Mecéanica corporal

Es el conjunto de posiciones que adopta el cuerpo para realizar las distintas
actividades de la vida cotidiana, es la disciplina que trata del funcionamiento
correcto y armonico del aparato musculoesqueléticoen coordinacion con el sistema
nervioso. La mecanica corporal sera aplicada en cada unade las acciones que el
personal de enfermeria realice durante la movilizacion y transferencia del paciente,
con fines diagndsticos y terapéuticos.

La mecénica corporal implica tres elementos basicos:

1. Alineacion corporal (postura): cuando el cuerpo esta bien alineado, se

mantiene el equilibrio sin tensiones innecesarias en articulaciones, musculos,

tendones o ligamentos.

Equilibrio (estabilidad): Es el resultado de una alineacion adecuada.

3. Movimiento corporal coordinado: implica el funcionamiento integrado de los
sistemas musculo esquelético y nervioso, asi como la movilidad articular.
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Objetivos:

e Disminuir el gasto de energia muscular.
e Mantener una actitud funcional y nerviosa.
e Prevenir anomalias musculo esqueléticas.

Principios basicos de la mecéanica corporal
1.Valorar la movilidad de los miembros sanos.

2.Utilizar los masculos mayores (muslos y piernas), en lugar de los menores
(espalda), ya que los grandes tardan menos en fatigarse que los pequefios.

3. Al estar de pie, poner un pie mas adelantado que el otro y cambiar a menudo de
posicion, y para evitar lesiones lumbares y en la espalda, apoyar (en periodos
prolongados de tiempo) un pie en alguna superficie mas elevada que el suelo.

4. Cuanta mas base de sustentacion tenga el sujeto, mayor estabilidad corporal
tendra. Por tanto, cuando se va a estar mucho tiempo de pie, es recomendable que
no se mantengan muy juntos ambos pies y que se intenten movilizarunay otra vez
cada determinado tiempo.

5. Durante algunaactividad, si se puede estar en movimiento se han de ejercitar las
extremidades inferiores ya que, la inmovilizacion prolongada de las mismas puede
producir hinchazones y mala circulaciéon sanguinea.



6. Se ha de caminar con la cabeza y el térax bien erguidos, con buena postura y
evitando hacerlo cabizbajos o curvados (por ello, se han de evitar pesos excesivos
en la zona de la espalda).

7. Se han de utilizar zapatos de tacon bajo, con suela antideslizantey cerrados para
evitar cualquier peligro y mantener al cuerpo alineado.

8. Lapostura adecuadacuandoun sujeto esta de pie es: cabeza derecha sin flexion,
espalda derecha, brazos en los costados, caderas y piernas derechas, pies en
angulo recto con las piernas.

9. A la hora de levantar un objeto pesado del suelo, se han de doblar las rodillas,
NO la espalda, y tener un apoyo de pies firme. Levantarse con las piernas y
mantener el objeto junto al cuerpo para evitar lesiones a nivel del brazo y hombros.
Alzar el objeto sélo hastala altura del pecho, por tanto, si hay que colocarlo en una
superficie muy elevada, sera necesario utilizar un taburete.

10. Para empujar de objetos, se puede utilizar un pie delante del otro y dejar caer
nuestro peso.

11. Utilizar el peso de nuestro propio cuerpo para facilitar la maniobra de empujar o
tirar de un objeto, contrarrestando su peso, lo que exige menor energia en el
desplazamiento. Para tirar de objetos, hay que agarrarlos bien y dejarse caer como
para sentarse en una silla.

12. Empujar o deslizar un objeto requiere menos esfuerzo que levantarlo.

13. Servirse del propio peso para contrarrestar el peso del paciente, requiere menos
energia en el movimiento.

14. Es necesario despejar el lugar donde se vaya a practicar la caminata (apartar
camillas, sillas, aparatos que dificulten la marcha, instrumentos que puedan resultar
peligrosos, entre otros.)




Fundamentos de Mecanica corporal

Norma 1: tener conocimientos sobre el aparato musculoesquelético.

De acuerdo con sus funciones, los musculos esqueléticos son de flexion,
extension, rotacion interna, rotacion externa, aduccion y abduccion. Las
articulaciones se clasifican en inmdviles, semimoviles y moviles.

Los musculos agonistas son aquellos que dan fuerza para efectuar los
movimientos (contraccion)

Los musculos antagonistas muasculos son aquellos que se relajan,
permitiendo el movimiento.

