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; Que es la higiene postural?

La higiene postural es un conjunto de normas, consejos y actitudes posturales, tanto estaticas como
dinamicas, encaminadas a mantener una correcta alineacion de todo el cuerpo, con el fin de evitar posibles
lesiones.

El objetivo de la higiene postural es, aprender estos consejos y actitudes, para saber como proteger la
espalda al realizar las actividades da la vida cotidiana, tanto en casa, como en el trabajo o en el colegio,
evitando asi, que aparezcan estas crisis de dolor, y disminuyendo el riesgo de padecer lesiones
degenerativas de la columna. En el caso de que el dolor de espalda ya exista, el hecho de realizar estos
consejos posturales puede llegar a mejorar el dolor ya existente.

Debemos tener en cuenta la importancia de adoptar la postura adecuada, ya que, sin darnos cuenta, a diario,
realizamos muchisimos esfuerzos y posiciones incorrectas, que al repetirlas una vez tras otra y un dia tras
otro, pueden desencadenar una patologia.

A continuacion se explicaran las normas basicas de la higiene postural. Para conocerlas, es suficiente conocer
cuando sufre la columna y evitarlo. También ensefiaremos las posiciones correctas que debemos adoptar en
las actividades diarias y explicaremos la importancia de la higiene postural en el colegio.
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Evitar estar demasiado tiempo en la misma postura, ir alternando las tareas. Posiciones mantenidas

hacen sufrir la columna.
Evitar mantener la espalda en posiciones forzadas. Las curvas fisiologicas de la columna no deben

aumentarse.
Descansar entre varias tareas. No debemos realizar grandes esfuerzos, ni tampoco pequefios, pero

muy repetidos en el tiempo. - U
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ECONOMIA E HIGIENE POSTURAL
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EL PESO SIEMPRE L0 MAS CERCANO AL CUERPO
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POSICION DE LOS BRAZOS
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AUMENTAR EL EQUILIBRIO

COLOCAR BIEN LOS PIES, iNO
ORDEN HOSPITALARIA DE SAN JUAN DE DIOS GIROS TRONCO!
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MANEJO DE CARGAS EN EL
PERSONAL SANITARIO
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COMO MOVER A UN PACIENTE ENCAMADO

- PACIENTES CON ACTIVIDAD coocirs

CAIDAS)

. PACIENTES SEMI-INCAPACITADOS

* PACIENTES INCAPACITADOS
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PACIENTES SEMI-
INCAPACITADOS

//LEVANTAR HACIA CABECERA DE LA CAMA
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PACIENTES SEMI-
INCAPACITADOS

. LEVANTAR GLUTEOS
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PACIENTES SEMI-
INCAPACITADOS

« LEVANTAR HOMBROS
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PACIENTES SEMI-
INCAPACITADOS
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PACIENTES SEMI-
INCAPACITADOS
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PACIENTES INCAPACITADOS

LEVANTAR HOMBROS
- FRENTE AL ENFERMO

- BRAZO DEBAJO DEL PACIENTE,
MANO EN HOMOPLATOS

- NOS MECEMOS HACIA ATRAS

- PESO PIE ADELANTADO AL
ATRASADO, A LA VEZ QUE
BAJAN LAS CADERAS

ORDEN HOS SAN JMHDEDH:IE
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PACIENTES INCAPACITADOS

MOVER HACIA ARRIBA
IDEAL 2 PERSONAS

-POSICION AMPLIA

e -FLEXION RODILLAS

-BALANCEO HACIA

D

DELANTE Y POSTERIOR

-REPETIR AMBOS LADOS
HASTA COLOCACION
CORRECTA

) ORDEN HOSPITALARLA DE SAN JUAN DE Di0S
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PACIENTES INCAPACITADOS

- VOLVER DE LADO AL
PACIENTE

- PTERNA Y BRAZO
CRUZAN HACTA EL
LADO A GIRAR

- MANOS SOBRE CADERA
Y HOMBRO

- BAJAMOS RODILLASY
CADERAS PARA TIRAR

- SUJETAMOS DE LOS
CODOS PARA
MANTENER

M Centro San Juan de Dios de Clempozuelos
s
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PACIENTES INCAPACITADOS

