dels actors
socials per elevar el nivell del coneixement i estimular canvis de conducta, durant
I'abril del 2023 a I'octubre del 2024.

En el desenvolupament de I'objectiu un es va realitzar una cerca d'informacié sobre
el tema als cercadors Google académic, bases de dades electronica de bibliografia
cientifica PUBMED, Google escolar, Epistemonikos, Cochran i Scielo. Es va
construir I'estratégia de cerca a partir dels termes MeSH de la base de dades, el

llenguatge natural cercat al titol i resum. (Taula 2)

Taula 2-Termes de cerques a la investigacié

Elements pregunta | Paraulaclau | MeHS DESC
investigacioé
Poblacio: adolescents | adolescent Joventut Joventut
(10 a 19 anys) Joves Mocetat
Adolescents Pubertat
Nubilitat
pubescéncia
Intervencié: us de Ordinadors, Teléfon Smartphone
dispositius digitals teléfons, intel-ligent teléfon intel-ligent
intel-ligents Tablets Telefons teléefon mobil intel-ligent
intel-ligents telefons mobils
Aplicacions intel-ligents
Mobils
Desenllacos: aparicio | Postural postural
i progressio posturalment Dolor postural
d'afectacions postura
posturals postures

Es va fer servir com a periode de temps des del gener del 2015 fins a I'agost del
2024. Amb els resultats de la cerca es va procedir a la seleccio i inclusio dels
estudis que fessin referéncia a I'Us de tecnologies intel-ligents i les afectacions
posturals, en el periode esmentat, disponible a text complet, en angles, castella i

catala.
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2.2. Obtencid, processament i presentacio d'informacié

La informacié es va processar i organitzar en un diagrama on es pot observar el
procés de cerca fins a la seleccid i inclusid dels estudis. Els resultats de la
informacio es van presentar en taules amb informacié resumida de l'evidencia dels

efectes de I'Us de tecnologia intel-ligents a la salut i les intervencions realitzades.

Per a l'objectiu dos, es va construir una guia d'enquesta a Tecnics en Fisioterapia i
Rehabilitacio, Pediatres, Traumatodlegs i Endocrindlegs on es va explorar els seus
criteris sobre I'is de Tecnologia Intel-ligent i Canvis Posturals. Es va indagar en
arees com a Impacte en la salut fisica, la prevencié i tractament, I'ergonomia i

coneixement, aixi com les experiencies en el tema investigat.

L'autora de la investigacidé va construir l'instrument (Annex 1) i va ser validat
préviament a l'aplicacié en aspectes de comprensio i lectura. En aquest procés van
participar professionals de salut, doctors en Ciéncies de Salut Publica i Master en
salut amb experiéncia en la investigacid i el tema. Amb les recomanacions

realitzades es va correr el questionari per aplicar-lo.

El processament de la informacié de les preguntes obertes es va fer servir I'analisi
del contingut per identificar la coincidéncia dels aspectes més rellevants. Per a les
preguntes tancades, es va processar la informacié al programa d'Excel utilitzant
mesures absolutes, per centenars i mitges, els resultats es van presentar en

grafiques i taules.
2.3. Construccié i valoracio de lI'estrategia

En l'objectiu tres, durant la construccié de I'estratégia es va tenir en compte el seu
proposit fonamental. La sensibilitzacié dels estudiants, pares, professors sobre la
rellevancia de I'Us controlat de les tecnologies intel-ligents per a la salut postural, aixi
com informar-los sobre els riscos de les malalties 0ssies i musculars i la seva

prevencio amb la realitzacié d'exercicis posturals correctius.

Es va tenir en compte que les condicions de salut i els resultats academics hi estan
estretament vinculats. Els alumnes que tenen unes millors condicions de salut i

benestar arriben a millors resultats.

21



Estratégia per prevenir deformitats posturals Kenia Mabel Leén Galindo

Amb [l'estratégia es pretén el desenvolupament d'habilitats, capacitats socials i
emocionals que proporcionin un ambient saludable, on el benestar i qualitat de vida
siguin una premissa. De manera que es garanteixi el futur de les noves generacions

i el desenvolupament d'una societat saludable.

Amb la creacié de l'estratégia i I'Us de métodes didactics, s'aportaran instruments
per orientar i ajudar els adolescents, pares i professors a l'aprenentatge i el
desenvolupament de les técniques, que puguin contribuir a la sensibilitzacio del

problema i canvi de conductes.

En el desenvolupament de la metodologia es va utilitzar I'enfocament d'aprenentatge
actiu, on les persones que hi participin reflexionin, practiquin, usin els nous
coneixements i habilitats per desenvolupar records a llarg termini i una comprensio
més profunda del problema. D'aquesta manera podran connectar-se a diferents
idees entre si i pensar de manera creativa. A més, permet més flexibilitat i la

possibilitat de particularitzar I'atencid.”

Per validar I'estratégia en els aspectes de contingut, estructura i metodologia es van
utilitzar els criteris d'experts. Els experts seleccionats tenien coneixements del tema i
categoria cientifica de mestratge, doctorat, a més d'habilitats pedagdgiques,
experiéncia en investigacid en el tema i que estiguessin d'acord a participar en el

treball.

Durant el procés de validacié es va arribar al consens amb els experts dels aspectes
que s'havien d'eliminar, modificar o incloure en l'estratégia.”? Posteriorment, es va
aprovar l'estratégia per sensibilitzar els efectes de I'Us sense control de les
tecnologies intel-ligents en els canvis posturals i la salut. Es va denominar
“Estratégia de sensibilitzacié per a la disminucié dels efectes de I'Us sense control
de les tecnologies intel-ligents en la salut postural dels adolescents” de Kenia Mabel
Ledn Galindo.(KMLG)

Aquesta estratégia compren el conjunt d'activitats d'ensenyament i aprenentatge per
contribuir a incrementar els coneixements i millorar les actituds d'estudiants respecte
a la utilitzacio de les tecnologies intel-ligents i els efectes posturals. Conté una série

de temes, que es desenvolupen en activitats educatives, per tal de reforgar valors i

" Mendoza, Meza, Vélez.(2023)
2 Balderas, Cruz, Garay, Mata. (2022)
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actituds positives; reduir informacié incorrecta; promoure la responsabilitat individual
en les practiques d'autocura i cura mutu; aixi com, fomentar practiques que
condueixin a postures saludables per disminuir els efectes en els ossos i la

musculatura de I'Us indiscriminat de les tecnologies intel-ligents.

Es va construir un logotip que identificara I'estratégia “Salut Postural, adolescéncia i
Us de Tecnologia Intel-ligents” amb I'acronim SPAPTI i una imatge que la representa

com a suport per al desenvolupament de materials promocionals i didactics.

El logotip emprat conté les sigles
SPAPTI, conté els tres elements
posturals, adolescéncia i
tecnologia intel-ligent. Estratégia
de Prevencié de les deformitats
posturals i anatomiques. La

figura esta formada per diversos

elements: una columna
vertebral; que representa la lletra
S, un adolescent que simbolitza la lletra P, un ordinador Laptop que representa la

lletra A, un adolescent amb els bragos estirats la T i la lletra |.
2.4. Aspectes étics

Durant el desenvolupament d'aquest treball es van tenir en compte els postulats
aprovats a la Conferéncia de Heélsinki on fa referéncia a principis étics per a la
investigacid6. En aquest sentit, es va demanar el consentiment dialogat a
especialistes de Fisioterapia i Rehabilitacié, Pediatres, Ortopédics, Traumatolegs i
Endocrindlegs. Se'ls va explicar que en cas de no acceptar participar en la feina no
té implicacions (annex Il). En cas de necessitar alguna informacié sobre el tema,
podreu tenir accés sense dificultats i també podeu participar d'algunes de les

sessions de treball.

23



Estratégia per prevenir deformitats posturals Kenia Mabel Leon Galindo

Capitol lll: Analisi i discussié dels resultats, on es presenten les

troballes obtingudes a partir de la investigacio.

3.1. Descriure els efectes de I'is de les tecnologies intel-ligents en els

canvis posturals en adolescents.

Registres identificats a partir de™;

Bases de dades (n =3450) Reqistres eliminats abans de la projeccid;
Google escolar n=250 Registres duplicats eliminats (n = 582)
Pubmed n=40 Registres marcats com a no aptes per les
Scielo n=24 eines d'automatitzacid (n = 2458)
Episteminikos n=23 Registres eliminats per altres motius (n
Cochrane n=7 =57)

Reqistres exclosos*

Registres examinals (n=316)

(n=342) Google escolar n=240 Pubmed n=29
Scielo n=24 Episteminikos n=23
Cochrane n=2

Infarmes sol:licitats per a la

recuperacit (n= 2) Infarmes no recuperats

(n=1)
Informes avaluats per Informes exclosos:
determinar-ne 'elegibilitat Poblacid d'estudi (n=175)
(n=341) Tipus d'estudi (n=10)

Mesurament de sortides (n = 154)
Mida de mostra (n = 2)

Estudis inclosos en la revisio
{n = 26)
Informe dels estudis inclosos
{n=26)
Google escolar n=10
Pubmed n=11
Cochrane n=5

Figura 3. Diagrama de flux PRISMA 2020 73, de les bases de dades indagades, elaborat per

I'autora.

A la figura 1 s'observa el procés d'identificacio, cribratge i inclusié dels articles que
proposen estratégies que evidencien l'efecte de I'Us de les tecnologies intel-ligents
en la postura i les afeccions anatomiques en els adolescents, aixi com de les

intervencions preventives. Un total de 3450 articles, de bases de dades com Google

3 Page, McKenzie, Bossuyt, Boutron , Hoffmann , Mulrow et al.(2021)
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Scholar, PubMed, Scielo, Episteminikos, Cochrane i abans de la projeccié es van
eliminar 3108 articles, garbellar 342 articles, recuperar un informe i es van incloure

26 articles de Google Scholar (deu), PubMed (onze) i Cochrane (cinc).

Pel que fa a la caracteristica de les investigacions (Taula 3) es pot observar que dels
estudis d’entre el 2015 i el 2017 es van incloure set investigacions; entre el 2018 i el
2020 van ser vuit, mentre que entre el 2021 i el 2024 van ser 11. L'any de més
publicacié va ser el 2023 amb 6 publicacions, periode posterior a la pandémia de

COVID-19, on I'us d'aquesta tecnologia es va incrementar.

El tipus d'investigacions que van predominar van ser els dissenys descriptius
transversals amb 10, seguit per les prospectives amb vuit, assaigs clinics amb tres i
revisions sistematiques amb dos. En el cas dels estudis de prevalenga, revisions
narratives, quasiexperimentals i intervencions contextuals, van ser un a cadascun

d'aquests.

Les investigacions es van distribuir a totes les arees geografiques, d'Europa van ser
cinc (Espanya tres i Franca dos), d'América onze investigacions (EUA quatre, Peru
tres, Colombia dos, Panama una, Canada una), Pakistan i Sud-africa dues, mentre
que Turquia, india i Xina amb un a cadascun. La poblacié d'estudi inclosa en les

investigacions va ser menys de 1000 pacients.

La tecnologia amb més Us en la investigacié va ser el telefon mobil amb vint,
seguides de l'ordinador amb cinc, les tauletes amb tres, el portati amb dos i

wearables amb una.

Les afectacions posturals i anatdomiques per I'is de les tecnologies intel-ligents
descrites amb més frequéncia van ser les musculoesquelétiques amb 12
investigacions, seguides per les cervicals amb 11, les mans, brag i equilibri amb

dues.

Els autors coincideixen en els efectes entre I's de dispositius intel-ligents, les
postures adoptades i la preséncia de dolor cervical. L'evidéncia reflecteix que un
66,7% de casos va expressar un nivell probable entre el variable us del cel-lular i el

dolor cervical amb correlacio x quadrat de Pearson (0,000).
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En una altra investigacio, el 64,4% van presentar dolor fort i moderat™, pel que fa a
la prevalenca del dolor cervical i la utilitzacié de teléfons intel-ligents, va ser entre un
32,5% i 65,9%, amb diferéncies significatives entre els sexes. "° Per a Elvan a més

de dolor (p < 0,05), va existir una resisténcia reduida als musculs flexors cervicals.”

La postura de tronc semireclinada amb la tauleta a les cames, I'angle de flexié del
coll en relaci6 amb la lectura del monitor d'ordinador estandard. 7/ Una altra
investigacio refereix que en el sexe masculi va existir un angle de flexioé del cap i de
flexio del coll significativament més grans respecte a les dones, amb diferéncies

significatives al cap i flexié del coll per I'is de I'ordinador. ®

El tipus de dispositiu d'entrada, els estils d'enviament de missatges de text i la mida
de la pantalla tactil influeixen en l'activitat de les extremitats superiors i els musculs

trapezis superiors i en la flexio cervical durant els missatges de text. ™

Hi ha també relacié entre el mal de coll amb el temps d'Us de teléfon intel-ligent

durant 20 minuts i van augmentar continuament a 41,30 minuts (p < 0,05). &

Altres articles fan referéncia a les afectacions a les mans i bragos, el 70,78% utilitza
dispositius electronics més de 5 hores al dia i el 21,07% durant I'dltima setmana
tenen simptomes muscul-esquelétics, els signes de Phalen i Finkelstein (la

sindrome del tdnel carpia). ®'.

La investigacio d'Aranda considera que l'us de
dispositiu mobil entre 4 i 6 hores al dia provoquen signe positiu de tendinitis de

Quervain. &

Pel que fa a l'afectacié en la postura dinamica i I'equilibri, va existir una correlacio
positiva entre I'us del teléfon intel-ligent i el control postural dinamic. La prova de
quatre graons quadrats evidencia aquest resultat amb un impacte significatiu. . En
aquest sentit, Anne 8 refereix que la utilitzacié de teléfons intel-ligents alenteix el

moviment i indueix un desequilibri sistematic, excepte quan s'escolta musica. La

4 Meza Hurtado (2021)

75 Staraj, Caulet (2023)

8 Elvan, Cevik, Vatansever, Erak (2024)
7 Douglas EC, Gallagher (2017)

8 Guan, Fan, Chen, Zeng, Zhang, Hu, et al. (2016)
" Kietrys, Gerg, Dropkin, Gold (2015)

8 Intolo (2024)

8 Mendoza, Meza, Vélez.op.cit

82 Aranda, Ayala, Pomachagua .(2018)
8 D’Silva, C6té, Murphy, Barakat(2018)
8 Bruyneel, Duclos(2020)
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doble tasca d'utilitzar el teléfon intel-ligent durant una tasca postural o locomotora
indueix alteracions sistematiques de I'equilibri i el moviment, cal tenir-les en compte

en I'enfocament de rehabilitacio.

Les intervencions amb I'us d'elongacié longitudinal de coaccié osteoarticular van
mostrar més millora en el dolor (P < .03) amb IC del 95% [-1.33, -0.068] i la
discapacitat funcional (P < .05) amb IC del 95% [-4.44, 0.143] a la sisena setmana.

85

Els programes d'exercicis d'auto estirament i resisténcia cervical; d'estabilitzacio i
moviment escapular i d'enfortiment i elongacié del muscul de les extremitats
superiors tenen efecte positiu en la postura del cap i I'espatlla, I'alineacié i els
moviments compensatoris dels musculs del coll i millora la qualitat de vida dels

pacients. &

8 Farooq, Bashir, Arif, Kashif, Manzoor, Abid (2023)
8 Sanjeela (2024)
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Taula 3-Evidéncia

adolescents.

