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Muevete,

tu espalda

10 necesita
/

La actividad fisica reduce
el riesqo de padecer
dolor de espalda
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[Hola! soy el Dr: Espalda.
le ensefiaré como
cudar tu espalda

y mantenerla fuerte



Haz ejercicio y deporte. Muevete.

La espalda esta olisefiada para moverse. Sl estas todo €l dia
serbado, bu espalda sera débil. Cuanto mds deporte hagas, mds
fuerte | sana esbard bu espalda.

Recuerda que debes hacer gjercicio o oeporte de manera contl-
nuada, como minimo una horat ol da.




Cualquie[ deporte o ejercicio
¢S mejor que ninguno.

Da gual que nades, corras, hagos gimnasia o cualguier obro
deporte o lercicio. Lo Importante s que hagas alguno cada dia.

Recuerda calenbar tus musculos antes de empezar y hacer
siempre caso a bu entrenador (especialmente si compites).
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Al usar el ordenador...

Coloca la partballa frente a bus gjos, no a la 1zquierda
i derecha; y o la misma albura, ni més arriba o abajo

Fvita dos errares habibuales: levartar los hombros
al teclear y proyectar el cuello hacla delarte.

Cambia de postura periodicamente, levantabe y camina
cada 50-60 minubos, aunque sdlo sea para ir al bafio y regresar:




Al llevar los libros al cole...

Intentat levar solo lo necesario y que €l peso no supers el 107
del buyo. Por glemplo, 81 pesas 30 Kllos, tu mochila
no debe pesar mas de kg

Lo mejor e una mochila con ruedas. Pero st la cargas, usa
los dos tirantes, leva el peso pegado a tu cuerpo, en el centro
de la espoalola, y bajo, Jusbo mds arriba de donde
emplezan las nalgas.




A 1a hora de dormir...

Ublliza una camat lo suficientemente grands para que quepas blen
U pueolas moverte libremente durante la noche.

S al levantarte por la mafiana bienes la espalda rigida o te duele
dliselo a tus padres. Tal vez haya legado la hora de camblar ¢l colchon.

Sl puedes, acostimbrate a dormir boca arriba o de lado, mejor que
bocal abajo.




5l (e duele la espalda...

Diselo a tus padres y sl s repite
0 dura mds o 14 ofas, 1d al méoico

En todo caso, mantente tan activo como te
permita el dolor, deja de hacer sdlo aquellos
movimieros o esfuerzos que te ouelan y evita

el reposo en cama. Guanto antes vuelvas a tu
actividad normal artbes mejorards.
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de pregunias y respuestas

1. 1 comypites en algin deporte, £ 2SI N0
= puedes hacerlo como quieras
2. Para tener na espalda sana

tienes que descansar todo lo LS LNO

V Qe puedas

3. i tienes o espalda fuerte de 2SI £INQ
‘ mayor no be dolerd
M ‘\ R 4. 0 actividad Pisica qumenta el {}SI {:}N(}

\ riesqo de padecer dolor de
espalda

5. [l peso de la mochila no biene
que superar el 107 del tuyo LSL L3N0

0. Lo espalda esta disefiada para 381 ENO

moverse
' 1. 91 te duele la espolda:

zalencs qemeterteenle £ XSI ¥NQ

cama hasta que se te pase

7.b Tienes que mantener el £ 2SI £ N0

mayor grado de actividad
que b permita el dolor y
evitar el reposo en cama

7.¢ Tenes que decrsebatus & ¢ST £ N0

padres |, sl dura mas de 14
dlias 0 s repite, I al médico
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Graclas por tu atencion
Y recuerda mantenerte activo
para bener una espoloa fuerte
Y sana.







Aprende mas sobre bu espalda y
como cuidarla en o web de la
espalda

www.espalda.org
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