El tejido nervioso tiene propiedades de irritabilidad (capacidad para
responder a los estimulos) y conductividad (poder para trasmitir los impulsos
y estimulos atreves de las células).

Norma 2: Conocer posiciones del personal y movimientos coordinados

Una posicién correcta permite larealizacién 6ptima de la exploracion fisicay
la aplicacion de tratamientos.

Los siguientes son principios basicos del funcionamiento de la mecanica
corporal:

- Conservar bajo el centro de gravedad de un cuerpo en el punto que esta
centrada la masa corporal.

- Apoyar el cuerpo sobre una base de sustentacion, centroy linea de gravedad, son
elementos que intervienen en la estabilidad de un cuerpo.

-Alinear las relaciones corporales: la alineacion mas cercana a las posiciones
bésicas ayuda a mantener el funcionamiento organico.

El uso de muasculos largos, grandes y fuertes evitan lesiones
musculoesqueléticas, en especial de la columna vertebral.

La colocacion del personal de salud en posicion del movimiento que se va a
efectuar, la aplicacién delabase de sustentacion y el acercamiento del objeto
0 persona que se va a movilizar son factores que inciden en una posicion
correcta.

Norma 3: Ofrecer un ambiente terapéutico.

Un ambiente terapéutico precisa de recursos humanos o fisicos adecuados
a cada situacion.

La aplicacion de las adaptaciones es conveniente cuando los factores
fisicofuncionales son temporales, aprovechables e indispensables; cuando
los factores psiquicoambientales son estimulantes y acondicionados, y
cuando el factor médico es prescrito.



Norma 4: Explicar al paciente la posicién que debe adquirir.

El estado mental o emocional del individuo, influye en su comportamiento.

El equilibrio psicoldgico del individuo requiere un medio adecuado para
comunicarse.

El conocimientode la personalidad del pacientey familiaresfacilitalarelacion
de ejercicios, movilizacion y traslado.

La repeticion, estimulacion, incentivacion, informacion y ejecucion son
técnicas de aprendizaje que conllevan a la motivacion.

La participacion de la familia es la base para el éxito de todo programa de
masaje, ejercicios, movilizacién y trasferencia.

Norma 5: Explorar al paciente.

Una evaluacion integral determina el tipo de estimulacion neuromuscular a
realizar en el individuo para obtener, conservar o recobrar la locomocion
posible.

La exploracién fisica, etapa del examen clinico, detecta alteraciones de
locomocién potenciales o reales.

Norma 6: Alinear segmentos corporales cada 2 o 3 h para prevenir Ulceras por
presion.

La valoracién de riesgo para el desarrollo de ulceras por presion e
instauracion del tratamiento, abarca estado fisico general, estado mental,
deambulacion, movilidad corporal y control de la eliminacién urinaria e
intestinal.

La inmovilizacién origina reduccion circulatoriay estasis del liquido sinovial.
El esfuerzo o tensién muscular innecesarios alteran el equilibrio de la
alineacion corporal.

La alineacion corporal se adecua intencionalmente con fines de comodidad,
diagnostico o terapéutico.

Unapresion por mas de 2 horas sobre cualquierérea cutdneao prominencias
Oseas disminuye el aporte sanguineoy, por siguiente,causaisquemiatisular.

Norma 7: Ofrecer comodidad y seguridad.

La movilizacién frecuente y de una posicidn correcta previenen lesiones
neuromusculoesqueléticas y formacion de Ulceras por presion.

El reposo prolongado en cama ocasiona rigidez articular, atrofia muscular,
problemas cardiocirculatorios, estrefiimiento, alteraciones relativas al
descanso y suefio, complicaciones trombéticas, infecciones hipostaticas en
pulmones o vias urinarias y ulceras por presion.



Norma 8: Evitar lesiones mecénicas del aparato musculoesquelético.

La movilizacion periddica influye en la circulacion, respiracion, eliminacion,
apetito, y estado de animo.

La sensacion de malestar fisico puede indicar presencia o peligro de lesion
neuromusculoesquelética.

La estasis, presiony obstruccion venosa, son factores que limitan el volumen
sanguineo.

La presidon continua, falta de limpieza y humedad y areas de apoyo con
prominencias 6seas, son factores de riesgo en formacién de ulceras por
presion.

