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LAS MALAS POSTURAS PUEDEN PRODUCIR
MULTIPLES LESIONES

La espalda estd soportada por la columna y la musculatura que la
conforma. El dolor surge cuando se lesiona culaquier parte de la

misma bien sea por exceso de carga o por malas posturas.
CUIDA TU ESPALDA, LAS LESIONES PUEDEN SER
IRREVERSIBLES.
ALGUNOS SINTOMAS DE DOLOR DE e e
ESPALADA SON: i
Dolor Las CARGAS producen aplastamiento
r’:.‘?" / del disco intervertebral

N 20 Kg 100 Kg

r'_ b e --_
| : -
P sl g oo = 5 4\ | ;
W i R (1™ =Y o = i |
| W Ly s 5 . \‘L 4

e (@) e |

iy Ao
[
. O
®<(§ DISCO SANO DISCO SANO DISCO LESIONADO
0@?‘ EN REPOSO BAJO CARGA BAJO CARGA

(Hernia discal)




PARA MANTENER UNA ESPALDE SALUDABLE TRATE DE:

o, Levantar
# con la
Pl fuerza
de sus
piemas.

Acercarse = la
fruta o
vegetales que
esta
recogiends.

Ejercicios para dolor en la parte baja de la esplada
/_) (Low Back Pain Exercises)

Estiramiento de brazos y piernas

Rotacién del tronco inferior

//‘W_
<"

- S IIE—F__ : \)
o -
A

Estiramiento con una rodilla
hacia el pecho

Dos rodillas hacia el pecho
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Consejos para

una espalda saludable



