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RESUMEN

El estudio analiza la efectividad de Posture Reminder: Grow Taller como recurso educativo para promover
habitos posturales saludables en estudiantes universitarios expuestos a un uso prolongado de dispositivos
digitales. Se trabajo con 40 participantes mediante un diseflo mixto organizado en tres fases: un diagndstico
inicial de habitos posturales, una intervencion de tres semanas con la aplicacion integrada a un taller
ergonémico, y una evaluacion final para determinar cambios en la postura, las molestias fisicas y la conciencia
ergonémica. Los resultados del pretest evidenciaron posturas inadecuadas frecuentes, baja realizacion de pausas
activas y limitada atencion a la ergonomia. Durante la intervencion, la app genero alertas, consejos y
recordatorios que favorecieron ajustes inmediatos, mayor autocorreccion, incremento de pausas y consulta
voluntaria de recomendaciones saludables. En el postest se registrdé una reduccion significativa de molestias
cervicales y dorsales, asi como un aumento sostenido de la conciencia postural, corroborado también por
observaciones directas y por la valoracion positiva de docentes expertos, quienes destacaron el potencial
preventivo y formativo de la herramienta. Los andalisis muestran que la combinacién entre tecnologia mévil y
acompafiamiento pedagodgico convierte la aplicacion en un asistente de autocuidado capaz de integrar la
ergonomia en la rutina académica. Se concluye que la intervencion favorece la adopcion de hébitos saludables
y puede ser ampliada a programas institucionales de bienestar para reforzar la prevencion de molestias
musculoesqueléticas en la educacion superior.

Palabras claves: hébitos posturales, ergonomia educativa, aplicaciones moviles, autocuidado
estudiantil, bienestar universitario.

ABSTRACT

The study analyzes the effectiveness of Posture Reminder: Grow Taller as an educational resource to promote
healthy postural habits in university students exposed to prolonged use of digital devices. We worked with 40
participants through a mixed design organized in three phases: an initial diagnosis of postural habits, a three-
week intervention with the application integrated to an ergonomic workshop, and a final evaluation to determine
changes in posture, physical discomfort and ergonomic awareness. The results of the pre-test showed frequent
inappropriate postures, low active breaks and limited attention to ergonomics. During the intervention, the app
generated alerts, tips and reminders that favored immediate adjustments, greater self-correction, increased
breaks and voluntary consultation of healthy recommendations. In the post-test, a significant reduction in
cervical and dorsal discomfort was recorded, as well as a sustained increase in postural awareness, also
corroborated by direct observations and by the positive assessment of expert teachers, who highlighted the
preventive and formative potential of the tool. The analyses show that the combination of mobile technology
and pedagogical support turns the application into a self-care assistant capable of integrating ergonomics into
the academic routine. It is concluded that the intervention favors the adoption of healthy habits and can be
extended to institutional wellness programs to reinforce the prevention of musculoskeletal discomfort in higher
education.

Keywords: postural habits, educational ergonomics, mobile applications, student self-care, university
well-being.
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1. Introduccion

En el panorama educativo contemporaneo, caracterizado por la digitalizacion y la creciente
dependencia de dispositivos tecnologicos, los habitos posturales saludables se han convertido
en un tema de relevancia académica y social (Galindo Morales et al., 2010; Galvez-Ledén &
Rivera-Muguerza, 2021). El prolongado uso de pantallas, el incremento del sedentarismo y
la ausencia de pautas preventivas adecuadas han intensificado la aparicion de problemas
musculoesqueléticos en la poblacion estudiantil, lo cual representa un desafio para los
sistemas educativos que buscan garantizar no solo aprendizajes de calidad, sino también
condiciones que promuevan el bienestar integral de los estudiantes (Granda et al., 2025).

La educacion, como proceso formativo de caracter integral, tiene la responsabilidad de
fomentar practicas que incidan en la salud fisica, la autorregulacion y la construccion de
estilos de vida sostenibles, pues solo de esta manera podra responder de manera efectiva a
las necesidades de las nuevas generaciones (Villa-Diaz et al., 2023; Reguera Rodriguez et
al., 2018).

La higiene postural, entendida como la adquisiciéon de conductas y posiciones corporales
correctas que previenen dolencias y lesiones, debe considerarse un eje fundamental dentro
de la educacion para la salud (Wong Martinez et al., 2022). En este sentido, promover habitos
saludables en la escuela no constituye una accion aislada, sino un componente estructural de
las estrategias pedagogicas encaminadas a formar ciudadanos responsables con su salud y
conscientes de la importancia del autocuidado.

Desde esta perspectiva, las iniciativas educativas orientadas a la higiene postural no solo
buscan reducir la prevalencia de enfermedades musculoesqueléticas, sino también fomentar
una cultura preventiva que perdure a lo largo de la vida (Mesias Palacios Zumba et al., 2022).
La irrupcion de la tecnologia movil ha abierto nuevas posibilidades para abordar estas
problematicas. En los tltimos afos, las aplicaciones moviles han dejado de ser simples
herramientas recreativas para convertirse en instrumentos educativos con gran potencial,
especialmente en el ambito de la promocion de la salud (Sudrez Cagua & Rosales Sanchez,
2025).

Estudios como los de San Mauro Martin et al. (2014) y Palacios (2020) han mostrado que el
impacto de las aplicaciones moviles no se limita a la promocion de la actividad fisica, sino

que también abarca la nutricidn, la ergonomia y la salud emocional, consolidandose como
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parte de las intervenciones digitales en salud.

