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1. INTRODUCCION. JUSTIFICACION.

Las enfermedades del sistema muscul o-esguel ético constituyen un gran grupo de
patologias que, si bien no provocan una elevada mortalidad, si presentan una alta pre-
valencia. Por ello el llevar a cabo este manual de Educacion parala Salud tiene su jus-
tificacion en:

- La elevada morbilidad.

- El elevado nimero de incapacidades que originan.

- Lagran presion asistencial que conlleva, siendo necesaria laintervencion de
varios profesionales.

- Las grandes repercusiones econdémicas gque de todo ello se derivan.

2. OBJETIVOS.

- Contribuir a aumentar el estado de bienestar en personas con alteraciones en €l
sistema muscul o-esquel ético.

- Ayudar a estas personas a realizar su propia rehabilitacion.

- Contribuir a disminuir los factores de riesgo (obesidad, habitos postural es inco-
rrectos,etc).

3. CONTENIDOS.

El contenido de las actividades que se proponen, a través de sesiones dinamicas y
participativas, va orientado hacia dos vertientes:

- Contenido Tedrico: informacion sobre conductas frecuentes que inciden nega
tivamente sobre €l estado de bienestar de las personas (sedentarismo, habitos
posturales incorrectos,...)

- Contenido préctico: basado en gercicios activos (unos de tipo general y otros
especificos para cada patologia) y gjercicios de relgjacion.

Lafrecuencia ptima de | as sesiones es de dos por semana, con una duracién de una
hora, distribuida de |a siguiente manera:

- 15 minutos: contenido teorico.
- 30 minutos: g ercicios especificos para cada persona.
- 15 minutos: ejercicios especificos para cada persona.
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4. EJERCICIOS

- 4.1. Estos son los que favorecen € bienestar del cuelloy los
hombros.

Flexione la cabeza hasta que € Extienda la cabeza al maximo.
menton contacte con el pecho. Repetir de cinco a diez veces.
Repetir de cinco a diez veces

Flexione lateralmente la cabeza Gire la cabeza hacia ambos lados,
hacia ambos lados intentando tocar de forma que la barbilla contacte
el hombro con la orgja correspon- con el hombro correspondiente.
diente. Repetir cinco veces a cada lado.

Repetir cinco veces a cada lado.
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Gire la cabeza en €l sentido de las
agujas del reloj, lentamente.
Repetir €l gercicio en sentido con-
trario.

Codos pegados al cuerpo.

Mueva los hombros hacia delante y
hacia atras haciéndolos girar.
Repetir de diez a quince veces.

Posicion de pie o sentada/o. Brazos
alo largo del cuerpo.

Eleve los hombros sin mover la
cabeza. Volver ala posicion inicial.
Repetir de diez a quince veces.

Brazos a la altura del pecho, con
los codos flexionados y un antebra-
Z0 sobre € atro.

Llevar los codos hacia atras, inten-
tando unir las escapulas.

Repetir de diez a quince veces.
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Eleve lentamente los brazos hasta Manos en la nuca, Ileve los codos
la vertical (si es posible). Primero hacia atras.
de forma alterna y después, ambos Repetir de diez a quince veces.

al mismo tiempo.
Repetir cinco veces con cada brazo
y diez veces con ambos.

Llevando un brazo por arribay otro
Intente que ambas manos se toguen por debajo tocarse las manos en la

por la espalda. espalda. Alternar.
Repetir cinco veces. Repetir cinco veces de cada lado.
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Manos en las claviculas. Eleve
alter nativamente |os hombros.
Repetir cinco veces de cada lado.

Brazos a lo largo del cuerpo.

Haga circulos con los brazos, de
forma alterna, procurando comple-
tar todo €l recorrido articular.
Repetir diez veces con cada brazo.

De piéfrente a un rincén de una habitacion, bra-
zos extendidos y manos apoyadas en la pared.
Incline el cuerpo hacia delante sin mover los
pies, doblando los codos, intentar tocar €l rin-
con con la cara,sin flexionar e cuello.

