(Curso 2025 - 2026)

EREPY OF LA ESPALDA

asiSay Mt



Edita: Unidad de Espalda Kovacs

de HLA Hospital Universitario Moncloa
Avda. de Menéndez Pelayo, 67

28009 Madrid

Teléfono: 913 440 244

www.kovacs.org

4
¢ " CRLIIT e 11
« Unidad de Espalda KOVACS H I.A

4 ‘ 0 MONCLOA



iHoLa! somos
WONDERBACK Y
SUPERBACK Y ESTAS
INVITADO A UNA NUEVA
AVENTURA.

TU MISION: EVITAR
SIGLOS DE DOLOR
DE ESPALDA.




¥
SN PATIO? | /“MeNos maL quE
iGue RoLLO! NOS DEJAN LEER

NUESTROS TEBEOS.

/ iESTE NUMERO DE
LOS SUPERVILLANOS
ES BUENISIMOY

TAL ESTE,
QUE EL PRIMERO

y CEH? iSE Ha
ibo soLo!

N .
SA ALGUIEN MAS

LE PARECE QUE
ESTE COMIC TIENE
PRISA?

. D
“" NUNCA HABIA
VISTO ESA PUERTA
ABIERTA...

/ CESTAMOS...
SIGUIENDOLO?




ZEsTO ES...
UN LABORATORIO

o } "
SECRETO* No Lo st

PERO NO

AP

SPaRA GUE X 17/
SIRVE ESTE B,

ESTABAMOS
ESPERANDO.

Os HEMOS
p VISTO LEER,
= | APLICAR Y COMPARTIR
NUESTRAS
RECOMENDACIONES.

TENEIS UNA MISION: SEsTéls
VIAJAR EN EL TIEMPO PREPARADOS?
Por Eso Y EVITAR QUE EL DOLOR
0OS ELEGIMOS. VUESTRO DE ESPALDA ARRUINE
CONOCIMIENTO PUEDE LA HISTORIA.
CORREGIR SIGLOS s o] iSitii!
DE ERRORES.




LA LUz SE APAGA. EL AIRE HUELE A INCIENSO.
Estas eN EGIPTO, MUCHOS ANOs A.C...

A
“ : L
<0 MEJOR...‘S
CUANDO?

SPOR QUE TODOS CAMINAN $
ASI? iPARECE QUE ESTAN EN | ] i"WALK LIKE
UN viDEOCLIP DE LOS 80! 'A\N EGYPTIAN"!
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M ESPALDA ESTA
MAS TIESA QUE UN
PAPIRO...

Y BELLEzA! iComo
NUESTROS GLORIOSOS
MURALES!

=

,/" A VER S|

l ACABA YA LA
CEREMONIA...

l. /7 iEsa
} POSTURA ES UNA
TORTURA!

/" iTENEMOS
| QUE INTERVENIR!

& C) GRITAS DESDE LA COLUMNA “iESA

<QUE DECIDES HACER?

A) TE CAMUFLAS ENTRE LOS SOLDADOS
E IMITAS SU POSTURA PARA PASAR
DESAPERCIBIDO. —VE A LA PAG. 13-

B) TE ACERCAS CON UNA TABLILLA
SAGRADA QUE DICE COMO MOVERSE SIN
DOLOR. -VE A LA PAG. 9-

POSTURA DANA LAS VERTEBRAS!” -VE
A LA PAG. 13-

D) EMPIEZAS A BAILAR “WALK LIKE AN
EGYPTIAN” Y TODOS TE MIRAN RARO.
-VE A LA PAG. 13-




NO TE MUuEevas
Napa. CERO
ESFUERZO. DUERME
TRES SEMANAS.

ANDA, aAst
SEGURO QUE YA
NO LE DUELE

DEMASIADO REPOSO
TE CONVIERTE EN
PARTE DEL
MOBILIARIO. VUELVE
A LA PAG. 12 ¥
PIENSA MEJOR.

iVamMos cHico! va

HA PASADO MUCHO

TIEMPO, ES HORA DE
PONERTE ESA
ARMADURA.