Duarte-Hueros y Delgado-Morales (2022) destacan la importancia de garantizar la calidad
pedagdgica de las apps dirigidas a menores, sefialando que aquellas con criterios didacticos
claros y recursos interactivos bien disefiados logran mayor adherencia y efectividad en la
formacion de habitos saludables.

De igual manera, Portela-Garcia y Vidarte-Claros (2021) demostraron que los patrones de
actividad fisica y el tiempo frente a pantallas varian segin edad y género, lo cual exige un
disefio diferenciado de aplicaciones adaptadas a las caracteristicas de cada poblacion.

La adolescencia y la juventud son etapas criticas para la consolidacion de hébitos. Lamifia
Chavez (2025) advierte que la relacion entre tecnologia y sedentarismo en el bachillerato
constituye una amenaza creciente, ya que el tiempo excesivo frente a pantallas desplaza la
actividad fisica y afecta la salud corporal. Frente a ello, las aplicaciones enfocadas en la
postura ofrecen mecanismos de autorregulacion y seguimiento que incentivan rutinas de
movilidad y ergonomia.

Investigaciones recientes como las de Gutiérrez-Sanhueza (2023) y Lozano-Estrada et al.
(2025) confirman que las apps orientadas a la actividad fisica y la ergonomia fortalecen la
autopercepcion corporal y la integracion de la salud en la vida diaria. Estos resultados se
relacionan con la propuesta de Ramirez-Montoya y Garcia-Pefialvo (2017), quienes sostienen
que la incorporacion pedagodgica de dispositivos moviles potencia el aprendizaje
significativo, promueve la autonomia y vincula los contenidos académicos con la realidad
cotidiana.

En consecuencia, la investigacion sobre aplicaciones moviles y hdbitos posturales saludables
se sitla en una interseccion entre salud, educacion y tecnologia. Atiende la necesidad de
prevenir patologias musculoesqueléticas, responde a las demandas de innovacion educativa
mediante recursos madviles y contribuye a la formacion de estudiantes criticos y autonomos
en la gestion de su salud (Wong Martinez et al., 2022; Mesias Palacios Zumba et al., 2022).
La relevancia del estudio radica en ofrecer una propuesta integral que vincula la educacion
postural con la mediacidn tecnoldgica, aportando también a la salud publica al promover la
prevencion desde el contexto educativo (Sudrez Cagua & Rosales Sanchez, 2025).

En el contexto especifico de la Universidad Estatal de Milagro (UNEMI), particularmente en

la carrera de Administracion de Empresas, se identificé una problematica relacionada con la
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adopcion de posturas inadecuadas durante el desarrollo de las actividades académicas. Los

estudiantes permanecen extensos periodos frente a computadoras portatiles y dispositivos
moviles, tanto en clases presenciales como virtuales, lo que ha favorecido habitos posturales
perjudiciales como la inclinacion excesiva del cuello, el encorvamiento de la espalda y la
ausencia de pausas activas.

Esta situacion fue evidenciada mediante observaciones iniciales en el aula y se confirmo
posteriormente con la aplicacion de instrumentos diagnoésticos, los cuales revelaron una baja
conciencia ergondmica y la presencia recurrente de molestias cervicales y dorsales en el
estudiantado. El uso inadecuado de la tecnologia, sin acompanamiento educativo, puede
derivar en dependencia, distraccion, disminucion de la actividad fisica y uso problematico de
las TIC (Diaz-Vicario et al., 2020).

En este contexto, las aplicaciones moviles centradas en la salud postural como Posture
Reminder: Grow Taller, desarrollada por Boonya Kitpitak ejemplifican como la tecnologia
puede integrarse al &mbito educativo para equilibrar el uso de pantallas con la adopcion de
conductas saludables.

Esta aplicacion, disponible en las principales plataformas digitales, incorpora funciones de
recordatorios automaticos de correccion postural, rutinas breves de estiramiento, seguimiento
del progreso corporal y analisis mediante inteligencia artificial (Al Posture Scan). Ademas,
proporciona retroalimentacion visual y planes personalizados de mejora postural,
promoviendo la conciencia ergondémica y el autocuidado en estudiantes que permanecen
largos periodos frente a pantallas.

El entorno escolar y universitario constituye un espacio privilegiado para aplicar estas
estrategias, pues combina procesos de ensefianza con dindmicas sociales que favorecen la
interiorizacion de hébitos. Carrion et al. (2016) evidencian que las intervenciones con
dispositivos moéviles en adolescentes, cuando se articulan con metodologias participativas,
incrementan la motivacion y el compromiso del estudiante.

En este contexto, la investigacion tuvo como objetivo analizar la efectividad del uso de la
aplicacion movil Posture Reminder: Grow Taller, integrada a un taller ergondémico, como
recurso educativo para fomentar habitos posturales saludables, fortalecer la conciencia
ergondmica y reducir las molestias musculoesqueléticas en estudiantes universitarios

expuestos al uso prolongado de dispositivos digitales.
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2. Metodologia

La investigacion se desarrolld bajo un enfoque mixto, con predominio cuantitativo de tipo

descriptivo y de campo, complementado con elementos cualitativos que permitieron
interpretar las percepciones de los participantes y validar la pertinencia de los instrumentos
aplicados. El disefio metodologico se estructurd en tres momentos: un diagnostico inicial,
una propuesta de intervencion mediante el uso de una aplicacion movil y una evaluacion
posterior orientada a analizar la influencia de dicha herramienta en los habitos posturales de
los estudiantes.