- TRASLADOS CAMA-SILLA
- TRASLADOS CAMA-CAMA

- MOVILIZACIONES PARA CUIDADOS
ENFERMERIA

SIEMPRE CON GRUA O 2
PERSONAS

o6 di Ciempozielos
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POSICIONES DE
LA VIDA DIARIA
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Posturas correctas e incorrectas
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Exercises for the Workplace

Pectoralis stretch

Scapular squeeze Wrist stretch Scalene stretch

ORDEN HOSPITALARIA DE SAN JUAN DE DIOS
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EJERCICIOS PARA ATENUAR Y PREVENIR
MOLESTIAS OSTEO-MUSCULARES

+ PROTOCOLO CERVICAL

* PROTOCOLO DORSAL

* PROTOCOLO LUMBAR

) RDEN HOSPITALARLA DE SAN JUAN DE Di0S
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POSICIONES DE DESCARGA
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Mala posicion
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EJERCICIOS CERVICALES
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EJERCICIOS DORSALES
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DORSALES
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EJERCICIOS LUMBAR
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EJERCICIOS LUMBARES

Musculos Columna
abdominailes
N vertebral
A !
N7 | recta /
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Buena posicion.
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Posicion incorrecta Posicion correcta
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EJERCICIOS LUMBARES
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Pedaleo.

Buen batido.
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EJERCICIOS LUMBARES

POSTURAS ANTIALGICAS
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CAMBIOS POSTURALES EN PACIENTES
PASIVOS ENCAMADOS

- Siempre mas de una persona. - Paciente proximo al cue
e ke ok < NO COLABORADOR

- Espalda recta y rodillas flexionadas.
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INTRODUCCION \

La movilizacion de padentes
encamados implica levantar, mover
o desplazar personas, es dedir,
manipular pesos muy elevados.

Para que la ejecucidn de esta tarea
no suponga un riesgo para la salud
fisica del trabajador es preciso
llevarla a cabo de una forma
correcta.

{ MEDIDAS PREVENTIVAS.

~

- Valoracién de la movilizacion que
vamos a realizar.

- Utilizacién de ayudas
técnicas/mecdnicas.

- Lla movilizacion manual la
realizaremos solo en los casos
estrictamente necesarios y nunca
la realizara un trabajador solo.

- Emplear las técnicas basicas de la
movilizacién segura (mantener la
espalda recta, contraer gliteos y
miusculos abdominales, utilizar los
musculos de las piernas para
levantar, etc.)

/7 !

- Grias.
- Deslizadores.
-  Entremetidas.

- Almohadas/cojines.

- Cambipost.
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DISPOSITIVOS DE AYUDA.

Nos podemos ayudar para la
incorporacion de diferenciar los
dispositivos de ayuda:

¢ Tabal o sabana deslizante.

4 ™
RECUERDE

- Valoracion del
paciente.

- Comunicacion con
paciente.

- Trabajo en equipo:
Coordinacion.

PAUTA DE
ACTUACION
FRENTE A UNA
CAIDA.

TRABAJO EN
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Antes de levantar al paciente,
tener en cuenta:

- Tipo de paciente.

- Posibles lesiones que se han
podido producir en la caida.

- Los medios de los que
disponemos, tanto

e Paciente.
o  Posibles lesiones.

o Medios.

—— )

profesionales como tecnicos.

7
TIPO DE PACIENTE

'\

-Paciente autonomo.
o Comunicacion.

o Vigilancia.

-Paciente

semidependiente.

o Dos profesionales.

-Paciente gran
dependiente.

o Medios mecanicos.

/= !

Dos profesionales.

- Pautas de actuacion: Tras la
valoracion y ver que no hay
lesiones en el paciente, se
prodedera a levantarle del
suelo.

1. Equipo coordinado.
Comunicacion.

2. Colocar al paciente en
sedestacion.

3. El profesional en todo
momento mantendra la
espalda recta utilizando los
musculos de piernas y
caderas.

4. Intentar la cooperacion del
paciente haciendo fuerza con
los pies, si no pudiera lo hara
el profesional.

5. Incorporacion del paciente
a lasilla.




CINTURON

o Facilita las maniobras de
levantamiento del usuario.

o El cinturdn se puede colocar al
usuario, de forma que el cuidador lo
use para levantarlo, utilizando |la
incercia del paciente.

o El cuidador se coloca es cinturdn ,
poniendose delante del paciente,
para que este se agarre a las asas.

DESLIZADORES

o Facilita el traslado de pacientes
horizontalmente en camas, carritos y
sillas sin hacer dafio.