Kenia Mabel Ledon Galindo

dels efectes de I'us de dispositius

intel-ligents en les afectacions posturals i anatomiques en

Autoria/any | Participants; Disseny Exposicio a | Tipus Objectiu Resultats
edat; pais d'estudi dispositius d'afectacio
intel-ligents
Google Scholar
Aguilar et al , | 123 adolescents i | Descriptiu Telefon Dolor Determinar la relacio entre lus del | El 72,1% de vegades que la variable Us del cel-lular es
(2022) joves entre 18 i 23 | transversal cervical cel-lular i el dolor cervical en | va expressar amb un nivell regular; un 0,7% de vegades
anys. alumnes de Medicina Humana de | la variable dolor cervical es va expressar amb un nivell
la Universitat Nacional de Tacna. poc probable, un 66,7% de casos es va expressar amb
un nivell probable i un 4,8% de casos es va expressar
amb un nivell molt probable. Aixi mateix, la significacid
asimptotica de correlacié x quadrat de Pearson entre la
variable us del cel-lular i la variable dolor cervical,
posseeix un valor numéric de 0,000.
Altamar et al | 1313 adolescents | Descriptiu Telefon Sindrome Determinar la frequencia i les | Un 70,78% utilitza dispositius electronics més de 5
,(2019) i joves entre 18 i | transversal del Tunel | caracteristiques dels moviments | hores al dia i el 21,07% durant I'Ultima setmana tenen
30 anys, del carp i | repetitius en relaci6 a I'Us de | simptomes muscul esquelétic, els signes de Phalen i
Coldmbia Tendinopati | dispositius  electronics i  la | Finkelstein, van ser positius en un 10,65% i 29,66%
a de | preséncia de simptomes i signes | respectivament. Els estudiants a menors edats, utilitzen
Quervain. suggestius de STC (Sindrome del | major quantitat de temps teléfon i aquesta major
Tanel del carpia) i TDQ | exposicio va estar relacionada amb presentacidé de
(Tendinopatia de Quervain) signes i simptomes suggestius de STC i TDQ.
Aranda et al, | 198 adolescents i | Descriptiu Teléfon Patologia Identificar les patologies | Presentan mayor dolor e inflamacion en la zona cervical
(2018) joves entre 18 i 24 | transversal musculoes | musculoesquelétiques associades | (cuello), mientras que en los brazos se registré el menor
anys,Peru quelética a l's de dispositius mobils en | valor; la mayoria usan el dispositivo mévil entre 4 y 6

estudiants d'enginyeries.

horas por dia y presentan signo positivo de tendinitis de
Quervain, siendo aquellos que usan el dispositivo movil
entre 4 y 6 horas los que representan el mayor
porcentaje.
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Autoria/any | Participants; Disseny Exposicio a | Tipus Objectiu Resultats
edat; pais d'estudi dispositius d'afectacid
intel-ligents
Cajo et al | 368 estudiants | Descriptiu Teléfons, Desbalan¢ | Identificar les diferents activitats | El 70 % de estudiantes utilizan los Smartphone, 23 %
(2016) joves i | transversal tauletes i | muscular realitzades pels estudiants amb | tablets y un 7 % laptops, para la comunicacién con
adolescents entre portatils els dispositius mobils alhora déna | amigos y familiares en un 45 %, para el entretenimiento
18 i 25 anys , a conéixer les afeccions que | el 25 %, actividades académicas 23 %, conectarse al
Colombia aquests provoquen en la salut pel | internet 4 % y la basqueda de informacion el 3 %,
seu excessiu us. presentan desbalances musculares el 47,
encorvamiento en el 28 %, problemas cervicales 11 %,
Whatsappitis 8% y otras afecciones como la Nomofobia,
Phubbing, Vibranxiety y Tension ocular en el 7 %.
Jorajuria et | Joves i | Proposta de | Teléfon Alteracions | Realitzar una proposta de | Proposta de prevencié per evitar i/o reduir alteracions
al,( 2020) adolescents, prevencio musculoes | prevencié de dolor cervical | musculoesquelétiques, cervical, per I'Us del smartphone
Espafa quelétiques | associat a I'Us del teléfon | Aquesta consta d'exercicis orientats a I'enfortiment i
intel-ligent o teléfon intel-ligent. l'estirament de la musculatura afectada, una guia
d'ergonomia i educacio per a la salut (mitjangant pindola
informativa i informacié presentada de forma
audiovisual).
Meza et al, | 270 estudiants | Descriptiu Teléfon Dolor Determinar la relacié de I'is de | La preséncia de dolor cervical al moment de I'aplicacio
(2021) entre 19 a 30 | transversal cervical cel-lulars amb el dolor cervical en | de I'enquesta el 64.4% va presentar dolor, dels quals el
anys, Peru adults joves de 19 a 30 anys 7.0% dolor fort, 25.9% dolor moderat, 1.9% dolor molt
fort i 29.6% dolor lleu.
Ortega, et al | 69 estudiants | Descriptiu Aparells Lesions al | Determinar les lesions al canell | Un 89% de lesions al canell respecte a I'us d'aparells
,(2020) entre 12 a 17 | transversal tecnologics canell respecte  a I'Us d'aparells | tecnologics cel-lular.
anys, Panama tecnologics
Robledo et al | 18 investigacions | Revisio Telefon Intervencio | Coneixer I'impacte del telefon | El telefon mobil és ampliament utilitzat pels adolescents
(2023) de limpacte del | narrativa dirigida a | mobil a lI'adolescéncia i dissenyar | amb diferéncies marcades segons diferents variables.
telefon mobil a les families | una proposta d'intervencié | Un Us inadequat pot produir problemes importants de
I'adolesceéncia,. per afavorir | infermera adrecada a les families | salut tant a nivell fisic com psicologic. Hi ha diferents
Espana un maneig | per afavorir un maneig correcte | recomanacions que poden ajudar els pares a I'educacié
folr‘rfecte del | del telefon mobil. tecnologica dels seus fills.
elefon
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Autoria/any | Participants; Disseny Exposicio a | Tipus Objectiu Resultats
edat; pais d'estudi dispositius d'afectacid
intel-ligents
Rodriguez et | 12 investigacions | Revisio Teléfon Dolor Determinar la relacid entre | Evidéncia sobre 'aparicié de dolor musculoesquelétic en
al,( 2023) del temps | sistematica musculoes | exposicio a pantalles, | adolescents, amb inici en edats primerenques, situacio
dexposicio a queletic comportament sedentari i dolor [ que s'associa amb la dependéncia i exposicid a
pantalles i dolor musculoesquelétic en | pantalles, aixi com a nivells baixos d'activitat fisica i
musculoesqueléti adolescents. altes taxes de comportament sedentari
¢ en adolescents,
Espana
Staraj et al, | 13 investigacions | Revisio Teléfon Dolor Determinar si  hi ha una | Hi ha una correlacié significativa entre el dolor cervical i
(2023) del telefon | sistematica cervical associacio entre I'us del telefon | I'Us del teléfon intel-ligent, i entre I'addiccié al telefon
intel-ligent i el intel-ligent i el dolor cervical en | intel-ligent i el dolor cervical. Hi va haver diferéncia
dolor subjectes entre 15 i 25 anys i | significativa entre la postura dus del smartphone i el mal
cervical,Espana confirmar la rellevancia del “text | de coll. No hi havia una correlacié entre I'addicci6 i la
neck syndrome” discapacitat. La prevalengca de I'addiccio al teléfon
intel-ligent va ser alta i va variar entre els estudis del
50% al 63%. Es va observar que la prevalenca del dolor
cervical en els usuaris de teléfon intel-ligent era forga
alta i variava entre un 32,5% i 65,9%, observant-se
diferéncies significatives entre els sexes.
Pubmed
Brink et al | 554 adolescents | Longitudinal Ordinadors Dolor Determineu si els angles El 34,2% dels estudiants es van queixar de la UQMP
(2015) entre 15 a 17 | prospectiu musculoes | posturals tridimensionals en relacionada amb els seients. L'augment de la flexié del
anys, Sud-africa quelétic del | seure, mesurats en una aula cap (HF) va predir el desenvolupament d'UQMP
quadrant d'informatica escolar de la vida relacionat amb els seients amb el temps amb
superior real, prediuen I'UQMP relacionat puntuacions de dolor superiors al percentil 90, ajustat
(UQMP) amb l'assegut. per edat, sexe, IMC, (s de l'ordinador i factors
psicosocials (p = 0,003). La puntuacié de dolor va
augmentar 0,22 punts per cada 1r d'augment a la IC.
Brink et | 211 adolescents | Longitudinal Ordinadors Dolor Determinar els factors complexos | S'hi van trobar associacions significatives entre la flexio
al,(2020) entre 15 i 18 | prospectiu musculoes | influeixen en el creixement dels | del cap (IC) i I'index de massa corporal (IMC) (r2=4,20,
anys. Sud-africa quelétic del | adolescents i en la postura | p=0,01); flexié del coll i lus dordinadors (r2=2.87, p =
quadrant habitual en seure. L'associacio | .036) | angle craneocervical i participaci6 musical
superior entre els canvis en la postura | (r2=9,99, p = 0,047). Els participants a la musica i els no
(UQMP) asseguda amb el pas del temps i | participants a l'esport o la musica van tenir més risc

el dolor musculoesquelétic del
quadrant superior (UQMP) és poc
coneguda.

d'UQMP amb canvis de CCA en flexio (OR 12.0) i canvis
de TF en extensio (OR 7.6) respectivament
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Autoria/any | Participants; Disseny Exposicio a | Tipus Objectiu Resultats
edat; pais d'estudi dispositius d'afectacid
intel-ligents
Anne-Violette [ 46 estudis en | Revisio Telefons Equilibri i la | Realitzar una revisio exploratoria | L'is de teléfons intel-ligents ralenteix el moviment i
et at, (2020) | aquest treball, 24 | sistematica marxa sobre la influéncia d'una situacié | indueix un desequilibri sistematic, excepte quan se sent
dels quals de doble tasca, generada per I'is | musica. La doble tasca d'utilitzar el teléfon intel-ligent
procedien de telefons mobils, a les tasques | durant una tasca postural o locomotora indueix
d'Ameérica del posturals i/o locomotores dels | alteracions sistematiques de I'equilibri i el moviment,
Nord i Bordeaux, usuaris. s'han de tenir en compte en Ienfocament de
France rehabilitacio.
Bubric et |90 adoescents | Longitudinal Ordinadors Molestias Identificar  diferéncies en el [ Més del 53% van informar molésties
al,( 2016) entre 18 i 22 | prospectiu portatils i | musculo-es | malestar i/o eleccié postural entre | musculoesquelétiques en utilitzar ordinador portatil, les
anys, EE.UU. d’escriptoris queléticas homes i dones. dones van informar majors molésties al coll (p = 0,05) i
espatlla (p = 0,006). Les dones van usar ordinador
portatil al llit a la falda o amb les cames creuades (p <
0.05). Els homes usen posicions amb gran desviacio del
tronc amb lordinador portatil (p < 0,05), "asseure's en un
sofa amb genolls a 90°, ajupir-se per utilitzar lordinador
portatil sobre una taula de café
D'Silva, et al | 179  adolescent | Estudi de | Ordinadors Postura Avaluar la confianca test-retest | El 72,5% de les 51 preguntes va obtenir un Kw=0,60 i el
,(2018) entre 18-24 anys. | fiabilitat portatils musculo-es | del qlestionari Student Laptop | 29,4% de les preguntes va aconseguir un Kw=0,80. La
Ontario Canada test-retest quelética Use and Musculoskeletal Pose | fiabilitat va ser similar per a mascles i femelles. El
(SLUMP) entre estudiants | SLUMP ofereix un métode prometedor per mesurar els
universitaris de pregrau problemes biomecanics durant lis dordinadors portatils
entre els estudiants universitaris.
Dhanusia, et [ 250 adolescents | Prospectiu Telefons Control Determinar l'impacte de I'Us de | Va existir un alt percentatge de concordancga de I'us del
al ,(2024) entre 18-22 anys, postural teléfons intel-ligents al control | teléfon intel-ligent en el control postural dinamic amb
India dinamic postural dinamic entre estudiants | significancia estadistica, valor mitja de 41,53 i una DE

universitaris del sud de I'India

de 10,010. La prova de quatre esglaons quadrats amb
un valor mitja de 22,5 i una desviacié estandard de
1,899 amb impacte significatiu. Es va trobar una
correlacié positiva entre I'is del teléfon intel-ligent i el
control postural dinamic, que es va analitzar mitjangant
el coeficient de correlacié de Pearson de 0,901
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Autoria/any | Participants; Disseny Exposicio a | Tipus Objectiu Resultats
edat; pais d'estudi dispositius d'afectacid
intel-ligents
Douglas et [ 19 adolescents | Prospectiu Tables Majors Avaluar la influencia de les |La lectura de la tauleta en una postura de tronc
al,(2017) entre 18 a 24 angles de | postures de lectura de les | semi-reclinada amb la tauleta a la falda va augmentar (p
anys (20,05 % flexi6  del | tauletes a la flexio del capiel coll | < 0,001) l'angle de flexid6 del coll (71,6% ROM) en
1,68 anys, EUA coll i | il'activitat muscular. relacid amb la lectura del monitor d'ordinador estandard
activitat (6 ,39% ROM). La flexi6 del cap a la postura
muscular. semireclinada (19,7% ROM) i I'activitat muscular (8,88%
MVC) van ser similars a quan es llegeix des d'un monitor
d'ordinador estandard
Elvan et al , | 62 adolescents i | Descriptiu Teléfons Resistencia | Determineu si hi ha una correlacié | Hi ha una correlaci6 moderada entre la gravetat del mal
(2024) joves (30 dones i | transversal dels entre la durada de I'Us del teléfon | de coll (NPS) i la resisténcia dels musculs extensors
32 homes) d'entre musculs del | mobil, I'addiccié al teléfon mobil, | cervicals (CEME), una forta relacié entre NPS i la
18 i 35 anys, coll i el mal | la resisténcia dels musculs del | resisténcia dels musculs flexors cervicals (CFME), una
Turkia de coll coll i el mal de coll en estudiants | forta relacié entre el temps d'Us diari del telefon (DPUT),
universitaris. CFME i NPS, amb una relaci6 moderada entre DPUT i
CEME. Els que van utilitzar el telefon durant quatre
hores 0 més van mostrar nivells significativament més
alts de dolor (p < 0,05) i resisténcia reduida als musculs
flexors cervicals
Guan et al, | 429 adolescents i | Descriptiu Computador i | Postures Identificar les diferéncies de | Els participants masculins van tenir un angle de flexié
(2016) joves entre els 17 | transversal teléfon sagital del | génere en les postures cervicals | del cap (96,41° £ 12,23° vs. 93,57° £ 12,62°, p = 0,018) i
i 33 anys (19,75 cap i | quan els adults joves feien servir | un angle de flexié del coll significativament més grans
2,58 anys), Xina cervical el teléfon mobil, aixi com les | (61,92 ° £ 9,55 ° vs. 0,001) que les dones. Hi va haver
correlacions entre les postures i | diferéncies significatives al cap (F = 3,62, p =0,014)ila
I'ts de dispositius digitals | flexio del coll (F = 3,99, p = 0,009) entre les diferents
(ordinador i teléfon mobil). quantitats d'us de I'ordinador.
Hyéres, , | 263 estudiants | Descriptiu Teléfons Trastorns Investigar I'efecte de I'hora del dia | La mitjana d'Us per dia va ser de 5,39 + 2,19 h per als
(2023) Cap menor (< 16 | transversal musculoes | en la postura adoptada durant I'is | homes i de 5,15 £ 1,60 h per a les dones. totes les
anys) ha participat queletics i | del teléfon intel-ligent entre | postures d'assegut (9,44 i 9,22 min respectivament, p <
a l'estudi. France posturals estudiants universitaris 0,05) i de trucada (3,38 i 3,33 min respectivament, p <