La metodologia cuantitativa implico el uso de instrumentos de medicion para la recoleccion
de datos numéricos que permitieron describir y comparar los habitos posturales, las molestias
fisicas y el nivel de conciencia ergonomica. Para ello, se aplicaron encuestas y se implementd
la aplicacion Posture Reminder: Grow Taller, lo que facilito la obtencion de informacion en
el contexto real donde se desarroll6 el estudio.

El componente tedrico se sustentd en la revision y sistematizacion de literatura cientifica
proveniente de bases de datos especializadas como Redalyc, SciELO, Scopus y Latindex
(directorio y Catélogo 2.0). En total se analizaron 40 documentos, de los cuales 23 fueron
seleccionados por su pertinencia y calidad para fundamentar la investigacion. Finalmente, el
procesamiento de los datos se realizd mediante procedimientos de estadistica descriptiva, que
permitieron interpretar objetivamente los resultados obtenidos en el pretest y postest.

El estudio se desarrolld en el nivel de educacion superior, especificamente con estudiantes
de la carrera de Administracion de Empresas de la Universidad Estatal de Milagro (UNEMI).
La muestra fue de tipo intencionado, integrada por 40 estudiantes de niveles intermedios y
superiores, seleccionados por su constante uso de dispositivos electronicos durante sus
actividades académicas. Este grupo resultd pertinente para comprender los patrones de
postura mas frecuentes en jovenes universitarios expuestos a entornos digitales prolongados
y para evaluar el potencial de herramientas tecnoldgicas orientadas a la educacion preventiva
en salud.

Instrumentos aplicados

* Cuestionario aplicado tanto pretest como al postest

Escala utilizada: 1=Nunca, 2=Rara vez, 3=A veces, 4=Frecuentemente, S=Siempre.

Dimension 1: Hébitos posturales
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1. ;Con qué frecuencia inclinas la cabeza hacia abajo al usar el celular?

2. ;Con qué frecuencia te sientas con la espalda encorvada mientras estudias o trabajas?

3. (Con qué frecuencia permaneces mas de 20 minutos en la misma postura sin hacer pausas?
Dimension 2: Rutinas académicas y molestias fisicas

4. {Con qué frecuencia utilizas el celular o la laptop durante largos periodos al realizar tus
actividades académicas?

5. {Con qué frecuencia sientes molestias en el cuello al finalizar el dia?

6. (Con qué frecuencia sientes dolor en la espalda alta después de usar dispositivos
electronicos?

Dimension 3: Conciencia ergonomica

7. {Con qué frecuencia eres consciente de cudl es la postura correcta al sentarte?

8. (Con qué frecuencia realizas estiramientos o pausas activas cuando sientes incomodidad
fisica?

9. (Con qué frecuencia ajustas tu silla, mesa o pantalla pensando en la ergonomia?

10. {Con qué frecuencia te sientes motivado a mejorar tus habitos posturales?

e Taller de Intervencion

Explicado detalladamente en los siguientes parrafos.

* Entrevista semiestructurada a docentes expertos en salud y educacion.

Dimension 1: Habitos posturales

1. (Considera que el uso de aplicaciones mdviles puede fortalecer la educacioén preventiva
en salud dentro del &mbito universitario?

2. {Qué ventajas observa en la implementacion de Posture Reminder: Grow Taller como
recurso educativo complementario?

Dimensién 2: Rutinas académicas y molestias fisicas

3. (Qué limitaciones o desafios podrian presentarse al aplicarla en programas de bienestar
institucional?

4. {Qué estrategias propondria para integrar la educacion ergondmica en la rutina académica
de los estudiantes?

Dimension 3: Conciencia ergondémica

5. (Cree que el uso de esta herramienta podria contribuir a una cultura de autocuidado y

responsabilidad fisica en los entornos digitales?

IS5N 2806-5913
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* Ficha de observacion de habitos posturales en clases presenciales y virtuales. Pre-

intervencion y post-intervencion.

Dimension 1: Hébitos posturales

1. Postura corporal: Espalda recta o curvada durante la sesion.

2. Posicion de cuello y cabeza: Orientacion adecuada al monitor o inclinacion excesiva.

3. Altura de silla/mesa: Relacion ergondmica entre codos, mufiecas y teclado.

Dimension 2: Rutinas académicas y molestias fisicas

4. Pausas activas: Realiza descansos o estiramientos durante la clase.

5. Uso de aplicacion movil: Interaccion con la app y atencion a sus alertas.

6. Actitud general: Disposicion a corregir la postura tras recordatorios/indicaciones.
Dimensién 3: Conciencia ergondmica (aplicacion en el registro cualitativo)

7. Autocorreccion voluntaria: Ajusta postura sin intervencion externa.

8. Aplicacion de recomendaciones: Ajusta pantalla/silla/postura por decision propia.

El proceder metodologico se dividid en tres fases secuenciales que permitieron articular el
diagndstico, la aplicacion de la propuesta y la evaluacion de su influencia.

Fase 1. Diagndstico inicial

En la primera etapa, se realiz6 un estudio de diagnodstico sin intervencion tecnoldgica, con el
objetivo de identificar los hdbitos posturales, las rutinas académicas y el nivel de conciencia
ergonomica de los estudiantes. Para ello, se aplico una encuesta digital en Google Forms,
estructurada con items tipo Likert de cinco niveles, que indagd sobre la frecuencia de uso de
dispositivos, las posiciones corporales mas adoptadas y la percepcion de molestias
musculares.