Repetir de diez a quince veces.

.9.
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* 4.2 Especifico de codos.

na

Brazos a lo largo del cuerpo. Eleve € brazo hasta la horizontal con el
codo extendido, flexione el codo intentando tocar el hombro con la punta
de los dedos. Vuelva a extender el codo hasta la horizontal y de nuevo
dejar €l brazo a lo largo del cuerpo.

Repetir diez veces con cada brazo.

RECOMENDACIONES PRACTICAS.

No o

© ©

10.
11.

Dormir con ailmohada baja (tipo mariposa cervical).

La mejor postura para dormir es la posicion fetal, y como alternativa dor-
mir boca arriba con un cojin bajo las rodillas. Evitar colchones blandos o
deformados.

Cuidar la postura a sentarse (mejor en sillén con respaldo que llegue ala

altura de las escapulas y con apoyo para los brazos).

No llevar peso colgando delos brazosy si tiene que hacerlo repartirlo entre
las dos manos.

No realice giros bruscos con la cabeza.

Es mejor empujar que arrastrar; por eiemplo el carro de la compra.

Al ir en automovil usar el reposacuello y si conduce usar |os dos espejos
retrovisores.

No llevar las ventanillas del coche excesivamente abiertas.

Es conveniente una ducha de agua caiente a levantarse, ya que es €

momento del dia de més rigidez articular. También se puede aplicar calor
con parfios calientes, manta eléctrica, etc.

Evitar posturas mantenidas: Ganchillo, ordenador, lectura, etc.

Hacer diariamente gimnasia para fortalecer la musculatura cervical, mejo-
rar lamovilidad articular y reforzar el equilibrio psico-afectivo.

.10-
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» 4.3 Ejercicios y Recomendaciones practicas para murecas,
manos y dedos.

) &]

Cologue los brazos con los pufios
cerrados sobre una mesa. Extienda

los dedos y vuelva a cerrar los

Gire las manos, alternando las pufios.
Palmasy los dorsos sobre la mesa. Repetir diez veces.

Repetir diez veces.

Ponga las manos planas sobre la Manos abiertas, doble los dedos (en
mesa. garra) y vuelva a extenderlos.
Mueva lentamente cada mano de un Repetir diez veces.

lado a otro haciendo girar la mufieca.
Repetir diez veces.

11.
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Tocar con el pulpgjo del dedo pul-
gar cada uno del resto de los
dedos.Extender la mano cada vez
que e pulgar selleve a un dedo.
Repetir diez veces.

Con la mano abierta separar dedos
en forma de abanico.
Repetir diez veces.

Estiramiento suave de las muriecas.
Repetir diez veces.

Presionar una mano contra la otra,
contar seisy relajar.
Repetir diez veces.

RECOMENDACIONES.

1. Siempre que se pueda, dejar descansar manos 'y brazos sobre la mesa.

2.  Msgjor utilizar grifos monomando.

3. Tener bateria de cocina con asas gruesas de goma (exige menor fuerza de

agarre).

4. Megjor utilizar aparatos el éctricos para exprimir, para abrir botes, latas, ....
5. Encrisisdolorosas (g: artrosis de manos), es recomendable bafios de
manos de agua caliente y sal durante diez minutos, aprovechando para

hacer gjercicios dentro del agua.
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» 4.4 Parareforzar la musculaturay favorecer el bienestar de

la columna dorso-lumbar.

.13.

Acostado, piernas flexiona-
das, manos detras de la
nuca, contraer 1os misculos
abdominales, empujando la
pelvis hacia atrés. Contar
hasta cinco.

Repetir diez veces.

Echado sobre la espalda,
rodillas flexionadas |levantar
las nalgas lentamente, sin
dolor.

Bajar al suelo mientras se
cuenta cinco.

Repetir diez veces.

Acostado, levantar las rodi-
llas y acercarlas al pecho lo
mas posible con ayuda de las
manos.