0,05) La durada més llarga per a les postures de peu es
va registrar a la tarda (8,91 min, p < 0,05). postures es
van utilitzar més durant un moment del dia. alt risc de
trastorns musculoesquelétics TME.
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Autoria/any | Participants; Disseny Exposicio a | Tipus Objectiu Resultats
edat; pais d'estudi dispositius d'afectacid
intel-ligents
Krietrys et al, [ 20 adolescents i | Prospectiu Telefons Extremitats | Determineu si el tipus de | El tipus de dispositiu d'entrada, els estils d'enviament de
,(2015) joves entre 18 i 28 superiors i | dispositiu d'entrada /o [I'estil | missatges de text (ma dreta/polze dret en comparacio
anys. EUA musculs d'enviament de missatges de text | amb les dues mans/ambdds polzes) i la mida de la
trapezis, i | afectaven l'activitat muscular de | pantalla tactil influeixen en l'activitat de les extremitats
en la [ les extremitats superiors i la | superiors i els musculs trapezis superiors , i en la flexio
postura postura cervical durant una tasca | cervical durant els missatges de text. Depenent de
cervical curta de missatges de text I'afeccio, hi ha una combinacié complexa de beneficis i
costos potencials de teixits musculoesquelétics.
Cochran
Maryam et al [ 40 adolescents | Assaig clinic Telefons Sindrome Comparar els efectes de la | El grup ELDOA va mostrar una milloria més gran en el
,(2023) (edat mitjana del coll de | técnica d'estirament posterior a la | dolor (P < .03) amb IC del 95% [-1.33, —0.068] i la
21.30 += 1.97) text facilitaci6 i ELDOA (Elongation | discapacitat funcional (P < .05) amb IC del 95% [-4.44,
Pakistan longitudinaux avec decoaption | 0.143] en la sisena setmana. No hi va haver diferéncia
osteo-articulaire) sobre el mal de | estadisticament significativa (P = .35) amb IC del 95%
coll i la discapacitat funcional [-28.6, 10.4] entre els dos grups pel que fa a I'addiccié
als teléfons intel-ligents
Kietrys et al, | 20  adolescents | Cohort Teléfons Extremitats | Determinar els efectes del tipus | EI tipus de dispositiu d'entrada (teclat fisic en
(2015) amb menys 18 | prospectiva superiors i | de dispositiu d'entrada, I'estil [ comparacié amb la pantalla tactil), els estils d'enviament
anys, Nova els musculs | d'enviament de missatges de text [ de missatges de text (ma dreta/polze dret en
Jersey, EUA trapezis i la | i la mida de la pantalla a I'activitat | comparacié amb les dues mans/ambdés polzes) i la
postura de les extremitats superiors i els | mida de la pantalla tactil influeixen en la activitat de les
cervical musculs trapezis i la postura | extremitats superiors i els musculs trapezis superiors, i
cervical en la flexié cervical durant els missatges de text
Sanjeela et [ 50 adolescents, | Assajos Telefons Dolor de [ Comparar els efectes dels |L'Us diari del mocador limita el rang de moviment
al,( 2020) 18 anys, Pakistan | quasiexperime coll és la | exercicis de flexié craniocervical i | cervical. Els programes dexercicis dexercici dauto
ntals postura del | els exercicis d'estabilitzacio | estirament i resisténcia cervical; d'estabilitzacio i
cap cap | escapular en la reduccié del mal | moviment escapular i d'enfortiment i elongacié del
endavant de coll i la postura del cap | muscul de les extremitats superiors tenen efecte positiu

endavant en dones que usen
mocadors al cap

en la postura del cap i I'espatlla, l'alineacio i els
moviments compensatoris dels musculs del coll i millora
la qualitat de vida dels pacients.
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Autoria/any | Participants; Disseny Exposicio a | Tipus Objectiu Resultats
edat; pais d'estudi dispositius d'afectacid
intel-ligents
Intolo et al, |44  adolescents | Assaig clinic | Teléfons Dolor de [ Comparar el dolor i Tactivitat | El mal de coll al grup de control va augmentar
(2022) dones entre 18 i | aleatoritzat coll i | muscular entre el grup control significativament després de I'is del teléfon intel-ligent
20 anys, Tailandia espatlles g"i(r)\r‘;g?vsenc?gs?gggéanls (e:émgirrllja% dgrant 20 minuts i van augmentar _contl'nuament a 41,30
amb postura correcta, descans | Minuts (p < 0,05) El dolor general i el mal de coll al grup
ocular i autoestirament) en I'Us del | d'intervencié van ser significativament menors que al
telefon intel-ligent durant 41,30 | grup de control després de I's del teléfon intel-ligent
minuts durant 41,30 minuts (p < 0,05) En el grup control, '/EMG
del CES als 41,30 minuts va ser significativament més
gran que la de 0 minuts (p < 0,05). No hi va haver
diferéncies significatives a 'lEMG d'UT entre els dos
grups.
Farooq et al, [ 40  adolescents | Assaig Teléfons Afeccions Comparar els efectes de la | El grup ELDOA va mostrar una milloria més gran en el
(2023) entre 18 i 35 | controlat musculoes | técnica d'estirament posterior a la | dolor (P < 0,03) amb IC del 95% [-1,33, -0,068] i la
anys, aleatori simple queléetiques | facilitacio i I'ELDOA sobre el mal | discapapacitat funcional (P < 0,05) amb IC del 95% [-4
Faisalabad, cec de coll i la discapacitat funcional | ,44, 0,143] a la 6a setmana. No hi va haver diferéncia
Pakistan en usuaris mobils que van | estadisticament significativa (P = 0,35) amb un IC del

experimentar la sindrome del coll
de text durant la COVID-19.

95% [-28,6, 10,4] entre els dos grups pel que fa a
l'addiccié als teléfons intel-ligents. Les puntuacions de
NPRS, NDI, SAS van ser significativament diferents dins
de cada grup, amb P < 0,05.
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3.2. Criteri d'experts del tema I'is d'un programa per millorar-ne els

efectes en els canvis posturals.

Les entrevistes realitzades als experts en el tema dels canvis posturals per I'Us

de les tecnologies intel-ligents, Taula 4, en els aspectes generals de 20

especialista de I'Hospital Comarcal de Blanes i del CAP Agusti Lopez Cabana

de Lloret del Mar. EI 60% tenia més de deu anys de treball, les dades

estadistiques es basen en els traumatdlegs amb 20%, pediatres i fisioterapia i

rehabilitaci6 amb 15% respectivament. EI 50% dels especialistes van ser

d'atencio primaria i 50% d'atencié hospitalaria, el 95% atén sovint adolescents.

(Taula 4)

Taula 4-Aspectes generals dels especialistes de salut en I'atencié
d’adolescent. Blanes 2024

Aspectes/ Pediatres Endocrino- | Fisioterapia- Traumato- | Total
especialistes n=5 legs Rehabilitacio legs N=20
n=5 n=5 N=5
No | % No | % No | % No | % No (%
Anys 1-5 anys
d'experiéncia 1 50 1 5,0 0 0,0 0 0,00 2 10,0
6-10anys | 4 | 50 | 2 | 100 | 2 10,0 1 |500| 6 | 300
gﬂnéyssde 01 3 |150] 2 [100] 3 150 | 4 | 200 12 | 60,0
Lloc de treball | Atencio
primaria 5 25,0 0 0,0 5 25,0 0 0,0 10 | 50,0
Hospital 0 0,0 5 25,0 0 0,0 5 250 | 10 | 50,0
Altres 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Freqiiéncia Frequentm
d'atencié ent 5 25,0 4 20,0 5 25,0 5 250 | 19 | 95,0
adolescents Ocasional 0 0.0 1 50 0 0.0 0 0.0 1 50
ment
Poques
vegades 0 0,0 0,0 0 0,0 0 0,0 0,0
Mai 0 0,0 0,0 0 0,0 0 0,0 0,0

Nota: N= 5 metges especialistes de

les especialitats seleccionades.

La percepcid dels especialistes en
pediatria respecte a l'inici de I'us de
tecnologies intel-ligents (Grafic 1) és
que el 80% dels nens que acudeixen

a consulta n'inicien I'Us abans dels

dos anys.

Grafic 1:Inici de I'is de tecnologies intel-ligents segons
especialistes de pediatria

@ menys de 2 anys

2ab5anys
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Pel que fa a la percepcio dels especialistes amb relacié als problemes posturals
i anatomics en els adolescents (Taula 5) s'observa que el 85% dels
especialistes consideren un incrementat d'aquests problemes de salut en els
adolescents en els darrers dos anys. L'Us de dispositius diariament en aquestes
edats és més de 5 hores i un 55% dels enquestats consideren que I'Us és

superior a les 6 hores.

Taula 5-Percepcié dels problemes posturals i anatomics per especialista
de salut basics d'atencié adolescent. Blanes 2024

Problemes . | Pediatres | Endocrind | Fisioterapia- | Trauma-t6 | Total
posturals-anatomics/especi | n=5 legs Rehabilitacié | legs N=20
alistes n=5 n=5 N=5
No | % No | % No % No | % No %
b nont | o= 92 |5 |250| 4 [ 200 | 4 | 200 | 4 [200] 17 | 850
dels 2
problemes | Soss © 2 o {oo 1] 50| 1| 50 |1]50]| 3 |150
Menys 2
hores o|looflo| 00 ]| O 0,0 00| O 0,0
Temps d'ds | 2-4 hores oloo|1|50| 0| 00 | 0]o00] 1 5,0
dposie) s | 6 hores 2 [100] 1] 50| 2 | 100 | 2 [100]| 8 [ 400
Més de 6
Mes d 3 (1503 [150| 2 | 100 | 3 |150] 11 | 550
Capinclinat | 5 1550 5 | 250| 5 | 250 | 5 [ 250 18 |100,0
Esquena
Esquena | 5 |250| 5 | 250 | 5 | 250 | 5 [250| 20 |100,0
) Postures Asseure's en
incorrectes | posicié 5 [250] 5 | 25,0 5 25,0 5 125,0 20 100,0
encorbada
Us
dispositius 3 11501 4 | 20,0 5 25,0 4 | 20,0 16 80,0
ficats al llit
Dolor
Dolor 5 (2505 |250| 5 | 250 [ 5 [250| 20 |100,0
Problemles go;or Iu.:n:)ar 4 (200 4 [200] 5 | 250 | 5 | 250 18 | 90,0
osturals eformita
posturals | Deformit 5 250 4 [200| 5 | 250 | 4 |200] 18 | 90,0
esquelétic | Dolorcanelli | 4 1500 4 [ 200 5 | 250 | 4 | 200 17 | 850
mans b b ki b k)
Dolor
B tlles 4 (2004 |[200] 5 | 250 | 4 |200] 17 | 850

La totalitat dels enquestats consideren que les postures incorrectes per I'Us
dels dispositius intel-ligents que més afecta aquest grup poblacional sén el cap
inclinat, esquena encorbada i seure posicid encorbada, una altra postura que
van considerar el 80 % dels especialistes I'is dispositiu ficats al llit. Pel que fa
als problemes musculoesqueléetics, refereix totalment que el dolor cervical; un
90% fa referencia als dolors lumbar i deformitat de la columna, mentre que el

85% percep el dolor de canell, mans i espatlles.
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El 90% dels enquestats apreciaren que limpacte en el desenvolupament
anatomic a llarg termini per I'is mantingut de les tecnologies intel-ligents (Taula
6) es produeix en la inestabilitat muscular per la preséncia d'atrofies i
contractures, a aixd s'uneixen els problemes cronics de cervical. Tot i aix0, les

deformitats de columna (cifosi i escoliosi) sén considerades pel 80 % d'aquests.

Taula 6-Impacte en el desenvolupament anatomic a llarg termini per I'as

de tecnologies intel-ligents en adolescent.

Desenvolupament Endocrind | Fisioterapia- | Traumato-

anatomics/especialistes Pe?‘i:gres -legs Rehabilitacio legs ;thaé
n=5 n=5 N=5
No | % No | % No % No | % No %
Pro:)jerr_\es gefor{nitats
anatomics e columna
muscul (cifosi, 5 1250 3 15,0 4 20,0 4 | 20,0 16 80,0
esquelétic escoliosi)
Desballangi
muscular
atrofia i 4 (20,0 4 | 20,0 5 25,0 5 ] 25,0 18 90,0
contractura)
Problemes
cronic de 4 120,0] 4 | 20,0 5 25,0 5 ] 25,0 18 90,0
cervical
Factors Us perllongat
contribuents 5 1250 5 | 25,0 5 25,0 5 ]25,0 20 100,0
Manca
;,I,'a_ctivitat 5 1250 5 | 25,0 5 25,0 5 1250 20 100,0
isica
Obesitat 5 1250 5 [ 25,0 5 25,0 4 |20,0 19 95,0
Males
postures 5 1250]| 4 | 20,0 5 25,0 5 1250 19 95,0

Un altre aspecte d'interés son els factors que contribueixen a I'aparicio a llarg
termini de les alteracions musculoesqueléetiques, on integrament els
especialistes consideren I'us prolongat i la manca d'activitat fisica, mentre que

el 95 % li atribueixen a la preséncia d'obesitat i les males postures.

Pel que fa a les activitats de prevencio, al Grafic 2 es pot observar que hi ha
coincidéncia de criteris en la totalitat dels enquestats pel que fa als descansos
regulars, les postures correctes en seure, els exercicis d'estirament i mobilitat,
I'activitat fisica regular. Hi ha altres mesures que van ser considerades pel 80%
dels especialistes que sén dirigides a limitar el temps d'Us dels dispositius i a

I's de pantalles a l'algada dels ulls.

37




Estrategia per prevenir deformitats posturals Kenia Mabel Le6n Galindo

Grafic 2: Activitats preventives per a deformitats posturals i
anatomiques en adolescents per especialistes de salut

100

75
50
25
0

Descansos Postures Limitar el Exercicis Activitat fisica Us de pantalla

regulars correctes al temps d'as  d'estirament i regular a l'alcada dels

seure mobilitat ull

B %Traumatolegs [l %Fisiotepia y Rehabilitacio [ %Pediatraes [l %Endocrinologia

En el cas dels tractaments per a les deformitats posturals i anatdmiques son
recomanades per tots els enquestats les técniques de reeducacio postural, els
exercicis d'enfortiment muscular, I'is de dispositius ergondomics, mentre que la

terapia fisica és considerada pel 80% dels pediatres i endocrindlegs. (Grafic 3)

Grafic 3:Tractament per a deformitats posturals i anatomiques
en adolescents per especialiste de salut

100,00%
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25,00%
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Traumatdlegs Fisioterapia i Rehabilitacio Pediatres Endocrindlegs

I Terapia fisica [ Exercici d'enfortiment muscular [ Técnigques de reeducacio postural
B Us de dispositiu ergonomics
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En el cas particular de la terapia fisica, els especialistes en fisioterapia
consideren que requereixen diverses sessions de tractament que poden durar

al 80% dels casos més de sis mesos. (Grafic 4)

Grafic 4: Temps de rehabilitacié d'adolescents amb alteracions
posturals i anatdomiques

@ 3-6mesos @ mésde 6 mesos

Un altre dels aspectes explorats van ser reflexions i opinions relacionades amb
I'abordatge dels problemes posturals i anatomics als adolescents pels
professionals de la salut. EI 95% dels enquestats considera que no és adequat.
El 90% considera que els pares no estan informats sobre els riscos anatomics i
posturals per I'is de les tecnologies intel-ligents. Pel que fa a les estratégies, el
100% considera necessari els tallers o xerrades als pares, programes escolars
amb la participacid dels pares; tot i aix0, els fullets informatius en consultes el

60% dels especialistes els consideren efectius. (Grafic 5)

Grafic 5: Estratégies a utilitzar per sensibilitzar els pares dels
adolescents
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Tallers amb els pares  Material educatiua APP o programes per Material educatiu en
i estudiants institucions de salut i a us correcte de institucions escolars
escola tecnologia
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Una analisi qualitativa de les preguntes obertes dels questionaris d'entrevistes
reflecteix: E (1,5,6,9,10, 12)

A l'abordatge per I'equip de salut:
“...no existeix integracio a I'abordatge per un equip multidisciplinari...”
“... cal valorar el pacient com un tot i no sectoritzat a una especialitat...”

“... vaig atendre pacients adolescents amb cervicalgies amb mala adherencia al

tractament a causa de la manca d'habilitats socials i d'interaccio...”
El paper dels pares i I'escola:

“..6s important el paper dels pares i I'escola per a la practica diaria d'activitat

fisica...”
“...Fomentar descansos i activitats fisiques i esportives...”, “...recomano fer
alguna activitat fisica esportiva...”, “...necessari la practica d'activitat fisica 3

cops per setmanes...”

“ ...hi ha banalitzaci6 per part dels pares de la causa de l'us il-limitat de

dispositiu com a causa alteracions anatomiques i posturals...”

A l'analisi anterior s'evidencia els aspectes que han de ser abordats en
I'estratégia per a I'us racional de dispositius intel-ligents, aixi com algunes pauta
relacionades amb les dimensions de I'estratégia que han de ser abordades en

els adolescents, els pares, l'escola, els professionals de la salut i la comunitat.

3.3. Validar I'estratégia per a us racional de la tecnologia intel-ligent i

prevenir els canvis posturals a la poblacié adolescents a Blanes.

3.3.1. Objectius educatius de I'estrategia

Els objectius educatius van estar encaminats a:

1. Millorar els coneixements sobre I'Us dels dispositius intel-ligents i la

prevencio de les deformitats posturals i anatomiques en adolescents.

2. Motivar la responsabilitat individual i col-lectiva de practiques responsables
per a I'us de tecnologies intel-ligents i la realitzacié d'exercicis per corregir les

alteracions posturals.
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3. Incentivar la creacié d'espais a les escoles i la comunitat per estimular
comportaments per a I'Uus saludable de les tecnologies intel-ligents que

condueixin a la prevencid de les alteracions posturals i anatdmiques.

4. Reforcar valors i actituds positives que estimulin conductes cap a I'us
responsable de les tecnologies intel-ligents, la cura de la salut postural i la

practica d'exercici fisic.

L'estrategia inclou l'aplicacié d'accions a les poblacions seleccionades i com a

efecte en cadena a la resta de comunitats.

Aquesta estratégia s'organitza en tres etapes: sensibilitzacié i informacio,
educacié i monitoratge, seguiment i avaluacié. Aquestes tenen la finalitat
d'un progressiu aveng de l'estrategia individualment i col-lectiu en el dia a dia a

I'escola i la comunitat.