Asimismo, se utiliz6 una ficha de observacion aplicada en clases presenciales y virtuales, la
cual permitid registrar las posturas mas comunes y los tiempos de exposicion frente a
pantallas. Esta etapa diagndstica sirvidé como linea base para comparar los cambios
posteriores generados por la intervencion con la aplicacion.

Fase 2. Propuesta de intervencion con la aplicacion

En la segunda fase, se implement6 la propuesta de intervencion, consistente en el uso de la
aplicacion movil Posture Reminder: Grow Taller. Esta herramienta fue seleccionada por su
accesibilidad, facilidad de uso y capacidad de enviar recordatorios ergondmicos automaticos.

Los estudiantes participantes descargaron la aplicacion en sus dispositivos moéviles y la

IS5N 2806-5913
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utilizaron durante tres semanas, explorando libremente sus funciones, que incluyen alertas

de correccion postural, registro de actividad y consejos para mejorar la ergonomia. Durante
este periodo, los investigadores realizaron observaciones no intrusivas para identificar
cambios conductuales en la postura y el grado de compromiso con la herramienta.

El propésito de esta fase fue promover la autorregulacion postural a través del aprendizaje
autobnomo asistido por tecnologia, integrando la app como una estrategia de educacion para
la salud dentro del entorno universitario.

Fase 3. Evaluacion de la influencia de la aplicacion

En la tercera fase se evalud la influencia de la aplicacion sobre los habitos posturales y la
percepcion de los estudiantes. Se aplico nuevamente una encuesta y la ficha de observacion
para comparar las respuestas con los datos del diagndstico, identificando posibles mejoras en
la conciencia postural, la reduccion de molestias musculares y el aumento en la frecuencia
de correcciones voluntarias.

Ademés, se realizaron entrevistas semiestructuradas a seis docentes expertos en salud y
educacion, con el fin de validar los resultados y analizar la pertinencia pedagogica de
incorporar herramientas tecnologicas de este tipo en el &mbito académico. La confiabilidad
de los instrumentos fue verificada mediante el coeficiente alfa de Cronbach, y la validez de
contenido fue avalada por los docentes revisores, quienes evaluaron la claridad y relevancia
de los items.

Los datos cuantitativos se procesaron con Microsoft Excel, aplicando andlisis descriptivos
de frecuencias y promedios, mientras que los datos cualitativos se organizaron en categorias
tematicas para su interpretacion.

Los métodos analitico-sintético e inductivo-deductivo se emplearon para integrar los
resultados y generar conclusiones coherentes con los objetivos planteados.

Propuesta taller de intervencion

El enfoque del taller integra la tecnologia, la educacion ergondémica y la préctica directa
dentro del aula, permitiendo observar cambios reales en el comportamiento postural de los
participantes.

Fundamentacion del taller

El taller consiste en la integracion de la aplicacion “Posture Reminder: Grow Taller” dentro

de la rutina diaria, utilizdndola como herramienta principal para monitorear, alertar y corregir
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posturas en tiempo real. La intervencidn combina sesiones de orientacion ergondémica con el

uso continuo de la app durante tres semanas, permitiendo que los estudiantes desarrollen
conciencia corporal, autocorreccion espontanea y habitos saludables de estudio.

El taller se realiza directamente en el aula, sin modificar las actividades académicas, para
asegurar que los cambios observados reflejen situaciones reales.

Ademas, el taller incorpora espacios de retroalimentacion y reflexion donde los estudiantes
analizan los beneficios percibidos, identifican sus avances y reconocen la importancia de
mantener practicas posturales adecuadas.

Contenidos del taller

Los contenidos se organizaron en tres bloques tematicos:

a) Ergonomia aplicada al estudio:

Posturas correctas, alineacion de columna, distancia visual, distribucion del peso corporal,
riesgos de la inclinacién excesiva del cuello y del encorvamiento prolongado.

b) Autocuidado y salud postural:

Identificacion de molestias musculares, sefiales de fatiga, importancia de las pausas activas
y del estiramiento frecuente, estrategias para evitar la sobrecarga postural.

¢) Uso de la aplicacion como herramienta educativa:

Configuracion de alertas, interpretacion de notificaciones, seguimiento del tiempo de
exposicion, consulta de consejos ergondmicos y autorregulacion basada en tecnologia.
Programa

Su estructura combin6 momentos de orientacion, practica con tecnologia y observacion
postural. El proposito del programa fue acompafiar al estudiante en el proceso de
identificacion, correccion y prevencion de posturas inadecuadas mientras realizaba sus
actividades diarias en el aula. Al estar integrado en su rutina normal, el programa permitio
que las modificaciones posturales surgieran de manera auténtica y sostenida.

Actividades

Las actividades iniciaron con la instalacion y configuracion de la aplicacion, asegurando que
cada estudiante comprendiera como responder ante las alertas. En los dias siguientes, se
observo como reaccionaban de manera espontanea a los avisos de inclinacion excesiva del
cuello o encorvamiento de la espalda.

Los estudiantes corregian su postura inmediatamente, ajustando la posicion de la columna o
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modificando la altura de su laptop. Conforme avanzaban las semanas, comenzaron a realizar

pausas activas sin necesidad de recordatorios, lo que reflejé una adopcion mas consciente de
los habitos saludables. La intervencion culminé con una reflexion grupal sobre los avances
alcanzados.

