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Al utilizar el ordenador, 

coloca la pantalla frente a 

tus ojos y evita levantar 

los hombros al teclear. 

Levántate como mínimo una 

vez cada hora; si estás 

todo el día sentado, tu 

espalda será débil







Colorea



Si compites en algún deporte, tienes 

que hacer lo que te diga tu profesor o 

entrenador

El peso de la mochila no tiene que superar 

el 10% del tuyo

Tienes que meterte en la cama hasta que 

se te pase

Tienes que mantener el mayor grado de 

actividad que te permita el dolor y evitar

el reposo en cama

Tienes que decírselo a tus padres y, si 

dura más de 14 días o se repite, ir al médico

La actividad física aumenta el riesgo de 

padecer dolor de espalda
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Este tebeo puede descargarse gratuitamente 
desde la Web de la Espalda, www.espalda.org