Repetir diez veces.

Acostado, manos en la nuca,
dedos entrelazados, codos en
contacto con €l suelo, elevar
los codos intentando aproxi-
marlos.\olver a la posicion
inicial.

Repetir diez veces.



EDUCACION PARA LA SALUD A PERSONAS CON PROBLEMAS EN EL SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO

lo posible.

.14.

Echado sobre la espalda,
rodillas flexionadas, manos
detras de la nuca, elevar
cabeza y tronco con ayuda
de las manos.

Repetir diez veces.

Sentarse con las piernas cruzadasy
llevar la cabeza hacia abajo, todo

Repetir de cinco a diez veces.

Boca abajo, manos en la
cintura, elevar e tronco y
la cabeza lo mas posible.
Repetir diez veces.

Sentarse sobre los talones y
sin despegarse intentar |le-
gar con las manos lo mas
lgjos posible.

Repetir de cinco a diez
VeCes.
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Apoyandose en las manos y
en lasrodillas, mirar hacia
arriba"hundiendo la cintu-
ra'y mirar al
ombligo"redondeando la
espalda”. (como un gato).

Repetir de cinco a diez

Veces.

Séntese en los talones. Manosen la
nuca y bajar la cabeza y la espalda
como intentando tocar las rodillas
con la nariz. Espalda lo mas recta
posible.

Repetir de cinco a diez veces.

RECOMENDACIONES.

=

o Uk

© N

Postura correcta sentado, acostado y de pié.

Utilizar sillas duras con respaldo alto y adaptar la espalda perfectamente al
respaldo. Evitar sofés blandos o bajos.

Dormir sobre superficie dura (Evitar colchdn blando o deformado). Utilizar
amohadabgjaque mantengad cuello en buenaposicién. No dormir bocaabgo.
Evitar estar de pié durante mucho tiempo.

No llevar zapatos de tacones altos (Maximo cuatro centimetros).

Evitar cargar pesos de mas de 3-5 Kg. Si hay que coger un peso hacerlo o
més cercaposible del objeto con las rodillas flexionadas, no doblando € tronco.
Sentarse para vestirse o calzarse.

Si esta planchando, poner un pié sobre un taburete.

Bajar de peso s hay obesidad o sobrepeso.

Evitar trabajos que obliguen aflexionar el tronco: jardineria, cavar latierra,
hacer las camas (hacerlo de rodillas).

Hacer gimnasia gpropiada. Los deportes recomendados son: Natacion y pasear.

.15.
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» 4.5 Estos son los que protegen la cadera.

.16.

Tumbado de lado, levante
la pierna hacia arriba,
manteniéndola recta.
Bajarla despacio.

Repetir diez veces con cada
pierna.

Tumbado boca arriba, Ile-
var la rodilla al pecho,
luego extenderla y bajarla
despacio hasta el suelo.
Repetir diez veces con cada
pierna.

Tumbado en el suelo, piernasflexio-
nadas, separar las rodillas sin
mover la planta del pié.

Repetir diez veces.

Tumbado en € suelo reali-
Zar gercicios parecidos a
los que se hacen al pedalear
en una bicicleta.

Repetir diez veces.
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De pié, apoyarse en una pared,
extender los brazos hacia delante.
Levantar una pierna intentando
tocar el codo con la rodilla.

Repetir cinco veces con cada pierna.

RECOMENDACIONES.

=

Dormir sobre superficie dura.

2. Sentarse en sillas rectas, evitar taburetes, sofas, sillas bajas 0 demasiado
altas. No estar mucho tiempo sentado,ni cruzar las piernas.

3. Evitar subir y bajar escaleras y largas caminatas.

4. Mantener el peso correcto.

5. S seprecisarabastén llevarlo en la mano del lado contrario ala cadera

afectada.

No llevar zapatos de tacon(no mas de cuatro centimetros).

Deportes recomendados. Natacion y ciclismo(vale la bicicleta estética).

