
de la espalda       	                                   	
(Curso 2025 - 2026) TEBEO 

Una
 aventura

Un
a a

v
en el tiempo



Edita: Unidad de Espalda Kovacs

de HLA Hospital Universitario Moncloa

Avda. de Menéndez Pelayo, 67

28009 Madrid

Teléfono: 913 440 244

www.kovacs.org

¡Hola! somos 
WonderBack y 

Superback y estás 
invitado a una nueva 

aventura. 

Tu misión: evitar 
siglos de dolor 

de espalda.
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¿Otra vez 
sin patio? 

¡Qué rollo!
Menos mal que
nos dejan leer
nuestros tebeos.

¡Este número de 
los supervillanos

es buenísimo!

A ver qué 
tal éste, 

que el primero 
me enganchó.

¿Eh? ¡Se ha
ido solo!

¿A alguien más 
le parece que 

este cómic tiene 
prisa?

¿Estamos...
siguiéndolo?

Nunca había 
visto esa puerta 

abierta...

¿Entramos?

¿Esto es... 
un laboratorio 

secreto? No lo sé 
pero no 

toquéis nada.

¿Para qué 
sirve este 
botón?

Os 
estábamos
esperando.

Os hemos 
visto leer, 

aplicar y compartir 
nuestras

recomendaciones.

Por eso 
os elegimos. Vuestro 
conocimiento puede 
corregir siglos 
de errores. 

Tenéis una misión:
viajar en el tiempo

y evitar que el dolor 
de espalda arruine 

la historia.

¿Estáis 
preparados?

¡Síííí!

Tu aventura comienza ahora.
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La luz se apaga. El aire huele a incienso. 
Estás en Egipto, muchos años A.C... 

¿Dónde 
estamos?

¿O mejor... 
cuándo? 

¿Dónde 
estamos?

¿Por qué todos caminan 
así? ¡Parece que están en 
un videoclip de los 80! 

¡”Walk like 
an egyptian”! 

Mi espalda está 
más tiesa que un 

papiro...

A ver si 
acaba ya la 
ceremonia... 

¡Adorad con rectitud 
y belleza! ¡Como 
nuestros gloriosos 

murales!  

¡Esa 
postura es una 

tortura! 

¡Tenemos 
que intervenir!  

¿Qué decides hacer? 
A) Te camuflas entre los soldados 
e imitas su postura para pasar 
desapercibido. -Ve a la pág. 13- 

B) Te acercas con una tablilla 
sagrada que dice cómo moverse sin 
dolor. -Ve a la pág. 9-

C) Gritas desde la columna “¡Esa 
postura daña las vértebras!” -Ve 
a la pág. 13- 

D) Empiezas a bailar “Walk like an 
Egyptian” y todos te miran raro. 
-Ve a la pág. 13- 
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No te muevas 
nada. Cero 

esfuerzo. Duerme 
tres semanas. 

¡Vamos chico! ya 
ha pasado mucho 
tiempo, es hora de 

ponerte esa 
armadura.

¡Por Tutatis,
esto es mágico! 
¡Ya no siento que 
llevo una montaña 

encima! 

Desde ese día, incluso los más duros del poblado caminaron 
con menos carga... y más sabiduría. Pasa a la pág. 11. 

Demasiado reposo 
te convierte en 

parte del 
mobiliario. Vuelve 
a la pág. 12 y 
piensa mejor.

... piedra. 

Uf... me duele 
todo. Siento el 
cuerpo como si 

fuera de... 

Anda, así 
seguro que ya 
no le duele 

nada.

... y lleva el peso 
pegado al cuerpo y 
en la parte baja de 
la espalda ¡Nunca 

arriba ni colgado de 
un solo lado! 

Utiliza la cabeza, 
no la espalda. Usa 
tirantes anchos y 
pásalos por ambos 

hombros... 

Vuestra 
sabiduría es más 
útil que cualquier 

poción. 

Tras convencerlo, dividieron el gran obelisco en un montón 
de obeliscos pequeños, cada uno con el 10% de su peso y le 
fabricaron un arnés especial para llevarlo correctamente.  