UF... ME DUELE

TODO. SIENTO EL

CUERPO COMO SI
FUERA CE...




TRAS CONVENCERLO, DIVIDIERON EL GRAN OBELISCO EN UN MONTON
DE OBELISCOS PEQUENOS, CADA UNO CON EL 10% DE SU PESO Y LE
FABRICARON UN ARNES ESPECIAL PARA LLEVARLO CORRECTAMENTE.

UriLiza LA caBEzA,
NO LA ESPALDA. Usa
TIRANTES ANCHOS Y
PASALOS POR AMBOS
HOMBROS...

iPOR Turtaris,
ESTO ES MAGICO!
iYA NO SIENTO QUE
LLEVO UNA MONTANA

VUESTRA
SABIDURIA ES MAS
UTIL QUE CUALQUIER

POCION.

.. ¥ LLEVA EL PESO
PEGADO AL CUERPO Y
EN LA PARTE BAJA DE

LA ESPALDA iNUNCA
ARRIBA NI COLGADO DE

UN soLO LapOo!

UNa EspPaLDA
ALIVIADA ¥ UNA
CARGA MAS
EQUILIBRADA.

DESDE ESE DIA, INCLUSO LOS MAS DUROS DEL POBLADO CAMINARON
CON MENOS CARGA... Y MAS SABIDURIA. PASA A LA PAG. 1.
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GUIADOS POR LA TABLILLA EGIPCIA, LOS NINOS APARECEN EN
UNA ALDEA DE GUERREROS RUIDOSOS, FUERTES... Y ALGO

DOLCRIDOS.

iEH, NINOS!
SHABEIS VISTO QUE
ESPALDA? LLEVO

500 KiLos De
PIEDRA iTODOS
Los pias!




iLLEva MEDIA
PIRAMIDE EN LA
eEspaLoa! iEso
NO PUEDE SER

CREO QUE HA
LLEGADO EL
MOMENTO DE
HABLAR DE CARGA
CONSCIENTE.

ROCONIX DICE
QUE EL ES EL MAS
FUERTE Y QUE NO

PASA NADA POR LLEVAR
SIEMPRE MAS PESO
QUE NADIE.

cQUE HACES TU?

A) LE EXPLICAS QUE SOLO

DEBERIA LLEVAR EL 10 % DE

~-$‘)$‘
PESO. -VE A LA PAG. 6— i "

B8) LE DICES QUE TU CARGAS

MAS, SE PICA Y SUBE OTRO

TROZO DE PIEDRA. -VE A LA 3
PAG. 17- i

C) LE REGALAS UNA MOCHILA
CON RUEDAS Y UNA PALA PARA

'CORTAR EL OBELISCO. —VE A LA =

& PAG. 6- B

D) LE pAs UNA CLASE DE
BIOMECANICA Y HACES UN DIBUJO
CON JEROGLIFICOS. -VE A LA
PAG. 6- :




DEBEIS CAMBIAR DE

ilA ARMONIA

@ ilna mEnsAJERA

SE LOGRA EN DE LOS DIOSES POSTURA PERIODICA(I)WENTOE,
MOVIMIENTO, NO EN POSTURALES! MOVEROS CapAa 50-6
RIGIDEZ! MINUTOS COMO MUCHO.

Es CIERTO...

RECUERDA iSIENTO ALIVIO! |
SENTARTE LO iEsa POSTURA ERA
MAS ATRAS HORRIBLE!

POSIBLE Y APOYAR
\ BIEN LA ESPALDA

UN PEQUENO
CAMBIO... PARA UN
GRAN ALIVIO.