No

17
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* 4.6 Estos son los que protegen la rodilla.

Echado boca abajo, flexio-
nar la rodilla intentando
tocar la nalga con el talon
del pié.

Repetir de cinco a diez
VECeS con cada pierna.

Acostado en e suelo, elevar larodi-
lla y pierna todo lo posible para
luego descender lentamente.
Repetir diez veces con cada pierna.
(En cinco ocasiones él pié debe
estar en angulo recto y en otras
cinco los dedos van hacia fuera)

RECOMENDACIONES PRACTICAS.

Evitar sofasy sillas bajas.

No arrodillarse.

Bajar de peso en caso de obesidad o sobrepeso.

No permanecer muchas horas de pié. Pasear y hacer sentado actividades
como planchar, pelar patatas, etc.

Tratar de no subir 0 bajar escaleras ni de caminar en pendientes.

Con artrosis de rodilla no caminar por terrenos desiguales, ni por arena
seca. Es mejor por terreno Ilano de suelo firme 'y utilizando calzado que
amortigle el peso.

7. Deporte recomendado: Natacion

PONPE

oo
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EDUCACION PARA LA SALUD A PERSONAS CON PROBLEMAS EN EL SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO

» 4.7 Para mover piey tobillo.

Acostado, o0 sentado dirigir el pie Hacer movimientos giratorios del
hacia arriba y hacia abajo lo maxi- pié, hacia dentro y hacia afuera.
mo posible, alternando. Repetir diez vecesa cadaladoy con
Repetir diez veces con cada pie. cada pié.
]
J [

Dar unos cuantos pasos caminando Luego caminando sobre los talones.
de puntillas.

.19.
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T/J/

Cuando un talén sube € otro baja,
asi fortalecemos nuestros tobillos.

RECOMENDACIONES.

1. Cuidar los pies: aseo diario,secar bien,hidratar,corte de ufias recto.Si hay
durezas o callosidades acudir a callista.

Calzado comado.

Si hay juanetes, utilizar zapatos anchos, plantillas adecuadas.

Tras unajornadaintensa hacer ducha de aguafria, agua caliente en los pies
y piernas, luego un masgje desde é pié hasta e muslo(con crema o aceite)
y descansar con las piernas elevadas.

pWODN

.20.



EDUCACION PARA LA SALUD A PERSONAS CON PROBLEMAS EN EL SISTEMA MUSCULO-ESQUELETICO

5. POSTURAS SALUDABLES RECOMENDADAS

* Para estar de pie (planchar, pelar patatas, lavar platos,...)

£

* Es conveniente apoyar uno de los pies, ligeramente mas adelantado, sobre un
taburete (15-20 cm de altura). Mantener la espalda erguida.

* Para estar sentado (leer, ver television, tger,...)

* Sillon con respaldo ligeramente inclinado hacia atrés, con apoya brazos y las
rodillas més altas que las caderas, si es necesario, utilizar accesorios para apoyar y
elevar los pies.

» Evitar colocar una pierna sobre la otra.

21.
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 Para conducir o viajar en automovil

Primero entrar en €l
coche sentandose.

Luego girar introducien-
do laspiernas, si esnece-
sario, con ayuda de las
manos.

Apoyar la espalda com-
pletamente en e respal-
do.Brazos ligeramente
flexionados.Rodillas mas
elevadas que las caderas.

» Para trabajar sentado

- Silla con respaldo que permita apoyar la columnay que no sea ni mas altani
mas baja que lalongitud de nuestra espalda. Esideal lasilla giratoria de altura

y respaldo graduables.

- Si se trabaja con ordenador |a pantalla debe quedar a
laalturadelos ojos.

- Si se esta escribiendo o manipulando objetos la altu
radelamesadebe quedar alaalturade los codos con
los brazos junto al cuerpo.

- La profundidad de la silla debe permitir apoyarse
bien en €l respaldo, quedan
do unos cinco cm. entre el borde anterior de lasillay
lacorva.

