ELTBO DE LA ESPALDA
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JACTIVA TUS SUPERPODERES
PARA TENER UNA ESPALDA
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SOMOS SUPER BACK Y WONDER BacK
Y VAMOS A ENSENARTE COMO ACTIVAR
TUS SUPERPODERES PARA TENER
UNA ESPALDA FUERTE

Y SANA.
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S| HACES EJERCICIO O
DEPORTE COMO MINIMO TRES
VECES POR SEMANA, MANTENDRAS

TUS MUSCULOS FUERTES Y TU

ESPALDA SANA.

CuALQUIER
TIPO DE EJERCICIO
(NADAR, CORRER,

GIMNASIA...D ES

MEJOR QUE

NINGUNO.

LA MAYORIA DE LOS
DOLORES DE ESPALDA
SE DEBEN A QUE LOS
MUSCULOS NO ESTAN
FUNCIONANDO BIEN.

CALIENTA TUS MUSCULOS AL
EMPEZAR Y ESTIRALOS AL TERMINAR.
HAz SIEMPRE CASO A TU PROFESOR
Y A TU ENTRENADOR.

CUANTO MAs
DEPORTE HAGAS, MAS
FUERTE Y SANA ESTARA
TU ESPALDA.




LA ESPALDA ESTA DISENADA
PARA MOVERSE. SiI ESTAS TODO EL
DiA SENTADO, TU ESPALDA SERA
DEBIL. ALGUNOS VIDEOJUEGOS PUEDEN
SER DIVERTIDOS. PERO DISFRUTAR DE

MOVERTE Y JUGAR DE VERDAD
CON TUS AMIGOS, ES TODAvIA
™ MEJOR.

ESTIRATE Y MUEVETE
CADA CIERTO TIEMPO,
SOBRE TODO S| PASAS
MUCHO TIEMPO
SENTADO.

SI TE DUELE
LA ESPALDA, DEJA DE HACER
SOLO AQUELLOS MOVIMIENTOS O
ESFUERZOS QUE TE DUELAN, PERO
SIGUE HACIENDO TODO LO DEMAS.
CUANTO MAS ACTIVO ESTES,

Sl EL DOLOR TE OBLIGA A
ACOSTARTE, HAZLO EL MENOR
TIEMPO POSIBLE. S| EL REPOSO EN
CAMA DURA MAS DE 48 HORAS
DEBILITA TUS MUSCULOS, PROLONGA
LA DURACION DEL DOLOR Y HACE
MAS FACIL QUE SE REPITA.

SI EL DOLOR SE REPITE,

| piseELo A Tus PADRES.
Y Sl TE DUELE MAS DE
| 1¢ pias, ip AL méDiCO.




IMANTEN LA
ESPALDA RECTA, COMO
VES QUE HACEN LOS
SUPERHEROES!

SIE‘N‘(ATE LO MAs
ATRAS POSIBLE Y

VEZ DE HACERLO EN

APQOYA LA ESPALDA, EN

\

/ AL USAR EL ORDENADOR, COLOCA LA

PANTALLA FRENTE A TUS OJOS, NO A

LA [ZQUIERDA NI DERECHA; ¥ A LA MISMA

ALTURA, NI MAS ARRIBA O ABAJO.
EviITA DOS ERRORES HABITUALES:
\ LEVANTAR LOS HOMBROS AL TECLEAR
Y PROYECTAR EL CUELLO

Usa UN MOBILIARIO DE
ESTUDIO ADECUADO A TU ALTURA
Y, S| ES POSIBLE, REGULA LA ALTURA
DE LA SILLA PARA QUE TUS PIES
PUEDAN ESTAR APOYADOS EN EL
SUELO CON LAS RODILLAS EN
ANGULO RECTO.

CamBla DE POSTURA
PERIODICAMENTE Y LEVANTATE
Y CAMINA CapA SO-60
MINUTOS, AUNQUE SOLO
SEA PARA IR AL BANO Y




SI TIENES QUE
LLEVAR UNA MOCHILA DURANTE
UN TRAYECTO LARGO, USA
LOS DOS TIRANTES, MANTENLA
PEGADA AL CUERPO Y LLEVA
EL PESO EN EL CENTRO DE LA
ESPALDA Y A NIVEL DE
LA CINTURA.

NO LLEVES PESO DE MAS
AL COLEGIO, INTENTA LLEVAR SOLO
LO NECESARIO Y GUE EL PESO DE LA
MOCHILA NO SUPERE EL 10% DEL TUYO...
POR EJEMPLO, S| PESAS 30 KG, TU
MOCHILA NO DEBERIA PESAR
MAS DE 3 KG.

iYA CONOCES
LOS SECRETOS
PARA EJERCER TUS
SUPERPODERES! SI LOS
MANTIENES ACTIVOS
TENDRAS UNA ESPALDA
FUERTE Y SANA.




CREA TU SUPERHEROE/HEROINA

g : SCOMO IMAGINAS LOS SUPERHEROES QUE CUIDAN TU ESPALDA?
1. Los/as SUPERHEROES/HEROINAS SE PASAN TODO ! - : iDIBUJALOS AQUI, INCLUSO PUEDES PONERLES NOMBRES!

EL TIEMPO TUMBADOS SIN MOVERSE Y ASE TIENEN -

LOS MUSCULOS FUERTES

VERDADERO | | FaLsO

2. CUANTO MAS DEPORTE HAGAS, MAS FUERTES SERAN
TUS MUSCULOS

VERDADERO | | FaLsO

3. Es GENIAL LLEVAR UNA MOCHILA PESADA AL COLEGIO
TODOS LOS Dias

VERDADERO FaLso ]
]
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&, SENTARSE EN EL BORDE DE LA SILLA AYUDA A
MANTENER LA ESPALDA RECTA

VERDADERO | | FaLsO

5. iCARGA CONSCIENTE, PODER ACTIVADO! MI MOCHILA
TIENE QGUE PESAR COMO MAXIMO EL 10% DE LO GUE
YO PESE

6. AUNGUE PESE MUCHO MI MOCHILA, PUEDO LLEVARLA
SOLO CON UN ASA, NO PASA NADA

VERDADERO | FaLsoO

7. Si TE DUELE LA ESPALDA, DEBES DEJAR DE HACER
SOLO LOS MOVIMIENTOS O ESFUERZOS QLE TE
DUELEN, PERO SEGUIR MOVIENDOTE DE OTRAS FORMAS

VERDADERO | |  FaLsO

8. iSUPER FUERZA EN ACCION! SI HACES EJERCICIO
O DEPORTE AL MENOS TRES VECES POR SEMANA,
TUS MUSCULOS SE MANTENDRAN FUERTES Y TU



iGRACIAS
POR TU ATENCION!
RECUERDA MANTENER TUS SUPERPODERES

ACTIVOS EN TODO MOMENTO, SOLO ASt
CUIDARAS TU ESPALDA.
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