Y QUE TUuS PIES
ESTEN APOYADOS EN
EL SUELO CON LAS
RODILLAS EN ANGULO

TENGO UN AMIGO...
UN GALO MUY FUERTE
QUE CARGA COSAS
IMPOSIBLES. SIEMPRE
LE DUELE LA ESPALDA.
S PODRIAS AYUDARLE
TAMBIEN?

[

!

Y asi, GUIADOS POR LA GRATITUD DE
CLEOPATRA, LOS NINOS VIAJARON HACIA
UNA NUEVA MISION. PasA A LA PAG. 7.



iVENID! TREPAD,
SALTAD... iVUESTRA
ESPALDA ESTA DISENADA
PARA MOVERSE Y LO
NECESITAY

UNA CUERDA DE
VERDAD?

e .1

ilAs paNTALLAS

PUEDEN SER
DIVERTIDAS, PERO NO
TE PUEDES OLVIDAR DE
MOVERTE! iTU CUERPO
LO NECESITAY

ALY

e

-

B ".

iEL MOVIMIENTO
ES LA MEDICINA DEL
MaNAaNAY

Y EN UNA CIUDAD CONSTRUIDA PARA NO MOVERSE...
VOLVIERON A SONAR PASOS. VE A LA PAG 19.



. *  CASTILLO DONDE EL HONOR PESABA... Y LAS ARMADURAS,

.,. S TRAS UN GIRO DE LUZ AZUL, APARECIERON EN UN
],:' o AUN MAs.

S R
=

-

iAy! iLLevo pDias EN
CAMA POR UN DOLOR EN
LA ESPALDA! iY AHORA ME
PIDEN QUE CARGUE CON
ESTA MOLE!




iA LA cama, | ""iASI' NO VA A
MUCHACHO! i REPOSO é LEVANTAR NI LA
ABSOLUTO DURANTE UN o | VISERA!
MES! Y DESPUES... y
iA LUCHAR!

EL JOVEN ESCUDERO SUFRE DOLOR
DE ESPALDA Y EL CABALLERO INSISTE
EN QUE EL REPOSO ES LA UNICA
SOLUCION.

<QUE HACES TU?

A) LE PROPONES EJERCICIOS SUAVES
Y ESTIRAMIENTOS. —VE A LA PAG. 18-

B) LE PREPARAS UN COLCHON DE
HENO Y LE PONES UNA CAPA POR
ENCIMA. -VE A LA PAG. 5-—

C) LE DAS UNA RUTINA DE
FORTALECIMIENTO PROGRESIVO PARA
SUS MUSCULOS. —VE AL A PAG. 18-

D) LE DAS UN LIBRO Y LE DICES QUE
NO SE LEVANTE HASTA LA PROXIMA
CRUZADA. -VE A LA PAG. 5-




iEsA POSTURA
DANA LAS
VERTEBRAS!

/’ vamos a
DISIMULAR ANDANDO
l COMO ELLOS A VER
sl Asi...

SQUIEN 0sA
DESHONRAR LA
ESTETICA SAGRADA?

ily!, ESTA ELECCION TE DEJO MAS RIGIDO QUE
UN OBELISCO. VUELVE A LA PAGINA 4 Y ELIGE OTRA
OPCION...



TAL vEZ, SI NOS
QUEDAMOS AQUT, ACABEN
SALIENDO.

»

- \ w by ;
v o
Nuevo HaBiTanTe SRR oue NO ERA
DETECTADO. g:?_{: LA MEJOR
A
(%

ACTIVANDO &
PROTOCOLO DE

al A o

DEMASIADA INACTIVIDAD CONVIERTE
CUALQUIER LUGAR EN PRISION.
VUELVE A LA PAG. 16 Y MUEVETE
CON CABEZA.




HAN LLEGADO AL aNO 2347.
UNA EPOCA SIN RUIDO... NI
MOVIMIENTO.