La inmovilizacion prolonga causa perdida de fuerza del aparato locomotor,
de las funciones circulatoriasy de la capacidad aerdbica, atréfica muscular,
absorcion de estructuras 6seas y debilitamiento de tendones y ligamentos.

Pasos Esenciales:

g

A

Para sentarse correctamente:

Coloquelos gluteos de modo que se apoyen contra el respaldo de la silla.
Asi labase de sustentacion la constituyen las tuberosidades isquiaticas y no
el sacro, cosa que facilita el correcto alineamiento de la columna vertebral.

Plante bien los pies sobre el sueloformandoun angulode 90° con las piernas

Flexione un poco las caderas para que las rodillas queden mas altas que las
tuberosidades isquiaticas, a fin de reducirla distencién de la regién lumbar.

Flexione un poco la columna lumbar para mantener la curvatura natural y
evitar distencion de los ligamentos de la columna vertebral.

Si la silla tiene brazos, flexione los codos y apoye los antebrazos sobre
aguellos para evitar la distension de hombros.
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Para pararse correctamente:

Mantenga los pies paralelos entre si y separados unos 15 a 20 centimetros,
distribuya el peso por igual a ambos miembros inferiores, para reducir al
minimo la tensién excesiva sobre las articulaciones que soportan peso

Flexione un poco las rodillas, pero no las inmovilice.

Retraiga los gluteos y el abdomen, mueva levemente la pelvis hacia atras,
saque un poco el pecho y haga hacia atras los hombros.

Mantenga erecto el cuello y la barbilla dirigida levemente hacia abajo.

Para caminar correctamente:

Comience desde la posicion de pie correcta. Adelante una pierna hasta una
distancia cdmoda, inclinando la pelvis un poco adelante y abajo.

El piso debe tocarse primero con el talén, después con la protuberancia que
se encuentra en la base de los dedos y por Gltima con estos.

Mientras se efectian estos movimientos, se adelantan la otra piernay el
brazo, para que de este modo se favorezcan el equilibrio y la estabilidad.

Para empujar y tirar correctamente:

Pararse cerca del objeto, colocando un pie ligeramente adelantado como
para caminar. Ajuste los musculos del miembro inferior y fije la pelvis
contrayendo en forma simultdnea los abdominales y glateos.

Para empujar apoye las manos sobre el objeto y flexionelos codos. Inclinese
sobre el, trasladando el peso del miembro inferiorcolocando atras al que esta
adelante y aplique presion continua y suave.

Para tirar, sujete el objeto y flexione los codos. Inclinese en direccion
contrariaa aquel, desplazando el peso de las piernas del frente a la de atras.

Tire suavemente sin movimientos bruscos, ni sacudidas. Una vez que
empiece a mover el objeto, manténgalo en movimiento. Gastara mas energia
si se detiene y vuelve a empezar.



Para agacharse correctamente:

Parese separando los pies mas o menos 25 a 30 cm. Y adelantando un poco
uno de ellos, para ensanchar la base de sostén.

Baje el cuerpo flexionando las rodillas y apoye mas peso sobre el pie del
frente que sobre el de atrds. Mantenga erecta la mitad superior del cuerpo
sin doblarse por la cintura.

Para enderezarse extienda las rodillas y conserve derecha la espalda.

Para levantar y cargar correctamente:

. Adopte la posicion encorvada en forma directa frente al objeto, a fin de reducir
al minimo la flexién dorsal y evitar que la columna vertebral gire al levantarlo.

. Agarre el objeto y contraiga los musculos abdominales

Enderece extendiendo las rodillas, con ayuda de los masculos de piernay
cadera.

. Siempre mantengaderechala espalda para conservar un centrode gravedad
fijo.

. Cargue el objeto acercandoselo a la altura de la cintura cerca del centro de
gravedad, para evitar distender excesivamente los midsculos de la espalda.

Pida ayuda cuando son objetos muy pesados.
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Medidas preventivas

Como primera medida, compruebe siempre los medios mecanicos y
humanos de los que dispone. Sitiene la posibilidad de solicitar ayuda a otros
compaferos para realizar estos movimientos, hagalo.

Pautas generales para seguir en cualquier manipulacion de pacientes: Antes
de actuar, conozca las posibilidades de movimiento del paciente y sus
restricciones, expliquele la operacién que va a realizar y motive al paciente
para que colabore al maximo.
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