Recursos

Para el desarrollo del taller se utilizaron recursos sencillos pero esenciales: el aula como
espacio natural de observacion, las computadoras portatiles utilizadas por los estudiantes y
breves sesiones de orientacion ergondémica. También se emplearon fichas de registro y
observacion para documentar los cambios posturales observados a lo largo de las semanas.
Herramientas

La herramienta principal fue la aplicacién “Posture Reminder: Grow Taller”, utilizada para
emitir alertas de correccion postural, sugerir estiramientos y enviar recordatorios de
descanso. Esta aplicacion funciond como un asistente personal de autocuidado postural,
permitiendo que los estudiantes corrigieran su posicion en tiempo real. Como herramientas
complementarias se utilizaron los teléfonos moéviles para ejecutar la app y como contexto
practico donde surgian las posturas observadas.

Implementacion del Taller

Desarrollo de la intervencion

Fases del taller

El taller se estructura en fases, desarrolladas de manera secuencial y complementaria:

Fase 1: Capacitacion ergondémica

Se desarroll6 una sesion formativa donde se explicaron los principios bésicos de ergonomia:
alineacion de columna, distancia visual adecuada, altura de la pantalla, apoyos recomendados
y tiempos apropiados de pausa. En esta misma fase, los estudiantes instalaron y configuraron
la aplicacion “Posture Reminder: Grow Taller”, activando las alertas y recordatorios que
serian utilizados durante la intervencion.

Fase 2: Implementacion del uso de la aplicacion

Durante tres semanas los estudiantes utilizaron la aplicacion, se observd como reaccionaban
a las alertas, como corregian sus posturas y como incorporaban pausas activas. Esta fase
permitié identificar cambios espontaneos, asi como un aumento en la conciencia corporal.

Los estudiantes consultaron con frecuencia los consejos ergonémicos incluidos en la app.
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Poblacion beneficiaria

El taller estuvo dirigido a estudiantes universitarios, quienes fueron seleccionados debido a
que presentaban habitos posturales inadecuados asociados al uso prolongado de
computadoras portatiles. Este grupo result6 adecuado para la intervencion porque
experimenta una alta carga académica y realiza gran parte de sus tareas en entornos digitales,
lo que incrementa el riesgo de adoptar posturas perjudiciales.

Periodo de ejecucion

La implementacion se llevo a cabo durante tres semanas consecutivas. La primera semana se
destind a la configuracion inicial de la aplicacion y a la orientacién ergondmica basica;
durante esta etapa los estudiantes aprendieron a interpretar las alertas y a responder
adecuadamente a ellas. La segunda semana permitié observar las primeras modificaciones
espontaneas en la postura, asi como el aumento en la frecuencia de pausas activas derivadas
de los recordatorios de la aplicacion. Finalmente, en la tercera semana, los estudiantes
consolidaron los cambios adquiridos, mostrando mayor conciencia postural, menos posturas
perjudiciales y un uso mas auténomo de la herramienta.

Este periodo de tres semanas resultd adecuado para observar cambios visibles y para
comprobar la efectividad del uso continuo de la aplicacion como apoyo para la
autorregulacion postural.

3. Resultados

El diagndstico inicial permiti6 identificar el estado real de los hébitos posturales, las rutinas
académicas y la conciencia ergonomica de los estudiantes antes de implementar la aplicacion
Posture Reminder: Grow Taller. Para ello, el cuestionario aplicado fue organizado en tres
dimensiones claramente diferenciadas: la primera evalud los habitos posturales mediante
items relacionados con la posicion del cuello, la espalda y la permanencia prolongada en una
misma postura; la segunda analizé las rutinas académicas y las molestias fisicas,
incorporando preguntas sobre el uso extendido de dispositivos y la presencia de dolor cervical
o dorsal; y la tercera explord el nivel de conciencia ergondémica, considerando aspectos como
la atencion a la postura, la realizacion de pausas activas y la motivacion para mejorar los
habitos posturales.

Los resultados cuantitativos y cualitativos evidenciaron patrones consistentes que justifican

plenamente la intervencion tecnoldgica realizada posteriormente.
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Habitos posturales

Los resultados muestran que los estudiantes adoptan posturas inadecuadas con una frecuencia
considerable durante sus actividades académicas. La mayoria report6 inclinar la cabeza hacia
abajo al usar el celular, mantener la espalda encorvada al estudiar y permanecer largos
periodos sin realizar pausas activas, lo que evidencia un patrén postural desfavorable.
Figura 1.

Habitos posturales (Pre-intervencion)

0,0% __ 0,0% 8,3%

= Nunca = Raravez Aveces = Frecuentemente = Siempre

Nota. Resultados de la encuesta diagndstica inicial sobre hdbitos posturales.

Se observa que, en relacion con los habitos posturales, el 58.3% de los estudiantes indic6 que
rara vez adopta posturas inadecuadas, mientras que un 33.3% sefal6 que esto ocurre a veces.
Solo un 8.3% manifestd que nunca incurre en este tipo de posturas, y no se registraron
respuestas en las categorias “Frecuentemente” o “Siempre”. Estos resultados muestran que,
aunque una parte del estudiantado presenta episodios ocasionales de posturas desfavorables,
la mayoria no las mantiene de forma frecuente, lo que sugiere un nivel moderado de
autocuidado postural durante su jornada académica.

Rutinas académicas y molestias fisicas

Los estudiantes permanecen extensos periodos frente a dispositivos sin regular su postura ni
tomar descansos, situacion que explica la presencia recurrente de tension cervical y dolor
dorsal.

Figura 2.

Rutinas académicas y molestias fisicas (Pre-intervencion)
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Nota. Resultados de la encuesta diagnoéstica inicial sobre Rutinas académicas y molestias
fisicas.