Etapa | Sensibilitzacio: es convoca els participants en les reunions prévies per
conscienciar de la situacié dels efectes d'us de tecnologies intel-ligents en les
alteracions posturals i anatdomiques. Es presenten els resultats de la revisié de
I'evidéncia cientifica on es reflecteix la situacié existent mundial, a Espanya,
aixi com els resultats de les entrevistes fetes als especialistes en salut que

atenen aquests problemes perqué puguin percebre la necessitat de I'estratégia.

Posteriorment, se sol‘licita el consentiment a les persones que hi vulguin
participar. Es presenta la proposta organitzativa de treball dels diferents grups
d'adolescents, pares i professors, els temes a abordar i les técniques
didactiques proposades, aixi com la frequéncia, lloc i durada. Sera creat un
grup per WhatsApp per mantenir la comunicacié sobre el progrés de les

activitats i I'enviament de la informacio dels temes als participants.

Etapa Il Educativa: En aquesta etapa a partir dels resultats de les entrevistes
a especialista per explorar percepcié del problema i com abordar-los. Es van
definir els continguts que seran introduits, sistematitzats i aplicats. Des
d'aquesta perspectiva es desenvolupen activitats teoricopractiques per treballar
els aspectes identificats. Durant el procés de transmissidé de coneixement
s'utilitzen els enfocaments historicocultural i constructivista, amb diferents eines

didactiques que permetran incorporar a les activitats diaries la realitat existent.
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En la gestio del coneixement es delimiten accions individuals i col-lectives,
d'aquesta manera es poden articular els diferents grups de la poblacio i assolir

els objectius proposats a cada sessié de treball.®

S'aplica un programa d'exercicis per corregir les postures anatomiques i
prevenir aquestes alteracions, prenent com a base el programa proposat per
Brian i col-laboradors de la Facultat de Fisioterapia de la Universitat de la

Corunya.

Etapa lll Monitoratge, seguiment i avaluacié: en aquesta etapa es pot
conéixer mitjangant indicadors el desenvolupament de cadascuna de les
activitats durant I'execucié de ['estratégia, aixi com els canvis que es
produeixen en els adolescents relacionats amb I'us dels dispositius intel-ligents
i les afectacions posturals. Per aixd s'establiran instruments que permeten
coneixer la situacié particular i corregir aquelles accions de l'estratégia per

aconseguir resultats positius i el compliment dels objectius.

3.3.2. Proposta del pla d'accié

Poblacié d'adolescents, pares i professors

Finalitat: Estimular els adolescents a I'Us saludable de les tecnologies
intel-ligents i la practica d'exercici per corregir alteracions posturals i

anatomiques pel seu Us amb la participacié de professors i pares.

Temporitzacié: 2 hores setmanals presencials per rebre informacio i

entrenament, es continua amb exercicis diaris autodirigits.

Accions: Les activitats educatives inclouen la realitzaciéo de debats del tema,
activitats en coordinacié amb la catedra d'educacio fisica, biologia, biomedicina,
a la biblioteca de I'escola i arees d'accés comu, vistes a sales de rehabilitacio
de Blanes i intercanvi amb especialista del tema. S’ha de crear una pagina web
per publicar informacié sobre el tema, aixi com la guia per fer exercicis i

corregir les alteracions de postures.

Aquestes activitats es faran en espais que siguin coordinats amb les

institucions escolars, tenint en compte les activitats curriculars programades i

87 Arrarte (2024)
8 Garcia (2019)
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les necessitats individuals. D'aquesta manera, s'aconseguira que la intervencio
sigui flexible i interactiva per a tots els participants. També permetra que els
grups especifics siguin conformats tenint en compte els interessos i el nivell
educatiu assolit, per poder treballar en la sensibilitzacié i els canvis de

conductes individuals i familiars.

Per als exercicis de correccié postural i anatdmica es fa flexibilitzacié articular i

muscular, reeducacié i correccid postural i enfortiment muscular. &

Primer moment: Diagnostic, educacié postural i Exercicis de

Flexibilitzacié6 muscular i articular
Objectiu: millorar i recuperar I'amplitud de moviment articular i muscular

Temps de durada: cinc setmanes (dues hores a cada trobada, la primera hora

les activitats educatives i I'altra hora la realitzacio d'exercicis fisics).
Participants: adolescents, professors i pares
Descripcio:

La part educativa tindra un moment presencial (exploracio, introducciéo de
continguts, sistematitzacié i aplicacid) i un altre de no presencial (I'elaboracié
del poster durant l'aplicacié). L'activitat no presencial es presentara

posteriorment i seran premiats els resultats de les aplicacions més creatives.

Durant els exercicis de flexibilitat muscular es faran un autoestirament
mantingut durant 10 segons amb temps de repos de 5 segons entre cadascuna
de les tres repeticions de forma bilateral. A les articulacions es proposa la
realitzacié de dos exercicis de mobilitat articular activa amb 3 séries de 10
repeticions centrades en la columna ceérvico-dorsal, amb una execucid lenta

amb pauses d'1 a 3 minuts entra cadascun.

8 Garcia (2019)
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Aspectes Exploracié Introduccio de | Sistematitzaci | Aplicacio
continguts o]
Continguts | Tipus de Les postures | Caracteritzar | Utilitzar  diferents
Postures per | incorrectes els canvis de | mitans per a la
Us de per Us de |conducta visualitzacié  dels
tecnologies tecnologies canvis posturals i
intel-ligents alteracions
anatomiques
Activitats
Avaluacié Aplicacio Identificar els | Debatre els
inicial dels | d'enquesta canvis resultats de
Setmana 1 | tipus de | d'autopercepci | posturals en |l'avaluaci6 i |la
postura  per| 6 de tipus de [ membre de la | percepcid dels
participants postures casa i de grup | canvis posturals
escolar
Coneixement | Projeccié de | Documentar Elaborar una
Setmana 2 |de tipus de | Video els canvis | bitacola  postural
postures que | educatiu i | posturals per |amb les postures
produeixen Intercanvi amb | I'Us de | incorrectes,
alteracions especialista tecnologia correctes i la
anatomiques | de fisioterapia | intel-ligents a | consequéncia a la
i traumatologia | traves de | salut
mapes
posturals
Setmana 3 | Percepcié del | Trobada amb [ Comparar les | Crear una cangd
problema per | adolescents experiencies [on es reflecteixin
adolescents amb afeccions | viscudes dels | les experiencies
posturals i | adolescents dels adolescents
anatomiques | afectats
en tractament
Setmana 4 | Percepcio del [ Debat amb | Evidenciar els | Elaborar un text
problema per | pares i | comportament | literari on ressalti el
pares i | professors s i actituds | paper dels pares i
professors d'adolescents | abans el | els professors
amb afeccions | problema per
posturals i |part de tots
anatomiques els involucrats
Setmana 5 | Participacio Visita a sala | Presenciar els | Realitzar una
en els | de tractaments redaccié sobre la
tractaments rehabilitacio realitzats a | visita realitzada
de pacient pacients amb
amb afeccid
alteracions posturals [
posturals i atomiques
anatomiques
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Recursos Informacié Enquesta de | Gravar Dissenyat de forma
preliminar percepcio intercanvi creativa, digital o
Meétode amb manual de poster,
d'interrogacié | especialista, cancgo, text literari
Exposicio pares,
especialista professors
Locals per a |visita a sala
reunions de
rehabilitacio
Fotografies.
Notes resum
Temps 10 minuts 20 minuts 20 minuts 120 minuts

Activitats de practiques d'exercici fisic

Exercicis de Flexibilitzacié muscular i articular per a correccié de postures

incorrectes de cap, coll, espatlles, columna vertebral. Aquests es faran a l'inici

de totes les sessions de forma setmanal.

Grup 1 Flexibilitat muscular

Estructures Objectiu Exercici de flexibilitzacid Temps
Miotendinoses
Amplitud de Estlrament de cadena
. . | posterior, de .
Cap-coll moviments i . . 10 min
educacié postural I'esternoclidomastoidal
(ECOM)
Amplitud de I'Estlrgment d'angular dg
Espatlies moviments | 'escapula, de  Wrapezi| 44 i
i superior, de musculatura
educacié postural
pectoral
Amplitud de | Extensio toracica en decubit
Columna : . C g , 10 min
moviments i | supi rotacio espinal en
vertebral i .
educacio postural decubit lateral
Grup 2 Flexibilitat articular
Estructures Articulars Objectiu Exercicis Articulars Temps
Amplitud de | Exercicis de mobilitat cap a 10 min
Cap-coll moviments | extensio i en decubit lateral
cap a rotacié
Amplitud de [ Exercicis de mobilitat cap a 10 min
Espatlles moviments | extensid i en decubit lateral
cap a rotacio
Amplitud de | Exercicis de flexid i extensio | 10 min
moviments |de la columna, inclinacid
Columna vertebral o
lateral de la columna, rotacié
de la columna decubit supi
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Segon moment: Reeducacié i correccié postural.

Objectiu: Sensibilitzar i conscienciar la postura mitjancant una reeducacio

sensoriomotora.

Temps de durada: cinc setmanes (dues hores cada trobada, primera hora les

activitats educatives i I'altra hora la realitzacié d'exercicis fisics).
Participants: adolescents, professors i pares.
Descripcio

La part educativa tindra l'inici amb el diagnostic per part dels adolescents de la
seva postura actual com a punt de partida per a la identificacié de la seva
postura neutra de les diferents regions corporals. Durant el desenvolupament
d'aquest moment es posaran de manifest els diferents patrons posturals durant
I'Us de tecnologies intel-ligents. S'iniciara I'avaluacié estatica que permetra la

identificacid de la posicié neutra articular i la sensibilitzacié de posicié neutra.

En el moment dels exercicis d'educacio i correcciéo postural sera dirigida a
I'aprenentatge de patrons de moviment correctes. S'utilitzaran moviments

amplis en tot el recorregut articular per assolir la consciéncia corporal i control.

El control de moviment s'aconsegueix de forma progressiva; es parteix de la
sedestacié fins a la quadrupédia i es fara servir simulador de les activitats
diaries. Aixd0 permetra fer correccions més properes a la realitat i facilitara el

treball d'enfortiment muscular.

Es faran un nombre de 10 repeticions, mantingudes durant 10 segons, amb una

execucio lenta amb pauses d'1 a 3 minuts entre cadascun.
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Aspectes Exploracié Introduccid de | Sistematitzacié | Aplicacio
continguts
Continguts Postures Les postures | Modificar els | Crear mapa mental
incorrectes incorrectes i | canvis de [ que relacionin
per Us de |les afectacions | posturals i la | postures incorrectes
tecnologia a la salut seva amb us de Tl i la
intel-ligents conscienciacio | seva prevencié
Activitats
Diagnostic Aplicacio Identificar els | Exposar els
individual dels [ d'enquesta canvis a les | resultats de
canvis en els | d'autopercepci | postures l'avaluacid dels
Setmana 6 | tipus de |6 dels canvis | incorrectes a | canvis posturals
postura als tipus de | nivell personal
incorrectes postures
incorrectes
Coneixent la | Autoavaluacio | Visualitzar Realitzar una foto
meva nova | postural amb I'exercici | de la meva postura
Setmana 7 . v .
postura davant del | per identificar arees
mirall de | de millores
postures posturals
incorrectes
Setmana 8 Modificant la | Exercici Visualitzar Crear wuna rutina
meva rutina | d'activitats activitats diaria d'activitats
diaria diaries i us de | diaries, temps | saludables per
tecnologia utilitzat modificar les
intel-ligent posicions
incorrectes
Setmana 9 |Canviant |a |El dia a dia | Mapejar Elaborar un
rutina dels | dels membres | activitats programa
membres de [ de casa meva | realitzades per | d'activitats per
casa meva membres de la | modificar la rutina
familia dels membres de la
casa
Setmana 10 | Activitats Les Diagnosticar Realitzar
escolars amb | tecnologies a |les activitats i | recomanacions dels
us de [les activitats | hores d'Us de |temps d'Us de
tecnologies escolars tecnologia tecnologies
intel-ligents intel-ligents per | intel-ligents a
adolescents I'escola
Recursos Informacid Enquesta Mapeig Fotos,
preliminar d'autopercep- | d'activitats Disseny d'activitats
cio diaries diaria casa, escola
Autoavaluacié | Mirall
postural i | Fotografies.
avaluacio Notes resum
contextual
Temps 10 minuts 20 minuts 20 minuts 120 minuts
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La sessiod s'iniciara amb els exercicis d'Exercicis de Flexibilitzacid muscular i

articular

descrits anteriorment,

educacié postural i control de moviments.

Grup 3 Exercicis de reducacio postural

posteriorment s'introduiran els exercicis

Estructures Objectiu Exercici de Reeducacio | Temps
Miotendinoses postural
Reeducacio Presa de consciéncia | 10 min
motora i | general
Cap-coll aprenentatge Pre§a”de consciérjcia de la
de patrons de | posicio neutra cervical
moviment
correctes
Reeducacio Presa de consciéncia | 10 min
motora i | general
Espatlles aprenentatge Presa de consciencia de la
de patrons de | posici6 neutra  membre
moviment superior.
correctes
Reeducacio Presa de consciéncia | 10 min
motora i | general
Columna aprenentatge Presa de consciéncia de la
vertebral de patrons de | posicié neutra de tronc
moviment
correctes

Grup 4 Control de moviments

Estructures Objectiu Exercicis control de | Temps
Articulars moviments
Moviments amb | Exercici de protaccio i 10 min
consciéncia retraccio cervical
Cap-coll corporal, control i
de manera
segura
Moviments amb | Exercicis de protaccio i 10 min
consciéncia retraccié de monyé d'espatlla
Espatlles corporal, control i
de manera
segura
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Moviments amb | Exercici de mobilitat dorsal en | 10 min
Columna consciencia . | quadrupédia (gos-gat)

corporal, control i
vertebral

de manera

segura

Tercer moment: Enfortiment muscular
Objectiu: Intervenir sobre la musculatura més allargada i inactiva.

Temps de durada: cinc setmanes (dues hores cada trobada, primera hora les

activitats educatives i I'altra hora la realitzacié d'exercicis fisics).
Participants: adolescents, professors i pares.
Descripcio

Per desenvolupar aquesta etapa cal el treball previ d'enfortiment muscular per
mantenir una posicié toracica i cervical neutra. Es considera una condicio

indispensable per participar en aquesta etapa.

Els exercicis tenen caracter especific, encara que es treballara en conjunt amb
la musculatura general. Un aspecte important sera evitar la contraccio
compensatoria de tota la musculatura intervinguda a la fase de flexibilitzacié
muscular. S'ajusta la dosificacié dels exercicis a cada pacient i es progressaran
les carregues d'exercicis estatics a dinamics, de descarrega a antigravitatoris i

estables a forca inestables.

Es faran un nombre de 10 repeticions, mantingudes durant 10 segons, amb una

execucio lenta amb pauses d'1 a 3 minuts entre cadascun.
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Aspectes Exploracié Introduccié de | Sistematitzacié | Aplicacio
continguts
Continguts | Els exercicis | ElI benefici de | Guies per | Presentacio
d'entrenament | I'entrenament | sistematitzar els | visual dels
de la forca | de forca | exercicis de | principals grups
muscular muscular forces muscular | musculars
Activitats
Els grups | L'entrenament | Presentacié de | Realitzar video
musculars de | dels grups | fullets sobre els | amb els grups
cap, coll, [ musculars grups musculars i les
Setmanal1 |tronc i musculars i les | funcions
extremitats seues funcions
superiors
Enfortint els | L'activitat fisica | Presentar Confeccionar un
meus musculs | per enfortir els | diferents programa
Setmana 12 , o . .
musculs cap, | aplicacions d'exercici per
coll, tronc i [d'exercicis per | enfortir els
extremitats enfortir musculs | musculs
superiors
Setmana 13 | Els exercicis | La importancia | Projeccié de | Sessi6  guiada
de respiracio i | dels exercicis | video sobre | dels exercicis de
control de respiracio i | exercicis de | respiracié i
abdominal per | control respiracio i | control muscular
a exercicis de | abdominal control
forca muscular
Setmana 14 | El cos canvio | La rutina diaria | Registre Elaborar una
amb els | per d'activitats per | aplicacio per
exercicis conscienciar corregir postura | registrar
postura i enfortir | activitats i vaig
enfortir musculs i [ avaluar-ne el
musculs i | articulacions compliment
articulacions
Setmana 15 |La familia i|El paper de |Les activitats a | Programa
escola 'escola i la|l'escola i la|dactivitats per a
impulsors de | familia per a la [ casa per a la | la salut postural
la salut | salut postural | salut postural
postural
Recursos Informacié Fotos Registre Fotos,
preliminar Guies d'activitats Disseny de
d'exercicis diaries programa escola
Gravadora i familia
Notes resum Cambra
Temps 10 minuts 20 minuts 20 minuts 120 minuts
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Activitats d'exercicis
Exercici d'enfortiment muscular

La sessiod s'iniciara amb els exercicis d'Exercicis de Flexibilitzacid muscular i

articular descrits anteriorment, posteriorment s'introduiran els exercicis

d'enfortiment muscular especifics i globals.