ESTAN CRECIENDO,
SU COLUMNA SE ESTA
FORMANDO. SI NO SE
MUEVEN AHORA, CRECERAN




ESTO ES PEOR QUE
ESTAR EN LA ULTIMA
FILA DE CLASE SIN
RECREO...

i ATENCION! MOVIMIENTO \
FIsICO DETECTADO. RIESGO
BIOMECANICO ELEVADO

P

SI NO SE
MUEVEN, SUS
CUERPOS OLVIDARAN
COMO HACERLO.

\\ RECUPERAR EL MOVIMIENTO?

A) APAGAS SUS CasCos DE RV
UNO A UNO. -VE A LA PAG. 10-

B) TE SIENTAS CON ELLOS Y
ESPERAS A QUE SE ABURRAN.
-VE A LA PAG. 14-

C) LES PROPONES UN RETO:
JUGAR, CORRER Y TREPAR.
-VE A LA PAG. 10—

D) Gritas “ilA REALIDAD ES
MAS REAL QUE TU JUEGO!”
-VE A LA. PAG. 10-



7/~ iYo pueoo
| COoN Més
Que Tu’

NADIE SUPERA
AL CAMPEON
DEL PESO

MORALEJA: SI SE COMPITE
EN PESO... SOLO GANA
EL DOLOR. VUELVE A LA |

PAG. 8 Y ELIGE CON Mds | |,

SENSATEZ.




S| QUIERES LLEVAR
ESA ARMADURA,
NECESITAS MUSCULOS
FUERTES Y ESPALDA
FLEXIBLE.

Y S| TE VUELVE

A DOLER LA ESPALDA,

DEJA DE HACER SOLO
LOS MOVIMIENTOS QUE TE

MOLESTEN, PERO SIGUE
HACIENDO TODO LO DEMAS.

MA4As DE 48 HORAS

EN CAMA DEBILITA TUS
MUSCULOS Y EMPEORARA

EL DOLOR.

iHABEIS sALvaDO
A M| ESCUDERO Y
M| REPUTACION!

TIENES QUE
HACER EJERCICIO DE
MANERA CONTINUADA,

AL MENOS TRES

VECES POR

Y Ccuibar Ttus
MUSCULOS:
CALIENTA ANTES DE
HACER EJERCICIO
Y ESTIRA AL
QUE TENGO EL TERMINAR.
PODER DE TRES

DRAGONES!

UNa EsPaLDA
FUERTE... UNA
ESPALDA SANA.

-
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UNA ARMADURA NO SE LLEVA CON REPOSO
SINO CON FUERZA Y CONSTANCIA.
PasA A LA PAG. 15.



EL VIAJE TERMINA DONDE
EMPEZO... PERO NADA ES IGUAL
QUE ANTES.

iHaBEIS
CORREGIDO
SIGLOS DE
ERRORES
GARRAFALES!

PLACAS. LLEVAN
PARTE DE NUESTRO
PODER.

DESDE HoY,
so0Is GUARDIANES
DEL MOVIMIENTO.

PROTEGED LA

ESPALDA EN EL

PRESENTE...

GRrACIAS A
VOSOTROS, EL DOLOR
DE ESPALDA SERA
UNA HISTORIA DEL
PASADO.
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... PARA ASEGURAR P ) r . ivamos! |
SU FUTURO. \ y. oy

Y SI MONTAMOS UNA
PATRULLA “POR UNA
ESPALDA SANA” EN EL

ENTRENAMIENTOS
DIVERTIDOS!

HABIAN VIAJADO A TRAVES DEL
TIEMPO PARA RECORDARLE AL MUNDO
S COMO MOVERSE HACIA UN FUTURO
MEJOR.
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POR HABER VIAJADO EN EL TIEMPO, CORREGIDO PC
MOCHILAS Y MALOS HABITOS, Y POR HABER RECORDADO
QUE UNA ESPALDA SANA SE CONSTRUYE EN EL PRESE




SY Tu?
SNOS AYUDARAS A
PROTEGER EL FUTURO
DE LA ESPALDA?
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