PREVENCION DEL DOLOR LUMBOPELVICO DURANTE EL EMBARAZO
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K El concepto de dolor lumbopélvico (LBP) abarca el dolor lumbar, el dolor pélvico y la combinacion de ambos. Durante el embarazo, su prevalencia es del 45% y de un 25% en la etapa

postparto. Es considerada la complicacion mas frecuente durante la gestacion.

Entre los posibles factores que pueden favorecer la aparicion del dolor LBP estan el componente hormonal , componente vascular, componente biomecanico / musculo-esquelético ...
Muchas mujeres reflejan que esta dolencia interfiere en su trabajo, e incluso, en el desempeno de las actividades de la vida diaria , entre ellas el descanso.

Existen evidencias cientificas de que la realizacion y puesta en practica de un programa de ejercicios terapeuticos durante el embarazo previene la aparicion de este problema. Es
fundamental que los profesionales que trabajan en la atencion de la mujer durante el embarazo, parto y puerperio integren en sus actividades |la prevencion del dolor LBP. Para ello, en este
trabajo se propone realizar un CD interactivo que contenga un programa de ejercicios y recomendaciones enfocados a la educacion temprana de esta alteracion. Este soporte audiovisual se

Qtilizaré como guia para practicar en el domicilio. Previamente, las actividades seran explicadas en una serie de sesiones presenciales.
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BUSQUEDA BIBLIOGRAFICA

Libros de textos y bases
de datos (MEDLINE,
PUBMED, COCHRANE...)
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En este apartado se
presentan los menus iniciales
del CD interactivo
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ANATOMIAY FISIOLOGIA DE LA
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ELABORACION DEL PROGRAMA —
CD INTERACTIVO
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SESIONES PRESENCIALES

Cinco sesiones presenciales
explicativas a partir de las 17 -20
semanas de gestacion
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PREVENCION DEL DOLOR DE ESPALDA EN EL

EMBARAZO

ANATOMIA Y FISIOLOGIA DE LA COLUMNA

DURANTE EL EMBARAZO

RECOMENDACIONES DE LAS ACTIVIDADES

BASICAS DE LA VIDA DIARIA

PROGRAMA DE EJERCICIOS

RECOMENDACIONES DE LAS ACTIVIDADES BASICAS
DE LA VIDA DIARIA

COMO TRANSPORTAR OBJETOS

COMO PERMANECER DE PIE

COMO SENTARSE

COMO LEVANTARSE DEL ASIENTO

COMO DORMIR

COMO LEVANTARSE DE LA CAMA
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ENTREGA CD INTERACTIVO

Entrega de CD interactivo para
realizacion en el domicilio
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PROGRAMA DE EJERCICIOS

INTRODUCCION  [<

ESTIRAMIENTOS

TONIFICACION

RELAJACION
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En este trabajo se han aunado las tecnologias, la evidencia cientificay el trabajo interdisciplinar para mejorar la calidad asistencial en la prevencion del dolor lumbopélvico durante el embarazo y

el puerperio. El CD interactivo se presenta como una herramienta de apoyo para la continuidad y la adherencia a este programa preventivo.

Es fundamental que los profesionales que atiendan a las mujeres durante el embarazo — parto y puerperio tengan recursos para abordar este problema tan prevalente y con tanta repercusion en

la vida diaria.
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