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Dedicatoria

A todas las personas que con amor y esfuerzo
constante no conocen lo que es rendirse, su
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gesto de ayuda, cada sacrificio y cada sonrisa brindan
un amor incomparable y son la prueba de su enorme

corazón y fortaleza.
Ustedes son los héroes invisibles que con su amor
incondicional logran cambiar vidas. Que nunca les

falte el apoyo que ofrecen, porque el mundo es mucho
mejor gracias a sus actos de amor.
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Cuidar es un acto de amor, responsabilidad y compromiso. El 
rol del cuidador primario brinda cuidados físicos y emocionales 
que implica acompañar, asistir y sostener cada día a quien 
más lo necesita. Sin embargo, a pesar de esta noble labor, la 
dedicación exclusiva al cuidado puede deteriorar la propia salud 
del cuidador.
Por esta razón se ha creado este manual que será tu apoyo y 
guía para mejorar y proteger tu salud física. Aquí encontraras 
herramientas para identificar lesiones musculares, consejos 
prácticos para tratarlas y orientaciones para cuidar de ti.
Esperamos que este manual sea un aliento en tu día a día y te 
acompañe en tu camino.

Tu bienestar también importa.
Licenciada en Fisioterapia

Castillo Hidalgo Karla Gabriela

Prefacio
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Listado de gráficas, figuras e 
imágenes

Gráfica 1. Representación de lesiones musculares en círculos. Entre más 
grande sea el círculo, más común es la lesión.

Figura 1. Representación visual de una persona con dolor en el hombro.
Figura 2. Representación visual de inflamación o hinchazón en la rodilla.
Figura 3. Representación visual de un moretón en el brazo.
Figura 4. Representación visual de temblores involuntarios en una mano.
Figura 5. Representación visual de una persona con problemas al moverse 

por dolor en la espalda baja y la rodilla.
Figura 6. Representación visual que compara la sensación de dolor (brazo 

izquierdo) y la falta de dolor (brazo derecho).
Figura 7. Representación gráfica de los pasos para realizar una compresa 

de semillas.
Figura 8. Representación gráfica de los pasos para realizar una compresa 

de tela.
Figura 9. Representación gráfica de la la forma correcta de colocar la 

compresa.
Figura 10. Representación gráfica de una alimentación saludable y 

balanceada, destacando la importancia de la planificación de comidas.
Figura 11. Representación gráfica de estiramientos de cuello.
Figura 12. Representación gráfica de movimientos circulares para las 

manos y los pies.
Figura 13. Representación gráfica de una persona caminando.
Figura 14. Representación gráfica de una persona marchando.
Figura 15. Representación gráfica de una persona respirando mientras se 

estira.



Este manual es una herramienta indispensable para el cuidador 
primario, la persona que asume el profundo compromiso de 
asistir a un ser querido dependiente por enfermedad, edad o 
discapacidad (Quintal et al., 2024). Lejos de centrarse solo en el 
paciente, esta guía pone en el foco la salud y el bienestar del 
cuidador, reconociendo que solo desde el equilibrio se puede 
brindar un apoyo sostenido y amoroso.
El contenido aborda la movilidad segura del paciente, 
instruyendo en técnicas correctas para minimizar el riesgo 
de lesiones musculoesqueléticas que comúnmente afectan 
la espalda, rodillas, hombros y cuello del cuidador (Vega et 
al., 2021; OMS, 2024). Se enfatiza que el autocuidado y la salud 
mental son vitales (Llamuca & Berronez, 2022), promoviendo la 
identificación del agotamiento y la búsqueda de apoyo.
La guía ofrece herramientas prácticas como rutinas de ejercicio 
y estiramientos, consejos para una alimentación balanceada y 
la elaboración de compresas caseras para el manejo del dolor. 
El aprendizaje se facilita con una rica colección de gráficas y 
figuras ilustrativas, y se complementa con videos demostrativos 
disponibles en un canal de YouTube. En esencia, esta es la guía 
que todo cuidador necesita para transformar su labor en una 
práctica sostenible, cuidando la vida del otro sin sacrificar la 
propia.canal de YouTube. En esencia esta es la guía que todo 
cuidador necesita para transformar su labor en una práctica 
sostenible, cuidando la vida del otro sin sacrificar la propia.

Resumen



This manual is an indispensable resource for the primary 
caregiver, the person who takes on the profound commitment of 
assisting a dependent loved one due to illness, age, or disability 
(Quintal et al., 2024). Instead of focusing solely on the patient, 
this guide highlights the health and well-being of the caregiver, 
recognizing that balanced caregiving is the only way to provide 
sustained and compassionate support.
The content addresses safe patient mobility, instructing on 
correct techniques to minimize the risk of musculoskeletal 
injuries—which commonly affect the caregiver’s back, knees, 
shoulders, and neck (Vega et al., 2021; OMS, 2024). It emphasizes 
that self-care and mental health are vital (Llamuca & Berronez, 
2022), encouraging the recognition of burnout and the search 
for support. 
The guide offers practical tools such as exercise and stretching 
routines, tips for a balanced diet, and the preparation of 
homemade compresses for pain management. Learning is 
made easier with a rich collection of graphs and figures, and it is 
supplemented with instructional videos available on a YouTube 
channel. Essentially, this is the guide every caregiver needs to 
transform their work into a sustainable practice, caring for the 
life of another without sacrificing their own.

Abstract



Introducción

Cuando una persona pierde su capacidad para cuidarse sola, 
ya sea por enfermedad, edad o discapacidad, necesita ayuda 
constante. La persona que asume la mayor parte de esta 
responsabilidad es conocida como cuidador primario. Este rol 
implica apoyar en tareas físicas y emocionales, tanto en casa 
como en hospitales o centros de rehabilitación (Quintal et al., 
2024).
 Sin embargo, cuidar también puede afectar la salud del cuidador, 
especialmente si no se usan técnicas adecuadas para movilizar 
al paciente. Por eso, es muy importante aprender y aplicar 
técnicas correctas para evitar lesiones musculoesqueléticas, 
como dolores de espalda, cuello o rodillas, que son muy comunes 
entre quienes cuidan a otros (Vega et al., 2021).



Resumen Narrativo

El Manual del Cuidador Primario se establece como una guía 
esencial que aborda el rol del cuidador, definido como la persona 
que asume el cuidado físico y emocional de un individuo 
dependiente debido a la enfermedad o la falta de capacidad 
de autocuidado. Reconociendo la carga que este rol implica, el 
manual prioriza dos áreas clave: la movilidad segura del paciente 
y el autocuidado del cuidador. Una sección crucial se dedica a 
instruir sobre las técnicas correctas de movilización para prevenir 
lesiones musculoesqueléticas, que son muy comunes en este 
grupo, afectando principalmente la espalda, rodillas, hombros y 
cuello.

La obra subraya que el bienestar emocional y la salud mental 
del cuidador son tan importantes como el cuidado que brindan, 
enfatizando que cuidarse a sí mismo no es un signo de debilidad, 
sino una necesidad para poder sostener la ayuda a largo plazo. 
Para lograr este equilibrio, el manual ofrece herramientas 
prácticas y didácticas, incluyendo rutinas de ejercicio y 
estiramientos, consejos para una alimentación balanceada y 
métodos para aliviar el dolor, como la elaboración de compresas 
caseras. Finalmente, para facilitar la comprensión de estos 
temas, el manual incorpora gráficas, figuras y videos accesibles 
a través de YouTube, logrando así una guía integral que busca 
proteger la salud física y mental del cuidador primario.
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