Grup 5 Enfortiment muscular especific

Estructures Objectiu Exercici d'enfortiment | Temps
Miotendinoses muscular
Cap-coll Enfortiment Enfortiment de trapezi mitja. | 10 min
efectiu i | Enfortiment de trapezi
especific inferior.
musculs Enfortiment de flexors
Enfortiment profunds coll.
efectiu [
especific
musculs
Torax Enfortiment Enfortiment de serrat anterior | 10 min
efectiu [
especific
musculs
Enfortiment
efectiu [
especific
musculs
Grup 6 Enfortiment muscular global i especific
Estructures Objectiu Exercicis control de | Temps
Articulars moviments
Reeducacio Control de | Protraccid i retracci6 cervical | 10 min
postural moviment “Gos-gat” (Quadrupedia)
Enfortiment Enfortiment Planxa frontal i lateral 10 min
muscular global Exercicis de rem i empenta
amb theraband
Exercicis d'arrossegament
per paret (wall slide)
Enfortiment Enfortiment Igual a segon moment 10 min
muscular especific
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3.4. Estructura operacional de I'estrategia

Titol: “Estratégia de prevencié de les afectacions posturals a I'adolescéncia per

I'is de tecnologies intel-ligents (SPAPTI)”

Missié: Brindar educacio per a la salut, adrecada a adolescent entre 14-18
anys, que propiciin la modificacié de coneixements, actituds i habilitats en el dia
a dia, que permetin I'evolucié cap a comportaments més saludables en relacid

amb la prevencio de les deformitats posturals.

Visié: L'estratégia educativa t& com a poblacio diana els adolescents entre
14-18 anys per prevenir les alteracions posturals i anatdmiques, constitueix un
model referent, tenint en compte la integracio i participacio local d'institucions
de salut, I'escola, la familia i els adolescents com a element fonamental de

transformacio.

3.4.1. Objectius estrategics

1. Sensibilitzar els estudiants sobre la importancia de I'is saludable de les
tecnologies intel-ligents i la practica d'exercicis per prevenir alteracions

posturals.

2. Enfortir en I'ambit de la familia els coneixements sobre el control de I'Us
dels dispositius intel-ligents i la practica d'activitats fisiques per evitar

alteracions posturals.

3. Estimular els professors i les institucions escolars per a la implementacio

de l'estratégia i la seva avaluacio periodica
4. Dissenyar i validar els instruments i I'estratégia d'intervencio.
5. Elaboraci6é de materials per a la identificacio, promocid, usos didactics

6. Desenvolupar una estrategia d'educacioé per a la salut per a la prevencio
de les alteracions posturals i anatomiques en adolescents entre 14 i 18

anys.

7. Elaborar una guia amb continguts i temes utilitzats durant I'estratégia
educativa i la practica dels exercicis fisics, per a la formacié de
facilitadors i promotors en la implementacié de l'estratégia a altres

institucions escolars.
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3.4.2. Poblacio beneficiaria

Poblacié diana: L'estrategia es va elaborar per a adolescents entre 14 i 18

anys que estiguin cursant I'ESO, Batxillerat i Cicles formatius.
Poblacié secundaria: professors, pares, familiars.

3.4.3- Recursos humans i materials

La preséncia d'espais a I'escola on es puguin desenvolupar activitats com la
biblioteca i arees esportives. La integracié del departament d'educacio fisica
per a les sessions especifiques que requereixin assessorament tecnic,
materials i instruments. La participacio de tots els treballadors de les
institucions escolars com a promotors per a les postures saludables. La
implicacié de l'area d'activitats, publicitat, biblioteca i tecnologies per a la
programacio de concursos i activitats en les diferents expressions artistiques,
aixi com la creacié d'aplicacions. EI compromis dels pares per participar

activament a cada moment de I'estrategia.

3.4.4- Resultats esperats

Contribuir a elevar el nivell de coneixement dels adolescents, pares i professors
amb relacio als efectes de I'Us sense control de les tecnologies intel-ligents en
I'aparicid d'alteracions posturals, aixi com una petita modificacido de l'estil de
vida pel que fa a I'is de les tecnologies intel-ligents, la practica d'exercici fisic

per a la salut postural poden evitar consequiéncies futures.
Components clau

1. Disseny de l'estratégia preventiva per a educacié d'adolescents, pares i

professors.
2. Proposta a I'escola de la implementacio de I'estratégia.

3. Capacitaci6 metodologica de l'estratégia per a la salut postural i I'is de

saludable de les tecnologies intel-ligents.
4. Avaluacié i validacié dels components de I'estratégia per experts.
5. Elaboracié de l'estrategia.

6. Disseny de logotip, guia i utilitaris.

53



Estratégia per prevenir deformitats posturals Kenia Mabel Leon Galindo

7. Reproduccid dels recursos dissenyats.

8. Seleccidé dels estudiants per a la implementacio de I'estratégia.
9. Consentiment informat dels participants.

10. Implementacié de l'estrategia.

Condicions

1. A partir dels criteris d'especialistes de la revisio del tema i les necessitats

educatives identificades.
2. Recolzada en coneixements cientifics, realistes i sense prejudicis.

3. Basada en una pedagogia on es combinen enfocaments de models
d'aprenentatge basats en la intel-ligeéncia emocional, génere, transdisciplinaria,

model hibrid o Blended Learning.

4. Inclusiva en considerar la transversalitzacié de la perspectiva de génere, la

declaracio de drets dels adolescents a cada tema i activitat.
5. Desenvolupada en horaris extracurriculars.
6. Incentiva habilitats per a la salut integral, fisica, mental, sexual i reproductiva.

8. Enfocament participatiu i de creixement personal que utilitza técniques

interactives i desenvolupa la creativitat

9. Enfocament sistémic, amb retroalimentacié mitjangant avaluacions

dinamiques del procés.
3.4.5. Avaluacio i monitoratge
L'avaluacio s'establira a cada moment de la intervencié i podra realitzar-se de

forma dinamica com a element correctiu de cada moment.

1. Diagnostic: es realitzara una enquesta per avaluar 'autopercepcio de les
alteracions posturals i I'is de telefons intel-ligents. Es desenvolupara a l'inici de
la intervencié i després de concloure-la, per evidenciar els progressos

aconseguits.

A aix0 s'uneix un registre diari de I'Us de tecnologia intel-ligent (temps, horaris) i

la realitzaci6 d'exercicis per prevenir les alteracions posturals.
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2. Educacié: es desenvolupara en els tres moments de l'estrategia, la qual
cosa permetra aprofundir en temes que siguin necessaris a partir de la
identificacié de necessitats educatives no abordades. Aquesta dinamica fa que

el procés formatiu tingui qualitat i més acceptacio.

3. Exercicis: Es posara a disposicié una proposta que tindra com a element
innovador l'adequacié dels exercicis proposats a partir d'una avaluacio
individual de cada adolescent. Amb exercicis de reeducacié postural,

enfortiment muscular i articular.

4. Resultats: Tindra dos moments, un on s'avaluen els coneixements adquirits i
un altre on s'avaluen les modificacions a I'estil de vida relacionat amb I'Us de

tecnologies intel-ligents i alteracions posturals.
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Conclusions

La revisié de la literatura va evidenciar la relacié existent entre I'Us dels
dispositius intel-ligents i les alteracions posturals i anatdmiques. Les dades
estadistiques fan referéncia a la poblacié adolescent com una de les més
afectades al mon i a Espanya. Es fan visibles les bretxes existents en la
implementaciéo de les politiques aprovades per organismes com ara OMS,
UNICEF, societat d'especialitats medica i el govern d'Espanya per a I'Us

saludable de les tecnologies intel-ligents.

Els estudis actuals consideren la relacio existent entre el temps d'us de les
tecnologies intel-ligents i I'agreujament del dolor cervical, columna i mans, quan
es fa servir més de cinc hores. Aquests refereixen que hi ha diferéncies en els
angles de flexio i postures per sexe (els homes tenen major angle de flexio al

capdavant i colls) en usar tecnologies intel-ligents.

Els experts en el tema consideren que la majoria dels adolescents estan
exposats a us prologat de tecnologia intel-ligent, amb postures incorrectes com
inclinar el cap, seure encorbats i sense pausa de descans. Les edats d'inici del
telefon sén dels 2 anys cap a davant i se n'incrementa I'Us en els darrers anys.
A aixd s'uneixen l'aparicié d'altres factors com ara obesitat, inactivitat fisica,
contractura muscular i desequilibri. Aquests recomanen I'educacio postural, els
exercicis d'enfortiment, els descansos regulars ergonomics i la necessitat de

sensibilitzar i fer particip els pares i I'escola en aquest problema.

A l'adolescéncia la implantacié d’una estratégia per prevenir les alteracions
posturals per I'Us de la tecnologia té complexitat si es tenen en compte els
multiples factors que influeixen. Aquesta requereix un enfocament sistemic,
dinamic on es combini la feina dels professors i pares amb els adolescents. En
aquesta s'utilitza la combinacié d'activitats educatives i exercici fisic per
sensibilitzar els adolescents i entrenar-se a la practica d'exercici per corregir la
postura incorrecta. També contribueixen a sistematitzar un estil de vida

saludable, el seu benestar fisic i mental.

En el moment del procés de formacié que em trobo amb aquesta feina vaig
poder complir una de les expectatives plantejades, adquirir habilitats per

investigar. D'aquesta manera puc apropar-me cap a una de les metes
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importants que em proposo “Estudiar medicina”. Vaig poder acostar-me a un
tema de rellevancia social pels efectes que pot ocasionar a la salut dels

adolescents, amb la qual cosa vaig tenir un creixement personal i per a la vida.
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Annexos

Annex |

Enquesta a especialistes sobre I'is de Tecnologia Intel-ligent i Canvis

Posturals

L'enquesta té com a finalitat explorar I'experiéncia sobre els efectes de I'Us
prolongat de tecnologies intel-ligents en la postura i l'anatomia dels
adolescents, i les estratégies preventives recomanades per mitigar aquests

efectes.

Les preguntes deuen es responien a l'ordre, tenen preguntes tancades

adrecades a aspectes especifics i obertes aprofundir en 'opinid de I'enquestat.
1-Aspectes generals

1.1- Especialitat

1.2-Anys d'experiéncia professional
Menys de 5 anys 5-10anys _ Meésde 10 anys
1.3-Lloc de treball principal

____Centre d'atencio primeria _ Hospital _ Altres:

1.4-Quina és la frequeéncia d'atencié als adolescents?
Frequent Ocasional Rara vegada Mai
2-Problemes posturals relacionats amb I'us de tecnologies

2.1- En els darrers anys I'us prolongat de les tecnologies intel-ligents es
va incrementar a la poblacié adolescent, quan va comengar a observar

aquest augment?
ultims 1-2 anys més de 3 anys

____Altres (especificar):
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2.2-Quins soén els problemes posturals o anatomics relacionats amb I'us

de les tecnologies intel-ligents en adolescents?

Dolor cervical Dolor lumbar Espatlles encorbades
Problemes de columna (escoliosi, cifosi) Dolor en canells o mans
Fatiga visual Altres:

2.3-Quines postures incorrectes s6n més comunes amb I'Us de les

tecnologies intel-ligents?

____Cap inclinat cap endavant (text neck)

____Esquena encorbada

____Us de dispositius mentre s'esta ficant al llit

____Seure en superficies toves (llits, sofas) durant molt de temps

___Altres:

2.4- Pel que fa a l'enllag entre el temps d'exposicid i la gravetat dels
problemes posturals, quantes hores diaries estan relacionades amb

aquests problemes?
Menys de 2 hores 2-4 hores 4-6 hores _ Més de 6 hores
3-Alteracions Anatomics i a Llarg Termini

3.1-Quins efectes Considera es poden produir en el desenvolupament

dels adolescents per I'is prolongat de dispositius?
_____ Deformitats a la columna (cifosi, escoliosi)
____Reduccié de la flexibilitat i mobilitat articular
______Alteracions a la musculatura (atrofia, contractures)
____ Dolors cronics a coll i esquena

Altres
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3.2-Considerant la seva experiéncia en l'atencié a adolescents amb
problemes posturals o anatomics associats a la tecnologia, quant de

temps necessitaria de tractament amb rehabilitacié?

Menys de 3 mesos ____3-6 mesos ____Més de 6 mesos

Altres
4-Tipus de tractaments i mesures preventives

4.1-Quins tractaments s6n per corregir els problemes posturals

relacionats amb I'us de tecnologies en adolescents?

____ Exercicis d'enfortiment muscular ~__ Estiraments-mobilitat articular
_____Teécniques de reeducacio postural _ Fisioterapia manual
____Terapies alternatives (osteopatia, acupuntura, etc.)

____Altres:

4.2-Quines so6n les mesures preventives que consideres importants per

corregir els problemes posturals?

______Mantenir I'esquena recta, pantalla a I'algada dels ulls
____ Realitzar descansos cada 30-60 minuts d'us
_____Realitzar exercicis d'estirament o mobilitat regularment
_____ Limitar el temps d'Us diari de dispositius

_____Us de cadires i escriptoris ergonomics

Altres (especificar):

4.3-Quins recursos o estratégies podrien millorar la conscienciacié els

pares i educadors?

____Tallers per a pares i estudiants

____Material educatiu a cliniques i escoles

______Apps o programes per fomentar el bon us de la tecnologia

Altres:
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5-Reflexions i Opinions Personals

5.1-En I'ambit de la teva especialitat quina importancia es presta a les
alteracions posturals i anatomiques per I'is de tecnologies. Quins sén els

arguments?

5.2-Quines recomanacions per millorar I'abordatge dels efectes posturals

i anatomics de I'us de tecnologies intel-ligents en adolescents?

Gracies pel vostre temps i per compartir la seva valuosa experiéncia. La
informacié proporcionada sera clau per entendre millor els impactes de I'Us
prolongat de tecnologies intel-ligents en la postura i el desenvolupament fisic
dels adolescents, i per desenvolupar estrategies més efectives de prevencio i

tractament.
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Annex Il
Consentiment dialogat

A través d'aquest document us estem convidant a participar en la investigacio
Estratégia d'intervencié per prevenir els canvis en l'anatomia en nens i
adolescents per I'is de les tecnologies intel-ligents. Blanes. 2023-2024. Vosté
com a especialista en el tema té un paper important amb la informacié que
pugui aportar basa en la seva experiéncia de treball en I'atencié a adolescents
amb aquest problema de salut. La inclusio a la investigacié és voluntaria, no té

repercussio la seva decisié de no participacio.

Gracies, pel seu temps i col-laboracio
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Annex lll

Enquesta sobre I'us de dispositius electronics i afeccions posturals en

adolescents

Amb aquesta enquesta s'obtindra informacié que pot ajudar a millorar els habits
amb relacio a I'us dels teléfons intel-ligents i les alteracions posturals. Aquesta

permetra evidenciar els avengos aconseguits durant les sessions de treball.

Per respondre a l'enquesta haura de tenir present que la seva resposta és
important per ajudar-lo al canvi quant a la seva conducta, per la qual cosa cal la
veracitat més gran de les seves respostes. El questionari és confidencial i

només es fara servir per a la investigacio.

1-Dades generals

1.1-Edat en anys:

1.2-Sexe: _ Femeni ___ Masculi ___ Prefereixo no dir-ho
2- Us de dispositius electronics

2.1-Quant de temps en el dia utilitzes dispositius Intel-ligent (teléfon,

tauleta, ordinador, consola de videojocs)?

___Menysd1hora __ _1-2hores ___ 3-4hores __ Mésde5
2.2-Quines de les Tecnologies intel-ligents uses amb més frequéncia?
____Teléfon mobil ___Ordinador/Laptop ____Tauleta

____Un altre (especificar):

2.3-Quins son els usos principals de les tecnologies intel-ligents?

Xarxes socials Comunicacié
Tasques escolars Jocs o videojocs
Veure videos, séries Altres activitats:
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2.4-Quines sbén les postures adoptes quan utilitzes les tecnologies
intel-ligents?