(m‘\
o Las isntrucciones de uso
siempbre estaran visibles.

o Los medios técnicos estaran
siempbre limpios y en perfecto
estado de mantenimiento.

o Si tenemos dudas
preguntaremos al supervisor.

o Ante cualquier problema
técnico, avisaremos al servicio
de mantenimiento.

’

APRENDIZAIE Y
MANEJO
DE
AYUDAS

"\




(
¢QUE MEDIOS TENEMOS?

¢ Silla de ruedas.

¢ Camillas/camas.

e Grlas

e Plato/Disco

e Cinturdn de sujeccion.

e Deslizadores.

¢EN QUE NOS AYUDAN?

Las ayudas técnicas facilitan
nuestro trabajo diario, a la vez
que contribuyen a una mejora
del bienestar del usuario.

¢ |ndicadas para personas no
colaboradoras, con
problemas de movilidad,
personas bariatricas,
encamadas,...

’

SILLA DE RUEDAS.

Medio de transporte de personas con
limitaciones para andar.

Solo se usard cuando asi lo determine
el equipo técnico.

Se usaran cinturones cuando sea
preciso.

Especial cuidado en el uso de frenos.

CAMILLA/CAMA

Es importante que sea regulable en
altura y cabecero y piecera reclinable.

El equipo técnico valorara el uso de
barandillas y sujecciones.

’

GRUA

- Medio técnico destinado a facilitar
a las transferencias.

- Diferentes modelos segin la
transferencia a realizar.

- Precaucién a la hora de colocacién
del arnés y del traslado.

PLATO/DISCO

- Medio técnico destinado a facilitar
los giros del paciente.




42 SINTOMAS
« TRASTORNOS MOTORES
- Espasticidad
- Flacidez
- Reacciones Asociadas
- Ataxia

« TRASTORNOS
SENSITIVOS
- Hiper/hiposensibilidad

"\

“Sentimos porque movemos,

Movemos porque sentimos”’

« TRASTORNOS
COGNITIVOS
- Labilidad emocional
- Trastornos de la
concentracion
- Trastornos de la memona
- Trastornos del lenguaje
- Trastornos del
aprendizaje

’

APLICACIONES

DECUBITO

1)Buena alineacion de tronco y
Miembros Inferiores

2)No colocar objetos inmaviles
en la palma de la mano

3)Atender al paciente por el
lado afectado

SEDESTACION

4)Posicion de “sentado activo”

realizacion  de
manipulativas
(comer, escribir, etc.)

5)Es importante mantener una
buena colocacion de la pelvis

para la
actividades

BIPEDESTACION/MARCHA
6)Asegura la correcta carga de
los pies en la bipedestacion
7)Facilitacion de la marcha por

el lado afecto

~

-
CONCEPTO BOBATH EN

APLICACION EN LA
MANUTENCION DE
PACIENTES CON
MOVILIDAD REDUCIDA
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CONCEPTO BOBATH

IW|
o

Se basa en inhibir patrones
de movimientos anormales y
en facilitar el movimiento
normal, mediante el
aprendizaje o reaprendizaje
del mismo, a través de los
PUNTOS CLAVE.

12 ¢ A QUIEN VA DIRIGIDO?
ADULTOS
+ Accidentes cerebro-
vasculares
o |Lesion Medular
« [rastomos neurolégicos
(ataxia, esclerosis._.)
¢ Enfermedades
degenerativas

NINOS
« Paralisis cerebral infantil
¢ Ofras

22 EQUIPO MULTIDISCIPLINAR
Importancia de la actuacion
correcta y en el tiempo
adecuado. Por ello, todos los
profesionales somos participes
de la recuperacion del paciente:

- Médicos

- Enfermeros

- Auxiliares

- Celadores

- Fisioterapeutas

- Terapeutas ocupacionales

- Logopedas

- Familiares

32 PRINCIPIOS BASICOS

« Importancia de la comrecta
alineacion para la
movilizacion de los pacientes

« Evitar la apancion de
movimientos anormales

« Facilitar, nunca suplir, el
movimiento del paciente

« Continuidad del
tratamiento, ya que éste no
termina en la sala de
Fisioterapia

« Importancia del entorno
fisico y humano en la
respuesta del paciente
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TIPOS DE MOVILIZACIONES

1) Traslado honzontal:
colocar la entremetida bajo el
residente, desde los hombros
hasta las caderas, y realizar
entre 2 cuidadores un
arrastre en sentido horizontal

2) Traslado desde honzontal
0 sedestacion. Son
necesarios 2 cuidadores: uno
sujeta la cabecera de Ia
sabana y otro los pies.
Realizan el movimiento al
unisono hasta que el
paciente queda en la silla.

