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INTRODUCCIÓN

El mal posicionamiento, y la debilidad de nuestra estructuras óseo -musculares por la falta de 

tono en una mala movilización y levantamiento de enfermos, en un sobreesfuerzo o como 

resultado de esfuerzos repetitivos, pueden somatizar en el personal  sanitario en una 

descompensación muscular, que por lo general desembocara en una lumbalgia.

OBJETIVOS

Prevenir las alteraciones de salud provocadas por la adopción de medidas posturales 

incorrectas y por el manejo inadecuado de cargas.

METODOLOGIA

- Método del descubrimiento, métodos activos. De esta forma se facilita la participación, se 

asegura la motivación de los participantes, se favorece la modificación de actitudes.

- Lección magistral con la información y formación detallada,  continuada y precisa sobre 

manipulación de enfermos, cargas y posiciones incorrectas. 

- Información y puesta en práctica de ejercicios para el fortalecimiento y mejora de la 

funcionalidad de todos los grupos musculo esquelético implicados en este tipo de  

patologías.

RESULTADOS

1. No permanecer mucho tiempo en una misma posición.

2. No mantener una postura erguida tanto en bipedestación como en sedestación .

3. Aproximación de la carga al cuerpo .

4. Evitar movimientos de torsión .

5. Practicar ejercicio físico.

CONCLUSIONES

- Identificación de factores de riesgo laboral [ Movilización incorrecta de enfermos , carga 

estática de trabajo ,trabajo físico exigente ,...]

- Puesta en práctica de consejos para proteger la espalda. (Estabilidad de la caja torácica y 

manejo del peso con el mayor número posible de grupos musculares).

-Implantación de normas generales de elevación de carga Alineación y posicionamiento de 

columna,  cinturón abdominal junto con transverso, piernas y cinturón escapular. 

-Manipulación y elevación desde distancias cortas.
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