Una espalda 
aliviada y una 
carga más 
equilibrada. 
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Guiados por la tablilla egipcia, los niños aparecen en 
una aldea de guerreros ruidosos, fuertes... y algo 

doloridos. 
¡Lleva media 

pirámide en la 
espalda! ¡Eso 
no puede ser 

sano!

Creo que ha 
llegado el 
momento de 

hablar de carga 
consciente. 

¡Eh, niños!  
¿habéis visto qué 
espalda? Llevo 
500 kilos de 
piedra ¡Todos 

los días! 

Roconix dice 
que él es el más 
fuerte y que no 

pasa nada por llevar 
siempre más peso     

que nadie.

 ¿Qué haces tú?
 

A) Le explicas que solo 
debería llevar el 10 % de su 

peso. -Ve a la pág. 6-

B) Le dices que tú cargas 
más, se pica y sube otro 
trozo de piedra. -Ve a la 

pág. 17- 

C) Le regalas una mochila 
con ruedas y una pala para 
cortar el obelisco. -Ve a la 

pág. 6-

D) Le das una clase de 
biomecánica y haces un dibujo 
con jeroglíficos. -Ve a la 

pág. 6-
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¡La armonía 
se logra en 

movimiento, no en 
rigidez! 

¡Una mensajera 
de los dioses 
posturales! 

Debéis cambiar de 
postura periódicamente, 
moveros cada 50-60 
minutos como mucho.  

Recuerda 
sentarte lo 
más atrás 

posible y apoyar 
bien la espalda  

Es cierto... 
¡siento alivio!       

¡Esa postura era 
horrible! 

Y que tus pies
 estén apoyados en 
el suelo con las 
rodillas en ángulo 

recto.

Un pequeño 
cambio... para un 

gran alivio. 

Y así, guiados por la gratitud de 
Cleopatra, los niños viajaron hacia 
una nueva misión. Pasa a la pág. 7.

Tengo un am1go... 
un galo muy fuerte 
que carga cosas 

imposibles. Siempre 
le duele la espalda. 
¿Podrías ayudarle 

también? 

¡Venid! Trepad, 
saltad... ¡Vuestra 

espalda está diseñada 
para moverse y lo 

necesita! 

¿Esto es... 
una cuerda de 

verdad?  

¡Las pantallas 
pueden ser 

divertidas, pero no 
te puedes olvidar de 
moverte! ¡Tu cuerpo 

lo necesita! 

¡El movimiento 
es la medicina del 

mañana! 

Y en una ciudad construida para no moverse... 
volvieron a sonar pasos. Ve a la pág 19. 
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Tras un giro de luz azul, aparecieron en un 
castillo donde el honor pesaba... y las armaduras, 

aún más. ¡A la cama, 
muchacho! ¡Reposo 
absoluto durante un 
mes! Y después... 

¡a luchar!  

¡Ay! ¡Llevo días en 
cama por un dolor en 

la espalda! ¡Y ahora me 
piden que cargue con 

esta mole! 

¡Así no va a 
levantar ni la 

visera! 

El joven escudero sufre dolor 
de espalda y el caballero insiste 
en que el reposo es la única 

solución. 

¿Qué haces tú?

 
A) Le propones ejercicios suaves 
y estiramientos. -Ve a la pág. 18-

 B) Le preparas un colchón de 
heno y le pones una capa por 

encima. -Ve a la pág. 5-

C) Le das una rutina de 
fortalecimiento progresivo para 
sus músculos. -Ve al a pág. 18-

D) Le das un libro y le dices que 
no se levante hasta la próxima 

cruzada. -Ve a la pág. 5-
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Vamos a 
disimular andando 
como ellos a ver   

si así...

¿Quién osa 
deshonrar la 

estética sagrada? 

Traédmelos. 

¡Uy!, esta elección te dejó más rígido que 
un obelisco. Vuelve a la página 4 y elige otra 

opción... 

Tal vez, si nos 
quedamos aquí, acaben 

saliendo. 

Nuevo habitante 
detectado. 
Activando 

protocolo de 
quietud total. 

Creo... 
que no era 
la meJor 

idea.

Demasiada inactividad convierte 
cualquier lugar en prisión.  

Vuelve a la pág. 16 y muévete 
con cabeza. 

¡Esa postura 
daña las 
vértebras!
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Han llegado al año 2347. 
Una época sin ruido... ni 

movimiento. 
Esto es peor que 
estar en la última 
fila de clase sin 

recreo... 