J) Traslado honzontal a
distinto plano.

(mismo movimiento que el
anterior punto)

4 ™

RECUERDE

1) Comunicar al paciente la
movilizacién a realizar

2) Higiene Postural a la hora
de realizar los
desplazamientos

3) Utilizar estos medios
cuando sean necesarios

4) Conservar el matenal en
buenas condiciones

a) Solicitar siempre la
colaboracion del cuidador o
familiar

UTILIZACION DE
MEDIOS TEXTILES
PARA MOVILIZACION
DE PACIENTES

ESCUELA INGLESA




g N T N N

INTRODUCCION M BENEFICIOS DEL METODO

En ocasiones no es - Se reparten los puntos de

La movilizacion de Pacientes . _ y
necesano el uso de medios presion

con Movilidad Reducida _— ) i
tecnicos sofisticados sino que . Evita el contacto directo

conlleva una carga fisica

_ es suficiente con medios con el paciente (evita
importante  que  puede sencillos como sabanas. posibles danos)
generar lesiones de espalda. _
La escuela inglesa se basa - Reparte la carga fisica
en la utilizacion de los medios entre cuidadores
Esio se debe a que los textiles para movilizar a los

- Mayor control y seguridad

huesos, articulaciones y pacientes. en la movilizacion

musculos pueden dafnarse si

se someten a esfuerzos Wb Sl - El resultado es optimo

- . aunque el paciente no
superiores a los que estan ,

o _ 1) Sabanas colaborador.
preparados para resistir, o si 2) Toallas
estos esfuerzos Son
3) Fundas de almohadas

repetitivos.

4) Entremetidas

5) Etc.




SILLAS DE RUEDAS

Es un medio de transporte
para personas con
limitaciones para andar. Se
emplea como ayuda técnica
para poder transportar por
empuje a un paciente o para
que una persona con
limitacion llegue a los lugares
necesarios.

Se le pueden anadir
dispositivos en funcién del
paciente:

- Reposacabezas
- Reposapiés
- Reposabrazos

3 TAREAS CON

PERSONAS DE
MOVILIDAD REDUCIDA

AYUDAS TECNICAS
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- Pacientes que

las ayudas técnicas son
dispositivos  especiales que
ayudan tanto al paciente como
al cuidador a realizar acciones
cotidianas con la mayor facilidad
posible y a su vez disminuyendo
los riesgos laborales. Con todo
esto se fomenta la
independencia del paciente a la
vez que protegemos  al
profesional sanitario

Estan indicadas:

- Pacientes no colaboradores
-Pacientes con problemas de

movilidad
requieren
grandes movilizaciones

~

INTRODUCCION

Es un apoyo para el cuerpo
humano con el objetivo de
asistir a la marcha cuando una
de las extremidades inferiores
requiere  soporte  adicional
durante el desplazamiento. Se
gradda a la altura del trocanter
mayor contra-lateral del
miembro afectado

BASTON CANADIENSE

Este baston esta indicado en
pacientes con menor grado de
movilidad o falta de estabilidad

4 ™y
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ANDADOR

Es un apoyo para dar autonomia
al paciente. Ayuda técnica
esencial para la marcha en
algunos casos de tercera edad,
fractura pélvica, etc.




MOVILIZACION DE ENFERMOS

Si odoptas POSTURAS CORRECTAS en lo movilizacion y troslado de enfermos:
Tu espalda no te dolera

- Te consarés menos
El enfermo serd mas outénome

MEDIDAS DE PREVENCION DEL DOLOR
__DE ESPALDA :

==,
ESPALDA BICTA "
el

CARGA CERCA DfL xl.'|bh.l‘-
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v g :

S
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W RESPETA

/ ‘ LOS PRINCIPIOS
-

PRESAS CONSISTINTES

DE MECANICA
CORPORAL

LA M APOTOS

SOUCITA AYUDA EN LOS MOMENTOS DIFICILES UTILIZA LOS MEDIOS MECANICOS DISPONIBLES
e S
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