Assegut amb respatller Assegut encorbat Ajagut

____Paratocaminant ___ Un altre:

3- Alteracions posturals i anatomiques

3.1-Quines so6n les arees del cos amb dolor o malestar pel mus de les

tecnologies intel-ligents?
___Coll __ Espatlles _ Columna ___ Canells o mans
Ulls (fatiga visual) __ Cap dels anteriors

3.2-Quina és la freqiiéencia de les molésties fisiques per I'is de
dispositius intel-ligents?
___Mai __Unavegadaalmesomenys _ Unavegada a la setmana

___Diverses vegades a la setmana Cada dia

3.3-Quins canvis en la teva postura corporal consideres que es deu a l'us

frequent de dispositius intel-ligents?
____Dolorenromandre assegut _ Més encorbat

Cap canvi ___Altres:

3.4-Quan fa servir dispositius intel-ligents per temps prologat fas

descansos?

___Cada 30-60 minuts _ Cada 1-2hores ___ Quan sento dolor
____No realitzo descansos

4- Coneixements sobre ergonomia i postura

4.1-Que considera com a ergonomia i com pot afectar la teva postura?

__Tinc coneixements No estic segur No conec
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4.2- Quina és la freqliéencia amb que reps informacio relacionada amb les
postures correctes en utilitzar els dispositius intel-ligents?

Frequent Poc frequent Mai

4.3-Consideres que la teva postura pot ser millorada quan uses els

teléfons intel-ligents?

Si No _ Nohosé

5- Recomanacions per a la salut fisica

5.1-Quines so6n les activitats que farieu per disminuir el dolor per I'us de

dispositius intel-ligents?

____Descasar de forma regular ____Canviar de posicié amb frequéncia
____Realitzar exercicis d'estirament __ Regular algada de pantalla
____Sense canvi d'activitats ____Altres:

5.2-Quina informacié considera que has de rebre per millorar la teva

postura en utilitzar els dispositius intel-ligents?

6- Altres aspectes

6.1-Pot expressar qualsevol consideracié sobre I'Us de dispositius

intel-ligents i els efectes en la postura.

Gracia pel seu temps i participacié
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Annex IV
Guia per a les activitats educatives

Amb aquesta guia es vol brindar informacié als facilitadors de la intervencié
perquée puguin desenvolupar les activitats educatives i complir els objectius
proposats de cada moment. S'hi inclouen materials, plantilla i altres medis

necessaris per realitzar les activitats.
1.Primer moment

Titol: Aprenguem sobre la postura correcta en utilitzar les tecnologies

intel-ligents.
Objectius:

e Identificar els diferents tipus de postura per I'Us de tecnologies
intel-ligents.

e Reconeixer les postures correctes i incorrectes per prevenir alteracions
anatomiques musculoesquelétiques.

e Promoure habits saludables per a I'is de tecnologies intel-ligents
Competéncia per desenvolupar

Cognitives: Comprendre les consequéncies pels canvis posturals en I'Us

prolongat de les tecnologies intel-ligents.
Psicomotores: Aplicar postures correctes durant I'is del dispositiu intel-ligents.
Actitudinal: Desenvolupar la consciéncia sobre I'ergonomia i I'autocura.

Continguts: Concepte d'ergonomia. Tipus de Postures per I'is de tecnologies
intel-ligents. Consequéncies fisiques, psicologiques i socials per les postures
incorrectes. Tipus de tractaments. Mitjans preventius: I'exercici fisic i I'us

racional de la tecnologia intel-ligent.

Técniques a desenvolupar

Setmana 1: Enquesta diagnostica i debat grupal amb adolescents.
Setmana 2: Projeccié de Video educatiu i bitacola postural.

Setmana 3: Trobada amb adolescents i creacio d'una cangé.
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Setmana 4: Debat amb pares i professors i elaborar un text literari.

Setmana 5: Visita a sala de rehabilitacid i redaccid d’'un resum de la visita i

disseny d’un poster.
Recursos necessaris:

e Dispositiu intel-ligent.

e Cadira, taules per a practica de postura.

e Video sobre les postures correctes i incorrectes.

e Poster per mostrar postures correctes i incorrectes.

e Plantilla de registre per descriure el que ha passat a la sessio

Desenvolupament de les activitats
Setmana 1: Coneixent la meva postura

Inici: Amb una avaluacio inicial on cada participant respondra una enquesta
amb aspecte relacionat amb I'ergonomia, I'is de tecnologia, les alteracions

posturals.

Desenvolupament: S'indica que es formin tres grups aleatoris, cadascun
realitza un resum de les postures identificades a I'escola i a la casa per I'us de
les tecnologies intel-ligents, se'ls hi dona un ordre per la frequéncia de

coincidéncia, quines consideren postures correctes i incorrectes.

Un facilitador de cada grup presenta el resultat. Aquest sera registrat en una
pissarra o paperograf, amb posterioritat es resumira el resultat final del grup,
amb el debat i aprovacié de tots els participants. D'aquesta manera, queda

conformat el diagnostic del grup pel que fa als tipus postures.

Tancament: Es posa émfasi en les percepcions dels canvis posturals

identificades al grup, cosa que facilita la resta del procés d'intervencio.
Setmana 2: La participacié d'experts

Inici: Presentacio dels participants especialista de fisioterapia i traumatologia i
projeccid del video educatiu tipus de postures que produeixen alteracions

anatomiques.
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Desenvolupament: Debat del video projectat, es porta una guia amb cadascuna
de les parts del video i es realitza el debat en bloc, concentrant la informacié en
aspectes ergonomics i anatdmics, canvis posturals, identificacié de postura
correctes a incorrectes i afectacions a la salut. Es construira una bitacola
postural grupal col-lectiu seguint els passos descrits a la metodologia per a la

seva realitzacio.

Tancament: Es destaca els aspectes claus en la construccié de la bitacora

postural relacionats amb Us de tecnologia intel-ligents i els efectes a la salut.
Setmana 3: L'intercanvi amb afectats

Inici: Presentacié dels adolescents que tenen afeccions posturals i anatdmiques

per us de tecnologia i explicaciéo de com es desenvolupara l'intercanvi.

Desenvolupament: el facilitador del grup conduira el debat centrant-se en els
testimonis i experiéncia viscuda per aquests adolescents i com incorporar-se a
la realitzacié d'exercicis fisics i canvis en l'estil de vida respecte a I'is de les
tecnologies va permetre un canvi en la seva salut fisica i emocional. S'utilitza la
narrativa; la técnica abans i després que aquesta, es fa referéncia als dos
moments viscut de I'is sense control de la tecnologia intel-ligent i no realitzacié
d'exercici fisic i després de tenir horaris controlats de tecnologia intel-ligents i
practica d'exercici fisic. Durant el desenvolupament d'aquesta activitat s'anira
creant una cango on es reflecteixi abans i després de canvi d'actitud i estil de

vida.

Tancament: Es presenta la cang¢d construida amb tots els aspectes i les

consideracions sobre I'Us de tecnologia intel-ligents i les afectacions a la salut.
Setmana 4: Els pares i professors al problema

Inici: Presentacio dels pares i professors i el desenvolupament de I'activitat amb

la seva participacio. Explicacio dels aspectes del debat.

Desenvolupament: Es desenvolupa una técnica el joc de rols on els
adolescents hauran de realitzar la funcié de professors i pares i aquests fan la
funcié d'adolescents on simulen I'experiéncia de la interaccié a través de la
replicacié d'actituds adoptades respecte a I'Us de les tecnologies intel-ligents.

Aixd es desenvolupa a través d'una escenificacio i posteriorment es debaten
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les actituds adoptades i les solucions per millorar-les. Acabant amb un text

literari que reflecteixi les diferents actituds i la necessitat i compromis del canvi.

Tancament: Es presenta el text literari i s'aprova per tots els participants, com
un punt de partida per a una nova relacié harmonica i amb respecte mutu en

interaccionar amb les tecnologies intel-ligents als espais de I'escola i la casa.
Setmana 5: L'experiéncia durant el tractament

Inici: Presentacié dels especialistes i técnics en rehabilitaciéo del centre, aixi
com dels pacients que es troben en tractament per afeccions posturals i
anatomiques. Explicaciéo dels moments de la vista (recorregut per la institucio,

intercanvi amb pacient i especialistes)

Desenvolupament: Es desenvolupa una visita guiada per especialista del centre
on s'explica com funciona el centre, els tipus de tractament per a aquestes
afeccions, l'equipament utilitzat, la durada i el cost del tractament. També
podran intercanviar amb els pacients sobre I'evoluci6 amb el tractament, com
s'ha millorat no només fisicament sinG emocionalment. Es realitza una
explicacio del tractament que esta realitzant el pacient en aquell moment i de

I'equip que estigui utilitzant en aquell moment del tractament.

Tancament: Es realitza la técnica el que és positiu, el que és negatiu i

interessant de la vista i es redacta un resum de la vista realitzada.

Resum de les cinc primeres setmanes: sera dissenyat pel grup un resum de
les activitats de les cinc setmanes i alld que s'hi ha aprés a través d'una de les

manifestacions artistiques: canco, text literari, poesia, pintura o poster.
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2.Segon moment
Titol: Enfortint la postura correcta en utilitzar les tecnologies intel-ligents.
Objectius:

e Reforgar les postures correctes per I'is de tecnologies intel-ligent.
e Enfortir els musculs que té més participacid per mantenir una postura
correcta per I'Us prolongat de les tecnologies intel-ligents.

e Promoure habits saludables per a I'is de tecnologies intel-ligents.
Competéncia per desenvolupar

Cognitives: Comprendre els beneficis de les postures correctes durant I'us de

les tecnologies intel-ligents.
Psicomotores: Realitzar exercicis practics per enfortir la postura correcta.

Actitudinal: Fomentar la consciéncia i la responsabilitat personal sobre

I'ergonomia i I'autocura.

Continguts: Importancia de les bones postures la fer servir les tecnologies
intel-ligents. Beneficis comuns derivats de les postures correctes. Exercicis
basics per enfortir la musculatura postural. Recomanacions ergonomiques per

a l'us de tecnologia intel-ligent.

Técniques a desenvolupar

Setmana 6: Enquesta diagnostica i exposicio grupal.

Setmana 7: Exercici del mirall i la meva foto postural.

Setmana 8: Exercici de rutina diaria i crear rutina diaria saludable.

Setmana 9: El dia a dia dels membres de casa meva i elaborar programa per

canviar rutina diaria familiar.

Setmana 10: Les tecnologies intellligents a les escoles i elaborar
recomanacions sobre el temps d'Us de tecnologies intel-ligents a les activitats

escolars.
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Recursos necessaris:

e Dispositiu intel-ligent.

e Mirall.

e Enquestes.

e Normativa escolar d'us de dispositiu.

e Planeta de registre per descriure el que ha passat a la sessié.

Desenvolupament de les activitats
Setmana 6: Reforgant la postura correcta

Inici: Avaluacié control posterior a cinc setmanes, cada participant respondra
una enquesta relacionada amb els canvis posturals i I'is de tecnologies

intel-ligents.

Desenvolupament: Es realitza la técnica: “com inicii, com em veig”, en aquesta
s’ha de fer servir una paraula descriure I'evolucioé que han tingut. Es conformen
entre 2 a 4 grups tenint en compte la diversitat de resposta (el que avancen, els

que es mante) igual, els que retrocedeixen i els que no aporten informacid.

La conformaciéo dels grups sera de forma homogénia segons escala de
resposta, a excepcié dels que no aporten informacié que sera els encarregats
de conduir l'activitat en conjunt amb el facilitador. Cada grup exposa
I'experiéncia positiva i negativa. Els moderadors hauran de recomanar a cada
grup en qué han de treballar i al final fan una proposta de com ells modificaran

la seva conducta per millorar la postura amb I'Us de dispositiu intel-ligent.

Tancament: es reforcen les conductes positives i es brinden alternatives per
corregir les conductes negatives, s'establira una dinamica de canvi progressiu

individual per assolir I'éxit.
Setmana 7: conscienciant la meva postura correcta

Inici: S'explica en qué consisteix la técnica dels miralls i quin és el resultat final

esperat amb la foto de la meva postura.

Desenvolupament: Aquesta técnica cada membre del grup tindra un mirall que
sera un membre del grup que estara monitorant totes les activitats durant la

setmana de I'Us de teléfon i les postures que adopta (aquesta seleccié sera
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I'atzar i ningu no sabra qui és el seu mirall fins al dia de la presentacid). Haura
de fer fotos que evidenciin les postures adoptades. El dia de la trobada
presenta les imatges de les diferents postures, el lloc i I'norari on van ser

realitzades i si sOn correctes o incorrectes.

Tancament: Es realitzen les recomanacions individuals, aixi com un pla
d'activitats amb les millores que ha de realitzar per aconseguir avancgar en les

correccions de les postures i reforcar les postures correctes.
Setmana 8: Canviant la meva rutina diaria

Inici: Presentacid de la rutina diaria, els canvis que s'hi incorporen i els

beneficis identificats, aixi com les arees de millores.

Desenvolupament: Es realitza una técnica grupal tenint en compte els grups
conformats a la setmana 6, cada grup dura a terme una analisi de la seva rutina
diaria, quins aspectes pot millorar i quins han de canviar de la seva rutina per
progressar en la correccio de les postures i les afectacions que estan
ocasionats. Es fa una proposta de rutina on s'argumenta cada canvi i progrés

que s'espera amb el canvi. “Canvi i progrés”

Tancament: Es presenten els aspectes inclosos en la rutina de cada grup, aixi
com els canvis esperats en el temps per a una postura correcta, i una proposta

d'una manera de registrar els canvis aconseguits.
Setmana 9: Canviant la rutina diaria familiar

Inici: S'informa de la dinamica que es realitza per caracteritzar la influéncia dels

membres de la casa en els canvis en I'estil de vida i les activitats diaries.

Desenvolupament: Es realitza una técnica participativa anomenada com soc
com em veuen, hi participen els adolescents i membres de la familia. En
aquesta técnica cada membre es descriu aixi mateix respecte a I'Us i dispositiu
intel-ligents i la practica d'exercicis fisics. La resta dels membres de la familia
en descriura el comportament respecte als aspectes anteriors. Es realitza un
consens entre tots els criteris donats i es construeix un perfil de cada membre,
fins a realitzar un mapatge de les activitats en els deferents horaris. Es
construeix un programa de manera global per a la familiar, aixi com per a

cadascun dels membres en particular.
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Tancament: Es presenta el programa d'activitats per modificar la rutina diaria a
partir dels elements identificats, aquest sera aprovat pels membres de la familia

i sera monitorat de manera sistematica.
Setmana 10: L'escola participa

Inici: S'analitza la utilitzacié de les tecnologies intel-ligents, horari, frequéncia

per cadascuna de les activitats curriculars.

Desenvolupament: D'una técnica didactica anomenada matriu de valoracio per
criteris, on es registren els criteris, la descripcid de I'us, la valoracio i les
observacions. Cada membre expressa els seus criteris en cadascuna de les
assignatures de curriculum, amb posterioritat es realitza un debat amb la
participacio dels professors i es definiran la proposta per assignatura de les
activitats que requereixen I'Us de les tecnologies intel-ligents, els horaris i la

frequéncia.

Tancament: Es proposa a la institucid escolar recomanacions per a la
realitzacio d'activitats amb el seu Us de tecnologies intel-ligents, per a la seva

posterior analisi.

Resum de les setmanes sisena a la desena: Sera dissenyat una activitat en
que a través de la fotografia s'exposen els principals resultats de les cinc
setmanes, amb els progressos assolits i els aspectes pendents per reprendre'ls

a I'dltim moment.
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3.Tercer moment

Titol: Descobrint la forca muscular, un entrenament per a una postura

saludable.
Objectius:

e Comprendre qué és la forca muscular i la seva importancia per a una
postura correcta.

e Aprendre els beneficis basics de I'entrenament de la forgca muscular per
a una posicié correcta.

e Promoure habits de postura saludables per a I'entrenament de la forca

muscular.
Competéncia per desenvolupar
Cognitives: Reconeéixer els efectes basics del benefici de la forga muscular.
Psicomotores: Executar els exercicis basics per a la forga muscular.
Actitudinal: Valorar la importancia de I'exercici fisic en la salut integral.

Continguts: Concepte de forgca muscular i tipus. Beneficis de I'entrenament de
forca muscular en la postura, la prevencio de les lesions i en el funcionament
del metabolisme. Técniques i recomanacions per fer els exercicis de forca

muscular amb seguretat.

Técniques a desenvolupar

Setmana 11: Fullets i video sobre grups musculars.

Setmana 12: Aplicacions i programa d'exercicis per enfortir musculs.

Setmana 13: Video i sessid guiada d'exercicis de respiracié i control muscular.

Setmana 14: Registre d'activitats per corregir postura, enfortir musculs i
articulacions i elaborar una aplicacié per registrar activitats i avaluar el

compliment.