En el analisis de las rutinas académicas y la presencia de molestias fisicas, se identificd que
el 50.0% de los estudiantes experimenta dolor cervical o dorsal rara vez, mientras que un
24.2% reportd que estas molestias ocurren a veces. Por su parte, el 25.8% sefiald que nunca
presenta este tipo de malestar, y no se registraron respuestas en las categorias
“Frecuentemente” o “Siempre”. Estos resultados indican que, aunque existe un grupo que
manifiesta molestias ocasionales, la mayoria no experimenta dolor de forma constante, lo
que sugiere un nivel moderado de gestion postural durante las actividades académicas.
Nivel de conciencia ergonémica

A pesar de que varios estudiantes reconocen la importancia de mantener una postura
adecuada, este conocimiento no se traduce de manera consistente en acciones cotidianas. Mas
de la mitad afirm¢é ser consciente de su postura con cierta frecuencia, pero solo un nimero
reducido aplica de manera sostenida practicas ergondmicas como realizar estiramientos,
ajustar la silla o mantener la alineacion correcta del cuerpo.

Figura 3.

Nivel de conciencia ergonomica (Pre-intervencion)
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20,6%

= Nunca = Raravez Aveces = Frecuentemente = Siempre

Nota. Resultados de la encuesta diagnoéstica inicial sobre conciencia ergondmica.

En cuanto al nivel de conciencia ergondémica, los resultados muestran una distribucién que
refleja avances, aunque todavia insuficientes para asegurar una postura adecuada. El 51.3%
de los estudiantes indicé que rara vez es consciente de su postura, mientras que el 20.6%
sefald que esta atencion ocurre a veces. Por su parte, el 28.1% manifesté que nunca mantiene
conciencia ergonomica durante sus actividades académicas, y no se registraron respuestas en
las categorias “Frecuentemente” o “Siempre”. Esta tendencia evidencia que la mayoria del
grupo no mantiene una vigilancia constante sobre su postura, lo cual favorece la persistencia
de habitos poco saludables y aumenta el riesgo de molestias musculoesqueléticas.
Implementacion de la propuesta

La implementacion de la aplicaciéon Posture Reminder: Grow Taller permitié observar
cambios significativos en los comportamientos posturales y en el nivel de autorregulacion de
los estudiantes. Durante las tres semanas de uso, los participantes interactuaron con las
funciones principales de la aplicacion, tales como alertas de correccion, recordatorios
programados, consejos ergonomicos y seguimiento del tiempo de uso. A partir de estas
interacciones, emergieron patrones claros que evidencian el impacto inicial de la herramienta
en la rutina de estudio.

Desde los primeros dias de la intervencion se registrd una mayor atencion espontanea a la
postura, especialmente cuando los estudiantes recibian alertas que indicaban una inclinacion
excesiva del cuello o una posicion encorvada de la espalda. Las observaciones no intrusivas
realizadas durante este periodo mostraron que, tras los recordatorios, la mayoria realizaba
ajustes inmediatos en su postura, lo que refleja un aumento en la capacidad de autocorreccion
asistida por la tecnologia.

Asimismo, se evidencid un incremento progresivo en la frecuencia de pausas activas,
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particularmente en aquellos estudiantes que pasaban varias horas frente a la laptop. La

aplicacion estimuld comportamientos de autocuidado a través de notificaciones que sugerian
estiramientos o descansos breves, favoreciendo una mayor conciencia del tiempo de
exposicion a las pantallas.

Otro resultado destacado fue el grado de compromiso con la herramienta. La mayoria de los
estudiantes consultdé de forma recurrente los consejos ergondémicos integrados en la
aplicacion, lo que sugiere un interés creciente por comprender las bases de una postura
saludable. Esta interaccion voluntaria indica que la app no solo funcion6 como recordatorio,
sino también como un recurso educativo complementario.

De igual manera, se observé una disminucion visible de posturas altamente desfavorables,
como la cabeza excesivamente inclinada hacia adelante o la posicion completamente
encorvada al escribir. Aunque no se eliminaron por completo, estas conductas aparecieron
con menor frecuencia conforme avanzaban las semanas de intervencion.

Post implementacion

La tercera fase del estudio tuvo como propoésito evaluar la influencia real de la aplicacion
Posture Reminder: Grow Taller sobre los habitos posturales, la presencia de molestias fisicas
y la conciencia ergondmica de los estudiantes después de tres semanas de uso continuo. Para
ello, se aplicé nuevamente el cuestionario utilizado en el diagnoéstico inicial, lo que permiti
comparar cuantitativamente los avances logrados. Estos resultados se complementaron con
entrevistas semiestructuradas realizadas a seis docentes expertos en salud y educacion,
quienes ofrecieron una valoracion profesional sobre la pertinencia y el impacto pedagdgico
de esta herramienta tecnologica.

Figura 4.

Habitos posturales, Post-test
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28,3%
63,3%
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Nota. Resultados de las preguntas correspondientes a la dimension de héabitos posturales

post-intervencion.

Los resultados evidencian que ninguno de los estudiantes indic6 mantener una postura
adecuada “Nunca” o “Rara vez”. En cambio, el 63.3% manifestd adoptar posturas
inadecuadas frecuentemente, mientras que el 28.3% afirmo hacerlo siempre. Solo un 8.3%
sefald que esto ocurre a veces. Estos porcentajes muestran que mas del 90% del estudiantado
mantiene posturas desfavorables de manera constante, lo que representa un importante factor
de riesgo para la aparicion de molestias musculares, especialmente en la zona cervical y
lumbar.

Figura 5.