.22.
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e Para levantarse dela silla

Mirada al frente. Apoyar los brazos en la silla. Acercarse al borde anterior del
asiento. Mover |la cabeza hacia delante, retrasar uno de los pies 'y con un impulso
levantar se.

e Dormir o postura de reposo

No dormir boca abajo. La posicién fetal esla mas apropiada para dormir. También
se podria descansar boca arriba con un cojin bajo las rodillas.
Evitar colchones blandos y utilizar almohada que no sea excesivamente alta.

23
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e Para levantarse de la cama

Acercarse al borde de la cama, dejar caer las piernas al suelo y apoyandose con
ambos brazos, incorporar se lentamente contrayendo |os miscul os abdominales. Ya
sentado en la cama apoyarse en ambas manos para levantar se.

e Para hacer la cama

Ropa de cama manejable y de poco peso. La cama debe de tener acceso por ambos
laterales. Lo correcto para hacer la cama es arrodillarse manteniendo la espalda
recta.

.24.
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» Para levantar objetos del suelo, buscar cosas en lugares
bajos,...

Agéachese, doblando las rodillas con la espalda recta y la cabeza levantada. Los
pies ligeramente separados y o mas cerca posible del objeto. Levantar |os objetos
solo hasta la altura del pecho. Para recoger objetos pequefios del suelo agacharse
y apoyar una mano en la rodilla.

 Para coger objetos elevados

Es aconsgjable subirse a un taburete en vez de forzar la espalda estirandose.
Intentar colocar 10s objetos que mas se utilizan a una altura adecuada.

.25.
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 Para llevar pesos

Todas estas maneras son correctas. Cargar siempre el peso |o mas cerca posible del
cuerpo evitando inclinar y/o girar la columna vertebral.

.26.
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 Para llevar € carrito de la compra

Es mejor empujarlo que arrastrarlo, para ello es preferible los carros de cuatro
ruedas que los de dos. El asa del carro debe de llegar hasta |a altura de los codos.

 Para calzarse, poner calcetines, medias,...

Hacerlo sentado. Espalda recta. Colocando una pierna sobre el muslo contrario.

.27.
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» Para barrer, fregar € suelo, pasar la aspiradora

El palo de la escoba o de la fregona deberia de ser de la medida de la persona.
Barrer de lado con la escoba cerca del cuerpo, pies separados, rodillas semiflexio-
nadas y espalda recta. No inclinar ni rotar el tronco.

Para escurrir la fregona colocar €l cubo entre los pies, presionando la fregona y
haciendo la rotacién con los brazos, no girando la columna.

Coger la aspiradora con las dos manos, adelantar un piey mantener la espalda recta.

* Postura de relajacion

Tumbarse con la espalda pegada al suelo y las piernas elevadas. Respirar profun-
damente. Este gjercicio sirve para estirar ligeramente la columna y borrar los hue-
cos cervical y lumbar, asi como para relajar la musculatura de la espalda.
Mantenerse asi durante diez minutos.

.28
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No debemos hacer aquellos g ercicios que produzcan dolor. Tampoco # %
. haremos gjercicio en los periodos que més nos duela, entonces sera mejor %
guardar reposo dos o tres dias. :

Realizar gercicio activamente en la medida que & organismo lo per mi-
: te ayuda a estar en buena forma fisica, reflejandose en los pensamientos y
emouones

Los gercicios deben de realizarse de forma lenta, sin brusquedad, con-
centrados en e movimiento, tratando de hacer e mayor recorrido posble
de la articulacion.

La r&plrauon debe ser lenta, silenciosa y cdmoda. La inspiracion o
toma de aire”’ se efectuara por lanarizy la espiracion o “ expulsién” por
Iaboca

Existe un gercicio que es excelente, que esel CAMINAR. Estan accesi-
£ bley facil de hacer que es poco probable que se abandone.
%@m@&@m@@@m@@@m@@@m@@@m@@@m@@@m@&@m@@@m@@@m@@@m@@@m@@?
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