EDUCACION SANITARIA
“ESCUELA DE ESPALDA"”

| JORNADA DE ENFERMERIA EN TRAUMATOLOGIA LABORAL

B 7
I\/l sociedaﬂ"_é_’;;paﬁola de
C traumatologfa laboral

UUUUUU Autores:Berep Calvo, E., Gémez Maraiig.




INTRODUCCION

V El dolor de espalda es una de las patologias mas frecuentes en

las consultas médicas .

V Se estima que siete de cada diez espanoles sufren dolor de
espalda alguna vez en su vida. Segun la ultima encuesta del INE
(Instituto  Nacional de Estadistica), durante el 2009 wunos 9,8
millones de personas han sido diagnosticados de dolor de espalda

cronico, esto representa un 24 ,9% de la poblacion espafola .

El 40 % de los pacientes lo relacionan con su actividad Ilaboral
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V Se suele presentar como  dolor agudo , entre los 30 y los 50 afnos

de edad, que cede completamente en el 90% de los casos.

V Se debe evitar realizar reposo prolongado y al contrario, el
meédico puede indicar el regreso a las actividades habituales lo

mas pronto posible.
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ESCUELA DE ESPALDA
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@ .QUE ES LA ESCUELA DE ESPAILDAI?
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OBJETIVOS

V  Reducir la incidencia de patologia de columna, por mala higiene

postural.

V  Adquirir  los conocimientos parala  adaptacion del entorno

laboral y doméstico.

V  Fomentar el gjercicio , el entrenamiento, la correccion postural

y la higiene de la columna vertebral.
Ensefar técnicas de relajacion para controlar el stress.

Tener conocimientos sobrelas  bases anatomicas para

entender los mecanismos del dolor de espalda.
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¢ ENIQUEE COMESSTS TIEa EiEsztaule Fawalde™? E s |

U Programa educativo

U 4 sesiones consecutivas

U 1,5h de duracion por sesion

U Consta de una parte tedrica y otra practica
U Dirigidas por 1 Fisioterapeuta

U 6 asistentes como maximo

U Orientadas a pacientes y a profesionales sanitarios
con antecedentes de  patologia de espalda.
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ESTRUCTURA/DE ENASESION ON
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U Nociones basicas de anatomia

U Higiene postural y ergonomia.

U Ejercicios basicos.

U Tecnicas de relajacion
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V Nociones basicas de anatomia

Cervical

Thoracic

Lumbar

Sacral
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V Higiene postural y ergonomia
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V Ejercicios basicos
Potenciacion muscular
Estiramientos
Flexibilizantes

Correccion postural

MC

M UTUATL

AMC

Rehabllitacion Ficha
Columna Lumbar

PCL-1.6

Pauta ejercicios: Estiramiontos y flexibilizantes

1. 6 Flexibilizante columna
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Posicion

Cuatro apoyos, sobre las manos
y las recdifas, Espalda recta,
Hombros relajacos,

Repeticiones
35 veces.

Observaciones

Ejecucion

Tomar aire y, al soltar, flexionar
el cuello arqueando 1a columna
hacia arniba, contrayendo
musculatura abdominal de forma
Que ol ombligo se cinya hacia
dentro y armba.

Mantener S segundos.

£l estiramientc se nota & 1o largo de 1a espalda, desde ¢l cuello » las

lumbares.



V Técnicas de relajacion
r
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Su oplnlon sobre |3 ackividad reallzada &5 para MC MUTAL muy Importants. Nos ayudard a conocer que
Co5as hacemaos blen y qué podemos mejorar.

SERIALE CON UMA X 5U NIVEL DE SATISFACCION SOBRE LOS SIGUIENTES ASPECTOS

El t=ma tratado

Mury ir e Ir e Foco interesante
La duraddn
Extersa Ad=osada =
La =xpasiddn del ponerhsis
Exczl=nte Adecuads Mzjorable
Lz instalaciones donde s= ha realizado
Muy ad=cuadas Adecuadas Pooo adecuadas
10w opinidn |2 merece o material entregado?
Muy completo Suficierte Insuficiente
i Cre= que los comtenidos tratados serdn dtiles enosu
dmibito profesional y personal? Mucho Poco Mada
Valore s jorrads =n g=reral. Sefaled=l 1 al S 1 2 3 4 5
rivel desatisfaccidn, sierdo 5 =l valor que irdica
rredimes satisfacd dn
¢ Recomendaria este curso a alguisn que padecisra i o

dela espalda?

Cuakquier sugerencia que nos quiera aportar serd para nesotros de gran utilidad:

Par favwor, antregue & cusstionanio ontesfade alfinalizar la jornada.

5i desea seguirirformado sobre nusstras sctividadeswisite nuestra web WIAW. M- MUtual.com

Dw scuarda can b aubpuiac por b dnica 151959, de 11 e " dal cardciar e carkmibar o ns a ln n formutudm
anmte s ik h"ra! F=r # hache cha nc haceric. Asrires, b whdmmﬂmwulﬁulmlpﬂuhr

1mrdn drxtados an un m:--:u-dm regiriac e ol Ragibe Genawnl 3 ml.,?n:-. Cepatcis de Froieczin e Dria dal qus @ repostis WC WML
can Ia bnics finalidad ca Bavar & cabo maforas an o imeviccn almcidon e ia ceman, pusie mredar

rectifos cocedar y cparsne o tatamento ds dichos daion resdieris seaio dllgﬂ a P HI.IT'.F.I.. 3 apartaco dI coorecm 7 1138 ce DEDS] Baramiona
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CONCLUSIONES S

Permite compartir experiencias

ejor asimilacion de conocimientos
respecto a su patologia
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