Setmana 15: Programa d'activitats per a la salut postural
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Recursos necessaris:

e Dispositiu intel-ligent

e Fullet de grups musculars

e Videos de grups musculars

e Aplicacions i programes d'exercicis de forca muscular

e Planeta de registre per descriure el que ha passat a la sessio

Desenvolupament de les activitats
Setmana 11: La for¢ga muscular

Inici: S'explica la importancia de la forgca muscular al capdavant coll, tronc i

extremitats per a una postura correcta.

Desenvolupament: Es reparteixen fullets amb els grups musculars i les seves
funcions. Es conformen 3 grups que representaran cada grup muscular
(coll-cap, tronc i extremitats superiors) i cada grup haura de fer un video
expliquin cada grup muscular i les seves funcions. Posteriorment, han de

pujar-lo al repositori de I'escola on se n'habilitara I'espai.

Tancament: Es realitza una retroalimentacid sobre el resultat dels videos

realitzats i es premiara el més creatiu.
Setmana 12: Enfortint els meus musculs

Inici: Es realitza un debat sobre diferents aplicacions per enfortir els musculs de

cap, coll, tronc i extremitats superiors.

Desenvolupament: S'utilitza una técnica, circuit d'avaluacié activa, és a través
de l'observacio pondera la técnica (avalua si té la postura i moviment adequat),
forga (avalua si té un nivell adequat de compromis i esforg) i resultat (avalua si
compleix amb els objectius especifics de l'exercici). En aquest moment hi
participa un professor d'educacié fisca que ajudés a I'analisi. Posteriorment, es
definira la més adequada per a l'activitat que es desenvolupa. A partir
d'aquesta es confecciona un programa d'exercici amb les millores que realitza a

la proposta seleccionada.

Tancament: Es presenten l'aplicacio i el programa d'exercici, com els han

d'utilitzar per a la practica diaria.
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Setmana 13: El control muscular

Inici: S'explica la importancia dels exercicis de respiracio i de control abdominal

per millorar I'estabilitat, el rendiment i les lesions.

Desenvolupament: Es presenta el video d'exercici de respiracido i control
muscular, amb posterioritat es debatra sobre els exercicis de respiracid, com
s'ha de fer, en quin moment, amb quina frequéncia. A continuacio, es demana
que es revisi si aquestes activitats estan al programa que es va dissenyar la
setmana anterior i la seva inclusié de ser necessari. Es fa una sessio guiada

d'exercicis de respiracio.

Tancament: Es reflexiona sobre la importancia de I'execucio i el control dels

exercicis de respiracido com a part de programa elaborat.
Setmana 14: El control i avaluacioé de la forga muscular

Inici: Es fa al-lusié a la necessitat de la sistematicitat a la rutina diaria per
conscienciar postures i enfortir els musculs, aixdo permetra aconseguir resultats

a curt termini.

Desenvolupament: Es realitza una dinamica grupal per a la construccié d'un
registre de les activitats que es fa diariament per corregir postura i enfortir
musculs. Es formen dos grups que presenten la proposta de registre, on
defensen els avantatges i els desavantatges que tenen. Posteriorment a partir

de les propostes es fa el definitiu que sera aprovat per tots els integrants.

Tancament: Es deixa indicat la construccié d'una aplicaci6 que permeti
I'avaluacié sistematica de tots els membres del grup, identificant-ne els que

avancen, els que es mantenen i els que retrocedeixen.
Setmana 15: Per la salut postural

Inici: S'introduira el tema donant el protagonisme a pares i professors pel que fa
al seu rol com a part del problema i la seva solucié. Aquesta visio integral del
problema permetra enriquir el debat al voltant de la situacié actual i el

compromis del canvi necessari és fonamental.

Desenvolupament: Es realitza una dinamica per sensibilitzar el punt en qué es

té en compte el problema i el seu futur. S'anomena “On em trobo, on arribaré”,
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es formen tres grups un de pares, un altre de professors i un altre
d'adolescents. El grup de pares i professors registra les activitats que s'han
realitzat a casa i escola per a la salut postural i quines activitats s'han d'incloure
en el futur per aconseguir tenir millors resultats. En el cas dels adolescents
hauran de fer referéncia a les activitats que realitzen a I'escola i els pares i
quines podra incloure en el moment de I'exposicid es pugui enriquir i el debat.
Posteriorment, es fa una proposta d'activitats per a la salut postural on l'escola i

els pares tinguin el protagonisme.

Tancament: Es presenta la proposta final després de ser aprovada per tots els
membres i se'n proposa la posada la presentacio a la direccio de I'escola per a

la seva implementacié i avaluacio.

Resum de les setmanes 11 a la 15: Es realitza el resum i el tancament de la
intervencié educativa, es presenten informacid de cada setmana amb els
resultats (fotos i videos de cada moment, programes d'exercicis, aplicacions,
d'exercicis, instruments per a avaluacid, construccié de l'espai a la pagina de
I'escola per la salut postural). Les memories seran escrites i es divulguen entre

els participants i els adolescents, professors i pares de les institucions escolars.
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Guia per als exercicis fisics

Amb aquesta guia es pretén oferir informacié als facilitadors de la intervencio
perqué puguin desenvolupar els exercicis fisics i complir els objectius proposats
de cada moment de la intervencié. S'hi inclouen imatges, explicacions, planetes
per controlar la realitzacié d'exercicis fisics i altres materials necessaris per

emplenar les activitats.

1.Primer moment

Grup 1. Exercici de flexibilitat muscular

Objectiu: Amplitud de moviments i educacioé postural.
Estructures Miotendinoses i articulars: Cap-coll - espatlla.

Tipus d'exercici de flexibilitzaci6 muscular i articular: Estirament de cadena
posterior i Estirament d'esternoclidomastoidal (ECOM) i exercicis de mobilitat
cap a extensio i en decubit lateral cap a rotacio, estirament d'angular de
I'escapula, estirament de trapezi superior, estirament de musculatura pectoral,

exercicis de mobilitat cap a extensido i en decubit lateral cap a rotacio.®

Extensic isométrica O

- S

Empenyeu amb el cap intentant dirigirda cap enrere, com per mirar al sostre, mentre resisteix 2l moviment amb les mans.
Mantingueu 5 segons.

Flexit isométrica O

— I__
- - o

Empenyeu amb el cap cap avall, imentant dirigir la barbeta cap al pit mentre resisieix el movimant amb ks mans.
Mantingueu 5 segons.

Inclinacio isomeéetrica

_l e -
Repeticions: 10

Empenyeu amb el cap intentant dirigir Nlorella a 'espatlla mentre resisteix el movimeant amb La ma. Mantingueu 5
segons. Empenyeu cap a l'altra banda. Mantnguseu 5 segons.

Doble mentd

- _ o

Diirigiu Lla barbeta cap avall i cap enrere, de manera gue el coll gquedi recte.

% Garcia Amor (2019)
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Ascens d'espatlles amb pesos

- - o

Amb els bragos al costat del cos subjectant un pes amb cada mé eleveu les dues espatiles sense flexionar els colzes. Manbngueu
1 segons.

Aproximacio d'escapules O

Séries: 1
Repeticions: 10

Amb els bracos al costat del cos amb els colzes doblegats 90° aproximeu les escapules entre si, portant kes espatlies i els colzes
cap enrere. Mantingueu 5 segons.

Flexio extensic de coll ®

- - o

Porteu el cap endavant apropant la barbeta al pit. Mantingueu 20-30 segons. Porteu el cap enrere intentant mirar cap
amunt. Mamtingueu 20-30 segons.

Inclinacic de coll ®

- - o

Inclineu el cap cap a un costat, intentant aproximar Forella a lespatila. Mantingueu 30 segons. Inclineu el cap cap al costat
contrari. Mantingueu 30 segons.

Rotacic de coll @

- - o

Gireu &l cap cap a un costat. Mantingueu 30 segons. Gireu el cap cap a laltra banda. Manltingueu 30 segons.

Kenia Mabel Ledon Galindo
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Estructures miotendinoses i articular: Columna vertebral dorsal i lumbar.

Tipus d'exercici de flexibilitzacio: extensio toracica en decubit supi, rotacio
espinal en decubit lateral, exercicis de mobilitat cap a extensié i en decubit
lateral cap a rotacio, exercicis de flexio i extensiéo de la columna, inclinacio

lateral de la columna, rotacio de la columna supi. *'

Extensid de tronc

- - o

Amb les mans recolzades a la part superior | externa dels glutis porti el tronc cap enrere. Mantingueu 20 segons.

Rem amb banda elastica

Séries: 3
Repeticions: 10

Amb les mans subjectant una banda elastica portew 1 colzes cap enrere aproximant les escapules Mantingueu 5 segons.

Pont amb elevacio de la cama

Séries: 1
Repeticions: 10
|

Agafew aire | deireu-lo anar en aixecar el cos del terra, fins gue les cuixes quedin en linia amb el tronc. Axequeu un peu del
terma fins que el gencll quedi estirat. Mantinguew 5 segons. Repetiv amb I'alira banda.

Elevacid brag-cama quadrupédia O

Series: 1
Repeticions: 10
[

Amb el tronc recte i el coll alineat amb el tronc prengui aire | deireu-lo anar mentre eleva el brag d'un costat i la cama del
costat contrari. Mantingueu 5 segons. Repetiu amb l'alira banda.

Elevacid tronc-bragos estirat

!__-‘!__-‘

Prengui aire i deixeu-lo anar mentre s'enlaira el pit i els bragos del tera intentant ajuntar les escapules, amb el coll i el tronc
alineats. Mantingui 5 segons.

Series: 1
Repeticions: 10

9 Ejercicios Sermef (2024)
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Estirament lumbosacre (9

Repeticions: 3

Flexioneu malucs | genalls amb ajuda de les mans | doblegueu el coll cap endavant. Mantingueu 20-30 segons.

Estirament d'isquiotibials estirat @

- - -

Flexioneu el maluc subjectant la cuixa amb les mans i estenau el genoll el més que pugu fins a notar sensaca de
tibantor. Mantingueu 20-30 segans.

Pont amb elevacid de la cama O

Séries: 1
Repeticions: 10

Agafeu aire | deixeu-lo anar en aixecar el cos del terra, fins que les cuixes quedin an linia amb el tronc. Aleegqueu un peu del
terra fins que el gencll quedi estirat. Mantinguew 3 segons. Repetiu amb 'alira banda.

Abdominals mans clatell O

Séries: 3
Repeticions: 10

Amb les mans al clatell enlaireu la part alta del cos del terra, de front, en direccid als genolls. Mantingueu 3 segons.

Abdominals creuats mans clatell O

‘Series: 3
Repeticions: 10

Amb les mans al claiell enlaireu la part alta del cos del terra, portant e colze cag al genoll oposat. Mantingueu 3 seqons. Repetiu cap a lalira
banda.

Elevacic tronc tombat O

‘Series: 1
Repeticions: 10

Agateu aire | deixew-lo anar menire s'enlalra el pit del terra amb el coll | el ronc alnests. Manbnguey 5 segons.
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2.Segon moment

Grup 2 Exercicis reeducacioé postural

Kenia Mabel Ledon Galindo

Objectiu: Reeducaci6 motora i aprenentatge de patrons de moviment

correctes.

Estructures Miotendinoses i articular:Cap-coll, Espatlles, Columna vertebral.

Exercici de Reeducacié postural: Presa de consciéncia general i de la

posicié neutra cervical, membre superior, tronc. (89)%

Reeducacidé postural: Les postures basiques que es treballen a la terapia de

reeducacio postural de forma activa soén les seguents:

Granota a terra

Util per treballar els pectorals, el maluc, el clatell, les
espatlles i les extremitats superiors. Es una postura
d'estirament de la cadena neuromuscular anterior en

descarrega. Peus junts per les plantes i les cames obertes

amb els genolls completament separats.

Granota a l'aire amb bragos separats

En la qual es generen millores posturals a les
extremitats, el maluc, les espatlles i el torax. Es una
postura d'estirament de la cadena neuromuscular
posterior a la descarrega. En una posicié similar a
I'anterior, amb els bragos oberts i separats del cos uns
45°, el coccix ha d'estar completament recolzat, i els

genolls i les cames en extensio.
Granota a I'aire amb bragos junts

En aquesta postura de la terapia RPG es treballen els
mateixos grups musculars que a la dels bragos

separats.

92 E1 Rehabilitacion (2024)
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Dempeus contra la paret

Adequada per millorar la postura en aquelles
cadenes que formen part del torax, les espatlles,
l'esternoclidomastoidal i les extremitats inferiors. Es
una postura d'estirament de la cadena neuromuscular
anterior en carrega. En horitzontal, i el coll i les

espatlles algcades.

Dempeus al centre

Necessari per controlar I'equilibri mitjangant les cames
i l'esquena mitjangant el tractament de cadena
anterior. Es una evolucié de la postura anterior, en
aquest cas realitzada sense suport de la paret, amb
els peus lleugerament separats amb una petita rotacié

externa, i cercant la reeducacio final de baix a dalt.

Asseguda

En qué s'exercita lI'esternoclidomastoidal, I'esquena i el
maluc. Es una postura d'estirament i correccié de la
cadena neuromuscular posterior en semicarga, ja que
té el suport de la pelvis sobre la llitera. S'ajunten les

plantes dels peus i es van tancant les cames.

Inclinada 90 graus amb els bragos enganxats al

tronc

Millora I'esquena, els malucs i les cames.

Kenia Mabel Ledon Galindo
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Granota amb obertura de I'angle coxofemoral
amb bragos abduits

El terapeuta pot generar beneficis al clatell,

espatlles, bragos, maluc i torax.

Kenia Mabel Ledon Galindo
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Grup 3 Control de moviments *

Kenia Mabel Ledon Galindo

Objectiu: Moviments amb consciéncia corporal, control i de forma segura.

Estructures Articulars: Cap-coll, espatlla i membres superiors.

Exercicis control de moviments: Exercici de protraccio i retraccié cervical.

Comenceu lMexercici B des de la posicio
de partida

Assequl en un lamborel, un brag esiés
cap endavant i una alira cap enfere

EXERCICI &

Balancejar g8 bragos

simulaniament, en setil

oposat, amib la vista al >

capdavant i sense mowe el cap [y
menire duri

BRBFEIE. ) y

Comencey lexercicd 7 des de la posicid

de partida: ASsequl en
ui tamborel, amb els bragos sobre els o
genolls. ]

Comenceu Mexercici B des de la posicio
de partida

Assequl en un lamborel, lols dos bragos
e51e50s cap endavant

a l'slcada de les eapatlies,

Comenteu Mexencici B des da i
e particda: Assequl en |
un Lambored, amb els bragos caiguts al L

Narg del cos. (A

i PO

%3 Ejercicio Terapéutico (2023)

EXERCICI T:
Balancejar &l brag dret cap . - J
endavant i cap enrere, sequint la <

i amb la mirada | efecluant s
una rotacid del trone. Repetir- [
to amb el brag esquerre., . {J\)

EXERCICI &: _L_-"
Balancejar ambdis bragos cap . - et

"'| o
= /)
-

1
- L4
L |

{

a drela | esquerra seguint les
mians amib |a mirada | acomganyant
&l moviment amb el cos.

EXERCICI 8:
Elevar lsteralment ambdos brages a lalgada dels

espallles | desplagar cap enfere. Repelir amb bragos a 45°
per sobre del cap, després en vertical v, Ta i

v, " n i
| [ ||
v ) | i
Y .1'., o~ 1~
¥ / A 4% ) g
L N\ Ty 117
P \ \
- 1 |
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Comencey Nexercic & des de la posicid
de partida:

Assegul en un lambaorel, un brag estis
cap endavant i una alira cap enfere

Comenceu Mexercici 7 des de la posicid
e partida: ASSequl én

i lamboret, amb els bragos sobre el
genolls.

Comenteu Mexercici B des de la posicid
e partida:

Assegul en un lamborel, Lols dos bragos
@slasng cap endavant

4 'slcaa de les espatlles,

Comenteu Mexercici B des de la posicid

e partida: Assegul en
un tamboret, amb efs bragos caiguts al

Narg del cos.

= EXERCIC &:
Balaneejar els bragos Jde
_.'-'—"f;l? J"Z:_-'- - simullaniament, en sentit _‘_,.r"f’: [ ::h
L oposal, amb ks vista al "’H: .I" ;{:\
capdavant i sense moure o cap |
| menire duri Nﬁ? | :
ol I' I\, EREFEiE. - 'Lg

- EXERCICI T
| Balanicejar ¢l brag dret cap —Ts
R\ endavant i cap enrere, sequintla
RAAN
:, :*‘-‘?\.“- md amb la mirada i efectuant
T una rotacid del trone. Repatir.
\ \ iy by @l birae esguerre,
|
EXERCICI B:
e Balan ambdds bragos ca ki
— e i
| adreta | esguerra seguint les
[~ . s armib 4 mirada | acomganyant

T &l movirment amb el cos.