Rutinas académicas y molestias fisicas, Post-test
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Nota. Resultados de las preguntas correspondientes a la dimension de rutinas académicas y
molestias fisicas post-intervencion.

En cuanto a la dimension de rutinas académicas y molestias fisicas, los resultados muestran
un impacto positivo tras la intervencion. El 49.2% de los estudiantes indicoé que
frecuentemente experimenta una reduccion de las molestias fisicas, mientras que el 25.8%
sefiald que esto ocurre a veces. Asimismo, un 25.0% manifestd que la disminucion del
malestar se presenta siempre. No se registraron respuestas en las categorias “Nunca” ni “Rara
vez”. En conjunto, estos datos evidencian que la aplicacion contribuyé de manera
significativa a reducir el dolor cervical y dorsal asociado al uso prolongado de dispositivos,

favoreciendo la realizacion de pausas activas y la adopcidon de posturas mas adecuadas

durante las actividades académicas.
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Figura 6.

Conciencia ergonomica, Post-test
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Nota. Resultados de las preguntas correspondientes a la dimension de nivel de conciencia
ergondmica post-intervencion.

Asimismo, se evidencié una mejora significativa en la dimension de conciencia ergondomica.
Tras la intervencion, el 49.4% de los estudiantes indicd ser consciente de su postura
frecuentemente, mientras que el 26.3% manifestd que esta conciencia ocurre a veces.
Ademés, un 24.4% afirm6 mantener dicha conciencia siempre. No se registraron respuestas
en las categorias “Nunca” ni “Rara vez”. Aunque todavia existe un porcentaje que requiere
fortalecer el control postural continuo, la tendencia general muestra un avance considerable
respecto al pretest, lo que evidencia que la aplicacion contribuy6 a reforzar la atencion sobre
la postura y el autocuidado fisico.

A continuacion, se detalla la sintesis de respuestas expresada por los docentes, los cuales
toman el papel de expertos en la materia.

Tabla 1.

Valoracion de docentes expertos

Pregunta Orientadora Sintesis de respuestas de los docentes (6 expertos)

1. (El uso de aplicaciones Todos los docentes coincidieron en que si. Consideran que las
moviles fortalece la apps acercan la educacion preventiva a la rutina diaria,
educacion preventiva en permiten reforzar la autorregulacion y resultan atractivas para

salud? estudiantes acostumbrados al entorno digital.

2. Ventajas de implementar Destacaron su accesibilidad, facilidad de uso, recordatorios

IS5N 2806-5913
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Pregunta Orientadora Sintesis de respuestas de los docentes (6 expertos)

Posture Reminder: Grow automaticos, capacidad para generar habitos saludables, y su
Taller  como recurso utilidad para disminuir molestias fisicas vinculadas al estudio.

educativo. Sefialaron que combina educacion con accion inmediata.

Mencionaron la posible saturacion de notificaciones, la
3. Limitaciones o desafios ) ) )
~ dependencia de que el estudiante mantenga activa la app, y la
en su aplicacion
falta de politicas institucionales de ergonomia. Sugieren
institucional.
acompanar la app con talleres o campaiias.

‘ ‘ Propusieron incluir pausas activas dentro de las clases,
4. Estrategias para integrar
‘ ‘ capacitacion docente, modulos breves de ergonomia en las
la educacion ergonémica en o
_ _ asignaturas, y el uso de la app como parte de actividades
la rutina académica. )
guiadas.

. Todos afirmaron que si. La app promueve responsabilidad
5. (La herramienta o
. personal, sensibiliza sobre la postura, y refuerza conductas
contribuye a una cultura de ) ) o )
preventivas en ambientes digitales que suelen descuidar la
autocuidado fisico?
ergonomia.

Nota. Resultados agrupados de la entrevista a docentes.

Los resultados cuantitativos fueron respaldados por las entrevistas a docentes expertos,
quienes coincidieron en la pertinencia pedagogica de integrar herramientas tecnologicas de
autocuidado en el entorno universitario. Resaltaron que la aplicacion favorece la formacion
de habitos saludables, promueve una cultura de prevencion y permite abordar problematicas
posturales que suelen pasar desapercibidas en entornos digitales. Los expertos también
reconocieron que la aplicacion facilita la autorregulacion e incrementa la conciencia corporal,
aspectos esenciales para la educacion integral del estudiante contemporaneo.

A través de la aplicacion de la ficha de observacion, en los momentos previo y posterior a la
intervencion, se registraron las siguientes observaciones:

Tabla 2.

Resumen interpretativo mediante la ficha de observacion

‘ . Situacion antes de la Situacion después de Interpretacion  del
Dimension ] ] ) ) )
intervencion (Pre) la intervencion (Post) cambio
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Habitos posturales

Molestias fisicas

Posturas inadecuadas
ocasionales, con poca
autocorreccion y
largos periodos en la

misma posicion.

Molestias cervicales
y dorsales
esporadicas
asociadas al uso

prolongado de

Mayor deteccion de
malas posturas y
ajustes  inmediatos

tras recibir alertas de

la app.

Notable disminucion
del malestar fisico y
aumento de pausas
activas guiadas por

recordatorios.

La aplicacion
fortalecio la
autorregulacion  y
estimulo
correcciones

espontaneas.

La intervencion

redujo tensiones
musculares y mejord
la gestion del tiempo

frente a pantallas.

dispositivos.

Baja atencion a la

Mayor  conciencia La app y el taller
postura, poco uso de S
o _ corporal, aplicacion incrementaron la
Conciencia practicas ) )
. . constante de consejos atencion sostenida a
ergondmica ergondémicas y escasa )
o ergonomicos y la ergonomia y al
motivacion _ _ ‘
_ ajustes voluntarios.  autocuidado.
preventiva.