Están creciendo, 
su columna se está 
formando. Si no se 

mueven ahora, crecerán 
mal.

¡Atención! Movimiento 
físico detectado. Riesgo 

biomecánico elevado. 

Si no se 
mueven, sus 

cuerpos olvidarán 
cómo hacerlo. 

¿Cómo les ayudas a 
recuperar el movimiento? 

A) Apagas sus cascos de RV   
uno a uno. -ve a la pág. 10- 

B) Te sientas con ellos y 
esperas a que se aburran.     

-Ve a la pág. 14- 

C) Les propones un reto: 
jugar, correr y trepar.               

-Ve a la pág. 10-
D) Gritas “¡La realidad es 
más real que tu juego!”           

-Ve a la. pág. 10- 
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¡Yo puedo 
con más 
que tú!

Nadie supera 
al campeón 
del peso
galo.

Moraleja: si se compite 
en peso... solo gana 
el dolor. Vuelve a la 
pág. 8 y elige con más 

sensatez. 

Si quieres llevar 
esa armadura, 

necesitas músculos 
fuertes y espalda 

flexible. 

Tienes que 
hacer ejercicio de 
manera continuada, 

al menos tres 
veces por 
semana.

Y si te vuelve 
a doler la espalda, 
deja de hacer solo 

los movimientos que te 
molesten, pero sigue 

haciendo todo lo demás. 
Más de 48 horas 

en cama debilita tus 
músculos y empeorará 

el dolor. 

¡Parece 
que tengo el 
poder de tres
 dragones! 

Y cuidar tus 
músculos: 

calienta antes de 
hacer ejercicio
 y estira al 
terminar. 

¡Habéis salvado 
a mi escudero y 
mi reputación! 

Una espalda 
fuerte... una 
espalda sana.

Una armadura no se lleva con reposo      
sino con fuerza y constancia. 

Pasa a la pág. 15.



¡Yo puedo 
con más 
que tú!

Nadie supera 
al campeón 
del peso
galo.

Moraleja: si se compite 
en peso... solo gana 
el dolor. Vuelve a la 
pág. 8 y elige con más 

sensatez. 

Si quieres llevar 
esa armadura, 

necesitas músculos 
fuertes y espalda 

flexible. 

Tienes que 
hacer ejercicio de 
manera continuada, 

al menos tres 
veces por 
semana.

Y si te vuelve 
a doler la espalda, 
deja de hacer solo 

los movimientos que te 
molesten, pero sigue 

haciendo todo lo demás. 
Más de 48 horas 

en cama debilita tus 
músculos y empeorará 

el dolor. 

¡Parece 
que tengo el 
poder de tres
 dragones! 

Y cuidar tus 
músculos: 

calienta antes de 
hacer ejercicio
 y estira al 
terminar. 

¡Habéis salvado 
a mi escudero y 
mi reputación! 

Una espalda 
fuerte... una 
espalda sana.

Una armadura no se lleva con reposo      
sino con fuerza y constancia. 

Pasa a la pág. 15.



El viaje termina donde 
empezó... pero nada es igual 

que antes.  
Gracias a 

vosotros, el dolor 
de espalda será 
una historia del 

pasado. 

Tomad estas 
placas. Llevan 

parte de nuestro 
poder. 

Desde hoy, 
sois Guardianes 
del Movimiento. 
Proteged la 
espalda en el 
presente... 

... para asegurar 
su futuro. 

¿Y si montamos una 
patrulla “por una 
espalda sana” en el 

cole? 

¡Y con 
entrenamientos 

divertidos! 

Habían viajado a través del 
tiempo para recordarle al mundo 
cómo moverse hacia un futuro 

mejor. 

¡Hala! ¡Wow! ¡Vamos! 

¡Habéis 
corregido 
siglos de 
errores 

garrafales!
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Por haber viajado en el tiempo, corregido posturas, 
mochilas y malos hábitos, y por haber recordado al mundo 

que una espalda sana se construye en el presente...

..TE HAS MERECIDO LA PLACA:

(PUEDES RECORTAR LA PLACA Y PONER TU NOMBRE)
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¿Y tú?
¿Nos ayudarás a 

proteger el futuro 
de la espalda? 
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