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DOLOR de ESPALDA

OCHO DE CADA DIEZ PERSONAS SUFRIRAN LUMBALGIA A LO LARGO DE SU VIDA
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$i has sufrido o sufres Lumbalqia...

2Sabes cémo fratarla?
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¢Sabes cémo prevenir el dolor de espalda?

I. Ewvita el sedentarismo y pasar mucho tiempo sentado o de pie.
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2. Realiza ejercicio fisico reqularmente, te ayudara a fortalecer
la  musculatura y prevenir el sobre peso que puede afectar a la

columna.  vertebral.

Los ejercicios mas eficaces para el reforzamiento lumbar son: natacién, estiramentos,

Pilates, etc.

Conduce con la espalda peqada al respaldo y utiliza los retrovisores para no forzar la
espalda.

Al levantar pesos, carga con el objetivo cerca del cuerpo. No te inclines ni e estires
para alcanzar algo y levantarlo.

Siéntate manteniendo la espalda recta y apoyada contra el respaldo.
Ewvita dormir boca abajo, es mejor hacerlo de lado, con la cadera y rodillas flexionadas

ligeramente.

Utiliza calzado adecuado.

Realiza reposo relativo sélo los primeros dias en que
aparezca el dolor.

Consulta tu médico o farmacéutico, te aconseara
si e conviene tomar tratamento antunflamatorio
o analgésico o también complejos vitaminicos o
tratamientos de aplicacién t+épica (crema, gel o
aerosol ).

Lleva una dieta sana y equilibrada para evitar
sobrepeso.

Una vez recuperado, realiza ejercicio para
fortalecer la musculatura

La informacién que yo os faalite NO pretende suplir la

consulta de tv médico especialista o de tu fisio al que debemos acudir inmediatamente en caso

de duda ante una posible lesién, pero si nos puede ayudar a prevenirlas.

Entrenador personal FEFP (Federacion Europea de Fitness y Pilates)
Juan Manuel Espinosa Pafios



