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La lumbalgia es una de las
principales causas de incapacidad
laboral en el personal de
enfermeria a nivel mundial.

Gran parte de estas lesiones son prevenibles.



Pensemos juntos
antes de empezar




La ecuacion de la
mecanica corporal
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Centro de Base Grandes Prevencion
gravedad amplia musculos de fatigay
bajo lesiones

Un uso eficiente y coordinado para reducir la energia,
mantener el equilibrio y proteger tu salud.
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Primer pilar:
La Base del Equilibrio

1. Flexionar caderay 2. Separar los piesala 3. Iniciar el

rodillas (baja el altura de los hombros  movimiento con la

centro de gravedad). (ampliala base de columna alineada.
sustentacion).
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Segundo pilar:
Usar la fuerza a nuestro favor

Usar piernas y gluteos. Evitar la musculatura
lumbar cuando la actividad requiera
esfuerzo fisico.

Deslizar o empujar, no levantar. Usar carros
0 ayudas; requiere mucho menos esfuerzo
gue cargar el peso en el aire.

Acercar la carga. Pegar el peso al cuerpo
antes de moverlo y usar el propio peso
corporal como contrapeso.




Doblar las piernas.
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Analisis del movimiento:
El impacto en el cuerpo

Caderas y rodillas flexionadas. Tronco flexionado hacia adelante.
Espalda recta. Carga pegada Piernas extendidas. Sobrecarga
al cuerpo. critica en la zona lumbar.




RECOMENDACIONES

1. Evaluar: 2. Priorizar 3. Entorno: 4. Cultura:
Grado de ayudas: Altura de Respaldo
dependencia Gruas, sabanas cama, frenos, institucional

Yy deslizantes, frenos, para pedir
colaboracion. camas espacio. ayuda o
eléctricas. tiempo.




El anillo de seguridad:
Preparacion antes
del movimiento

1. Preparar el entorno

. Alinear el cuerpoy ¢ (vestuario holgado,
preparar protecciones . calzado
fisicas. antideslizante).
. Solicitar apoyo de . Evaluar patologia (E;j:
otro profesional si ~ no traccionar hombro
hay riesgo. hemipléjico, cuidado con

protesis de cadera).

Explicar al paciente y
pedir su colaboracion.
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La secuencia fisiologica del
movimiento
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En pacientes totalmente dependientes, esta secuencia exige apoyo de colegas o
el uso de ayudas mecanicas.




Estudio de caso: Andlisis

clinico en equipo 1. 6Qué principios
PatientProfileCard biomecanicos aplicaria?
Paciente: Sefiora Rosq, 68 afios. 2. ¢Queé riesgos identifica
Condicion: Tercer dia post ACV. para ella y para usted?

Hemiparesia derecha.

Estado: Alerta, colabora 3. cque, ayudas PP
parcialmente, sostiene el tronco mecdanicdas usdaria:

SULAPOY0 4. ¢Requiere apoyo de

Meta: Traslado de cama a silla de otro cole 9 a? é,P or qu é?

ruedas para terapia fisica.
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El escudo de seguridad:
Sintesis del cuidado

Principios .
Biomecadnicos ‘Movilizacién
(Tu cuerpo) | Segura

~ (Pacientey
\  Profesional
\ protegidos)

Evaluacion
de Riesgo

OOOOO

(Tu juicio clinico)

Manejo
Seguro SPHM
(El entornoy

equipos)




Un minuto de papel

Antes de finalizar la clase, registre brevemente sus respuestas:
1. ¢éQué aprendi hoy sobre
mecanica corporal?

2. ¢Qué dudas tengo todavia
sobre la técnica o los equipos?

3. ¢Como aplicaré esto mafana
en mi practica clinica?

Referencias base: ANA (2021, 2024); AORN (2024); NIOSH/CDC (2024); Kozier et al. (2018); Potter & Perry (2019).
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