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B No estar en una sola
posicion durante largos
periodos de tiempo.
Intercalar periodos de
descanso entre tareas.
Si es necesario, modificar
el entorno (muebles),
adecuar la altura de
objetos, etc.
Usar zapatos comodos.
Evitar sentarse en el
borde del asiento. Evitar
sentarse inclinado hacia
un lado.

Cuadro Clinico

Malestar en zona Ilumbar,
localizado entre el borde inferior
de las ultimas costillas y el pliegue

Ll 6 8 il ey (st | ELABORADO POR MEDICO PASANTE
pasarse a las piernas y puede - .
dificultar la realizacion de las DEL SERVICIO SOCIAL:

actividades cotidianas.
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Acostado boca arribe con los rodillas dobladas y separadas y los pies apeyados, levantar la codera
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Levantar las rodillas, sujertarias con las manos y jalarias hedia los hombros. Sostener contando hasta fres y regresar
a la posiion inicial

Apretar ¢l abdomen y los gluteos al mismo tiempo, de manera que la columne se “pegee” o la wichoneta
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Con la pierna izquierda doblada y la derecha extendida, levantar la pierna derecha sin doblar la rodille
y con ¢l pie a 90 grades



B

Duerma en cama dura, de lado con las rodillas y la cadera
semiflexionadas y con una almohada entre las piernas
que abarque de las rodillas a los tobillos.

Otra almohada baja para la cabeza
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En dolor intenso, dormir boca arriba, con las rodillas

dobladas y separadas sobre dos almohadas,
durante media hora o toda la noche

En caso de dolor intenso, acostarse boca abajo con una almohada
en el abdomen y ponerse una bolsa con agua caliente
en la region lumbar, durante por lo menos 20 minutos

Cargar peso en lorma equilibrada
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No lea ni vea television en la coma

Para levantar objetos pesades o agacharse,
hagalo en wdlillas abrazando el objeto

Sostenga el objeto pegado al cuerpo manteniendo
los gluteos y el abdomen apretados.
Al transportarlo, mantenga la misma postura