Nota. Comparacion pre y post evidencia mejoras posturales, fisicas y ergonomicas a partir
de los resultados de la ficha de observacion..

Validacion de datos

Para la validacion cuantitativa se procedio a realizar un Alfa de Cronbach tanto para el pretest
como para el postest. Para determinar la consistencia interna del cuestionario aplicado en el
pretest y postest, se calculd el coeficiente alfa de Cronbach. En la medicién inicial, el
instrumento obtuvo un valor de a = 0.83, lo que indica un nivel de confiabilidad alto.
Posteriormente, en el postest, el alfa aument6 a a = 0.86, manteniéndose dentro del rango de

excelente consistencia interna.
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4. Discusion

La experiencia con Posture Reminder: Grow Taller muestra que, cuando la tecnologia se
integra con sentido pedagodgico, los estudiantes empiezan a mirar su postura con otros 0jos.
Al inicio del estudio, muchos asumian que encorvarse frente a la laptop o inclinar demasiado
el cuello “era normal” en la vida universitaria. Después de tres semanas de uso de la app y
del taller ergondémico, se hizo evidente un cambio: comenzaron a corregirse de forma
espontanea, a realizar pausas activas y a hablar entre ellos sobre “no dafiarse la espalda tan
joven”.

Este giro coincide con lo que se ha observado en otras dreas de la salud. Las revisiones sobre
apps para alimentacion en jovenes universitarios muestran que los recordatorios, el
seguimiento y los mensajes breves ayudan a tomar decisiones mas saludables en el dia a dia
(Lopez Martinez et al., 2024). En nuestro caso, el mismo principio se trasladoé al terreno de
la postura: no se trat6 solo de “saber” qué es una buena ergonomia, sino de recibir pequefias
sefales en el momento justo para ajustar la conducta.

Algo similar sucede con las intervenciones mHealth que buscan cambiar estilos de vida desde
la practica clinica: su impacto depende de que el dispositivo acompaiie a la persona en sus
rutinas reales, no en escenarios ideales (Alos & Puig-Ribera, 2021). En el aula universitaria,
la aplicacion funciond como ese acompanante silencioso que recuerda enderezar la espalda
justo cuando el cansancio y la concentracion llevan a encorvarse.

Las revisiones sobre apps para cambiar conductas relacionadas con actividad fisica, dieta o
consumo de sustancias coinciden en que los mejores resultados aparecen cuando las
herramientas son faciles de wusar, ofrecen retroalimentacion clara y fomentan la
autorregulacion (Milne-Ives et al., 2020). Los estudiantes valoraron precisamente esos
elementos: la sencillez de las alertas, los consejos concretos y la sensacion de controlar ellos
mismos su progreso postural.

También es relevante que la intervencion no se limitd a “usar una app”, sino que se articulo
con un taller, observaciones en el aula y espacios de reflexion. Esta combinacion recuerda
las propuestas donde las aplicaciones educativas se integran a actividades guiadas para
promover mejores habitos, como ocurre con las apps escolares que fomentan una
alimentacion saludable (Zambrano-Soldrzano et al., 2022).

Finalmente, los docentes que participaron en la validacion destacaron que esta experiencia
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se alinea con evidencias previas sobre el aporte de las aplicaciones moviles a la salud de los

estudiantes universitarios, especialmente en términos de autocuidado y construccion de una

cultura preventiva en campus fuertemente digitalizados (Agudelo Calle, 2025).

5. Conclusiones

El uso de Posture Reminder: Grow Taller, combinado con el taller ergonémico, hizo que los
jovenes pasaran de “ni pensar en su espalda” a corregirse de forma casi automatica, realizar
pausas activas y hablar entre ellos de cuidarse fisicamente. No fue solo aprender teoria; la
aplicacion llevo esos conocimientos a la vida real del aula y al estudio diario frente a la
pantalla.

Las alertas, los consejos y el seguimiento en tiempo real ayudaron a los estudiantes a detectar
cuando se encorvaban, cuanto tiempo llevaban sentados y cudndo necesitaban moverse. Esta
presencia constante, pero discreta, favorecio el paso de habitos pasivos a conductas mas
conscientes, reduciendo molestias cervicales y dorsales y fortaleciendo la idea de que la salud
postural es parte de la responsabilidad personal.

No se tratdé solo de “instalar una aplicacion”, sino de acompafarla con una sesion de
capacitacion, observacion sistematica, espacios de reflexion y un programa de actividades
dentro del aula. Esta articulacién hizo que la herramienta no fuera percibida como algo
aislado, sino como parte del proceso formativo, lo que incrementd la motivacion, la
adherencia y el compromiso de los estudiantes con el cambio de hébitos.

El uso combinado de cuestionarios, fichas de observacion, entrevistas a docentes y andlisis
estadistico permitido entender no solo los nimeros, sino también las experiencias y
percepciones de quienes participaron. Gracias a ello, se confirmo que los cambios observados
no fueron un efecto pasajero, sino el resultado de un proceso en el que estudiantes y docentes
se reconocieron como protagonistas de la construccion de una cultura de ergonomia y
autocuidado en la universidad.

Los hallazgos del estudio evidenciaron que el uso de aplicaciones moéviles orientadas al
cuidado postural puede integrarse de manera natural a la dindmica académica universitaria,
favoreciendo la adopcion de practicas de autocuidado en estudiantes que desarrollan gran

parte de sus actividades frente a pantallas.
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