Ll ':_nh v\ ﬁ {
e

) EXERCICI B:
5 Elevar lateralment ambdas brages a l'aicada dels
(| espallles i desplagar cap enrere. Repelir amb bragos a 45 °
~, per sobre del cap, després en verlical Yy Th
| B v .I N i
M N0

-

{i )
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EXERCIC] 10
Comenceu MNexercici 10 des de la posicid ) Brac esiés enrere (la mirada i el cos I'scompanyen), deixar caure
de partida: Assegul en <, cap endavant fins que 13 ma togui el peu esquesre | el front Logui el
un tamboret, brag drel estis per sobre | ]. genoll esgquerre,
4
ded cap. W Repetiu el moviment amb la mia esquerra cap al peu drel.
[Tt n
e | LA I\
A \
- et - L "
o L
\ :’: h/:;h -
T M "I'\L"
il M I\
LA L el &
S o
Comenceu M'exercici 11 des de la PO=Icio EXERCICI 11
B Balancejar els bragos cap enrere, després cap endavant, de noU cap enrere
N tambboret, tots dos Bracos esteses inelinam & cos fins gue &l cap &s recolz als genolls, | balancejar els
cap endavant a I'algada de les espatlles. bragos cap endavant aixecant el cos.
:9/
e
/ff Ty ( 7 T
ZZ\
ad
A |
U
R
g
oy ~ 5
Comenceu 'exercici 12 des de ko posicid J , EXERCICI 12:
de partida: Assegul en 3 { 1 Ligvar-ge, fer algunes passes i lofnar a seure
un tamboret, amb un llibre sobre el cap. (L A1 sense deixar caure el llibre,
- b,
|- Ry
b ’
d T ria
\ [
L ]
sl UGS

Estructures Articulares: Espatlles.

Exercicis control de moviments: Exercicis de proteccio i retraccid6 de monyo

d'espatlla.

La protraccio i la retraccid son moviments de I'espatlla, i els musculs utilitzats
per a aquests moviments son el serrat anterior i el trapezi. El serrat anterior és
responsable de la protraccié, mentre que el trapezi és responsable de la

retraccio.(91)
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3 - Elevacion del brazo en pared

Dempews davant de la paret, recolzarem la mé sobre ella, ekevaremn el brag activament lliscant la ma per la paret
fins a la maxima alura que puguam assolir. Aguantaremn 5 segons amb el brag elevat i baixem a poc a poc, portant el
brag a la posicid de descans amb la ma recolzada.

\—4

4 - Arquer amb torsio de tronc Dempews. amb

als paimells de les mans jumts, davant de la cara ia lalgcada de les espatiles.
Portem una méa cap enrere doblegant el colze i roftant el cos, mentre deixemn l'altra ma avangada i sense moura-a.
Mantenim § segons i tormem a poc a poc a la posicia inicial. Procedim a canviar de mé i repetir lexercici al costat

5 - Lliscament sobre taula amb pilota per mobilitzacio d'espatlla en diferents direccions

Assequis davant d'una taula, situarem la ma sobre una pilota i la rodarermn endavant, mebilitzant 2l cos, aguantem
5 segons i tornem a la posicid de descans.

Podem girar la cadira cap a un costat i reballar en wna altra direccid, rodamnt la pilota i tirant sempre 2l cos endavamt,
aguantemn 5 segons i tornem a la posicid de descans.

& - Postural per a flexio d'espatlla

Dempeaeus davant de la paret, elevaraem els bracos el maxim gue puguem i recolzarem

les mans a la mateixa, fem una empenta contra ella i flexionem el ronc, doblegant els
malucs mantenint en tot moment 'empenta contra la paret. Aguantem 20 segons i lornem a
Ppoc a poc a la posicio de repos.

id 1

7 . Elasticitat d'espatlla en rotacic interna

Dempeus, portem lespatila cap enrere i cap avall, alhora gue portem la ma cap enrere fins
a la maxima amplitud, aguantem 20 segons | tornem a poc a poc a la posicio de
descans. Podem ajudar-nos amb una tovallola. .

R ——

90



Estratégia per prevenir deformitats posturals Kenia Mabel Le6n Galindo

3.Tercer moment
Grup 4 Enfortiment muscular especific
Objectiu: enfortiment efectiu i especific musculs.

Estructures Miotendinoses: Cap-coll i Torax.

Exercici d'enfortiment muscular: enfortiment de trapezi mitja, enfortiment de

trapezi inferior, enfortiment de flexors profunds colls. Enfortiment de serrat

anterior.

9. Flexid cervical

Basic:
Opcid A: assequt, recolzi lesquena complata | ! l
ol cap a la paret. Primer, agafi aire pel nas. -

Segon, mentre el deixa anar preferiblement pel
nas, fiqui la barbeta augmentant els plecs del
coll. Aguanti aguesta posicio durant 5-10 segons.

il il

Opcid B: estirat (mirant cap amunt) amb als bracos al costat del cos | amb el coll alineat amb 2l tronc (si
el necessita pot fer servir una tovallola o coixi sota el cap) Primer, agafi aire pel nas.

Segon, mentre deixa anar Faire preferiblement pel nas, figui la barbeta augmentant els plecs del coll. Aguant
afuesta posicia durant 5-10 segons.

Podeu col-locar les mans a la part anterior del coll per comprovar gue na contrau la musculatura cervical

superficial.
3 '3

Estirat (rmirant cap amunt) amb els bracos al costat del cos | amb el coll aineat amb el ronc (51 el necessita peat
fer servir una tovallola o coixi sota el cap). Primer, ﬂgﬂfl aire pel nas. Sagon, mentre deixa anar 'aire
pl'EfEl‘iDlEn‘lE'ﬂI! pal nas, flqui la barbeta augmentant els plecs del coll | aixequi el cap per intentar enlairar-da 1-2
cims de la superlicie de suport. Aguanti aguesta posicio durant 5-10 segons

Tead Tad

Avangal:

% EJERCICIOS-DOLOR-CERVICAL (2024)
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10. Extensors

Basic: Estirat o assegut amb suport del cap a terra o la paret | mantenint el coll alineat amb el tronc (si ho
necessita col logui una tovallola o coixi), figui la barbeta | mentre mantd aguesta postura faci pressio amb
el cap cap a la superficie de suport.

Avangat:

Opcid A: Dempeus o assegut amb ajuda d'una banda elastica al voltant de cap | mans, mantenint el coll
alineat amb el tronc i les espatlles descendides, estireu lentament als bragos mentre contrau la

R Y

Opcid B: En la postura de quatre grapes col-locant les mans a lalgada de les espatlles, fiqui la barbeta i
mantingui el coll alineat amb el ronc, els ulls miren Fespai que queda entre les dues mans. Des d'aguesta
postura gireu el cap cap al costat dret (uns 20° o 30°) | mantingueu 5 seqons, despres realitzeu-io cap al
Ccostat esquere.

34 U4 B

musculatura posterior ded coll, sense elevar la barbeta. Inicieu amb bandes elastiques de baixa resisteéncia.
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11. Estabilitzadors escapulars

Basic: Assegut, poseu els bracos en creu a lalgada de les espatlles amb els palmells de les mans
cap al sostre, a continuacio baixi i ajunteu els omoplats. Eviteu aixecar les espatlles. Repetiu l'exercici
amb els palmells de les mans cap a terra. Finalment, repetiu-ho amb els bragos en forma de ™" per
sobre del cap amb els palmells de les mans cap al sostre. Ho pot fer davant d'un mirall. Més endavant,
podeu agafar un pes llasirat a les mans o posar-lo als canells per fer 'exercici.

1. " \ 2. l \ 3 f \
Avancat: En la postura de quatre grapes, mantenint el coll alineat amb el tronc, eleveu un brag

lateralment fins a l'algada de I'espatlla amb el polze cap al sostre, a continuacic baixeu i ajunteu I'omoplat.
Repatiu lexercici amb els polzes cap avall i linalment, amb el brag astiral cap endavant amb el polze cap amunl,
Més endavant, podeu agalar una pesa llastrada a la ma o posar-a al canell per fer lexercici,

5 T

s
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12. Pulsid a Paraet

Kenia Mabel Ledon Galindo

Poseu-vos de peu davant una paret amb ks mans
recolzades en ella, els colzes estesos, els bragos
estirats a l'alcada de ks espatiles Flexiond els colzes
cap endavant deixant caure conroladament &l cos cap
endavant, interdant no ajuntar els omaplats; empenta
la paret.

13. Pulsid en cadira

Assegut en una cadira, poseu els bragos estirats a
banda i banda del fronc i subjeciew la cadra amb als

palmells de les mans mirart cap avall i els dits cap a
fora. Premeu lemament cap avall, elevant el cos.

14. Rotacid externa amb Banda Elastica

Assegut en una cadira, agafi una banda elastica amb
les mans. Baixeu, ajuntew els omoplats i poseu el colze
a 30 graus separat del tronc. Separeu lentament els
avantbracos cap a fora | mantingueu agquesta posicio,
posteriorment afluixey la goma lentament i

controladament. Repetiu lexercici separant mes les
mars. Eviteu pujar les espatiles.
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Grup 5 Enfortiment muscular global i especific
Objectiu: control de moviment
Estructures: Reeducacio postural.

Exercicis control de moviments: protraccié i retraccio cervical “Gos-gat”

(Quadrupedia)

Primer pas

Des de posicid6 de quadrupédia, alineo les
mans a l'amplada de les espatlles sota
aquestes, i els genolls a I'amplada del maluc

sota d'aquesta. Actiu abdomen (preceto

melic) i mantinc I'espina dorsal recta, des del

sacre fins al cap.
Segon pas

Inhalo prenent aire profund pel nas i mantinc
'abdomen actiu, mentre arquejo la zona
lumbar el maxim que pugui elevar el cap per
afavorir una major extensié de la columna

vertebral.

Mantinc la posicié tant com duri la meva

respiracio (sobre 5»)
Tercer pas

Exhalo per la boca, mentre arquejo la
columna vertebral activant molt fort Ila
musculatura abdominal cap a dins i portant
el mentd al pit; aixi aconseguiré una major

flexi6 de columna.Mantinc la posicié tant

com duri la meva respiracio (sobre 5»)
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Estructures: Enfortiment muscular.
Objectiu: Enfortiment global.

Exercicis control de moviments: Planxa frontal i lateral, Exercicis de rem i

empenta amb thera band, exercicis d'arrossegament per paret (wall slide)
Planxa frontal %

Mantingues una linia recta entre el teu

maluc i cap.

Linea recta entre
cadera y cabeza

Gluteos
contraidos

Contreu glutis superimportant. Evitara

que arqueges l'esquena baixa; si

I'arqueges els teus musculs

Vista entre
antebrazos

abdominals deixaran de treballar. En

. L. Antebrazos
canvi, en contraure glutis i trencades "empujan”

. . R . el piso
la teva pelvis activaras fins a dues
vegades més els musculs abdominals.

Empeny avantbragos cap al pis. Que la columna no s'enfonsi entre les teves

espatlles.
Mantingues la vista en un punt entre les teves mans. No voltegis cap al davant.

Respira. O dit al revés: no aguantes la respiracio.

Planxa lateral

Mantingues una linia recta entre els teus peus,
maluc, espatlla i cap. Que el teu maluc no

s'enfonsi ni s'elevi.

Linea recta

Mantingues una linia recta entre el teu colze i sesinl ¢ il sonlieia

"empuja" y hombro entre pies,
el piso cadera

espatlla del bra¢ que esta recolzat al pis. ¥ hombro
Empeny el brag cap al pis. Que la teva espatlla no se'n vagi cap a la teva orella.

Respira. O dit al revés: no aguantes la respiracio.

% Fitness Vitae (2021)
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Exercicis de rem i empenta amb thera band *¢

Posicié inicial: per comencgar necessites estar
dret, ben dret. Subjecta els extrems del Thera ag
Band amb les mans i deixa-les caure als costats i |
del teu cos. Trepitja la meitat del Thera Band amb
els teus peus. 1
Accio: subjectant ben fort el Thera band porta les ﬁ‘!
mans cap a l'espatlla, flexionant els colzes. Un

cop en aquesta posicio porta els dos bragos cap ‘“gj

endavant, estirant els colzes.

Principals musculs que treballen en aquest

exercici: biceps braquial, pectoral major i deltoides (fibres anteriors).

Posicio inicial: necessites estar dret, ben dret.
Subjecta els extrems del Thera Band amb les
mans i deixa-les caure als costats del teu cos.
Trepitja la meitat del Thera Band amb els teus

peus.

Accidé: amb els colzes estirats separa els bragos
del teu cos, fins que arribin a l'algcada de les

espatlles.

Principal muscul que treballa en aquest exercici:

deltoides (fibres mitjanes).

Posicid inicial: necessites estar dret. Subjecta els

®

extrems del Thera Band amb les mans i deixa-les :
caure als costats del teu cos. Trepitja la meitat del A_
R . -
Thera Band amb els teus peus. Un cop alla flexiona —
p p o 4

% Aprende a tonificar y potenciar tus brazos y hombros con theraband (2022)
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els genolls lleugerament i porta el tronc cap endavant.

Accio: porta els bragos cap endavant, sense flexionar el colze, fins a 'algada de
les espatlles. A mesura que puges els bragos estén els genolls i porta el teu

cos cap a la posicio dreta.

Principal muscul que treballa en aquest exercici: deltoides (fibres anteriors).

Posicié inicial: necessites estar dret amb els peus
ben separats. Subjecta els extrems del Thera Band
amb les mans i deixa-les caure als costats del teu
cos. Trepitja la meitat del Thera Band amb un dels

teus peus.

Accid: separa el brag contrari al peu que trepitja el
Thera Band.

Principal muscul que treballa en aquest exercici:

deltoides (fibres mitjanes).

Posicié inicial: necessites estar dret, ben dret. Porta
els bragos per davant del teu cos fins a l'algada de les

espatlles. Pren el Thera Band amb les mans.

Accio: separa els bragos I'un de l'altre i estira el Thera
Band.

Principal muscul que treballa amb aquest exercici: deltoides (fibres posteriors) i

romboides.

Posicié inicial: necessites estar dret, ben dret. Pren el
Thera Band amb les mans, perd que passi per darrere del

teu cos.

Accié: separa els bragos del teu cos, fins a l'alcada de les

espatlles.
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Principals musculs que treballen en aquest exercici: deltoides (fibres mitjanes) i

pectorals.

Posicié inicial: necessites estar dret, ben dret. EI Thera
Band aquesta vegada deu estar subjecte a una superficie
(l'alcada a qué ha d'estar subjecte és aproximadament la
mateixa algada que la teva 1era vertebra lumbar), mentre
prens els extrems del Thera Band, perd donant-li I'esquena

a la superficie que el subjecta .

Accio: porta els bragos cap a davant del teu cos, fins a

I'alcada de les espatlles.

Principals musculs que treballen en aquest exercici: deltoides (fibres anteriors) i

triceps braquial.

Posicio inicial: estant dempeus, posa un dels teus peus un . ﬁ;'

pas per davant de l'altre. Porta el tronc una mica cap ‘g
endavant, pero recorda que l'esquena sempre ha d'estar j §
dreta. Trepitja el Thera Band amb el peu que tens endavant i ’Q\

pren els extrems del Thera Band amb les teves mans.

Accid: porta els bragos cap enrere, tant com pots.

Principal muscul que treballa en aquest exercici: deltoides (fibres posteriors).

¥
Posicié inicial: estant dempeus, posa un dels teus peus un /i
pas per davant de l'altre. Porta el tronc una mica cap A [
endavant, perd recorda que l'esquena sempre ha d'estar ;,
dreta. Trepitja el Thera Band amb el peu que tens darrere i /
pren un dels extrems del Thera Band amb una de les teves A

mans. Fixa't que el colze queda flexionat i el brag estés. - L

Accio: estén el colze.
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Principal muscul que treballa amb aquest exercici: triceps braquial.
Exercicis d'arrossegament per paret (wall slide)® =

Col-loqueu-vos davant d'una paret i recolzeu les mans
contra ella amb els bragos estirats. Alineeu el cos des

dels talons fins a la part superior del cap.

Premeu amb les mans mentre sentiu com s'eixamplen
la part superior de l'esquena i el pit a mesura que
s'allunya de la paret. Mantingueu els colzes rectes i
deixeu anar lentament I'empenta, cosa que permet que
els omoplats llisquin cap a la columna vertebral, i

després empenta de nou cap amunt.

9 Physitrack (2024)
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Plantilla de control d'exercici fisic

Kenia Mabel Ledon Galindo

Dia

Exercici fisic

Durada
repeticio

Observacions

Progrés del
dolor

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

DIVENDRES

DISSABTE

DIUMENGE
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