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Hola, soy el
Doctor Espalda
Y quiero que tu
espalda esté

sana y fuerte.




Haz ejercicio y deporte. iMuévete!

Si estds todo el dia sentado
tu espalda sera débil.




Recuerda que debes
hacer ejercicio o
deporte de manera
continuada, como
minimo dos veces
por semana.




Cuanto mds deporte
hagas mds fuerte y sana
estard tu espalda.
Cualquier tipo de ejercicio
(nadar, correr, gimnasia...)
es mejor que ninguno.




Antes de hacer ejercicio,
preparate

Calienta tus musculos antes de

hacer deporte. Haz siempre caso
a tu profesor y a tu entrenador,
y progresa a tu ritmo.




Para llevar los libros al cole...

Lleva sédlo lo que
necesites. Lo mejor es
una mochila con ruedas.

Pero si cargas una mochila,
debes utilizar los dos
tirantes, llevar el peso .
en medio de la espalda 'y Qo O
tan bajo como sea posible,

y mantenerla pegada
al cuerpo.
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El reposo en cama es malo
para la espalda; se pierde
fuerza y el dolor se prolonga.
Si te duele la espalda, muévete,
mantente tan activo como
puedas y evita sélo los
movimientos o esfuerzos que
realmente te duelan.
Pero haz todo lo demds.




La actividad fisica aumenta e| riesgo de
padecer dolor de espalda.

Solamente unos pocos deportes son
buenos para prevenir el dolor de espalda. &

Haz caso a lo que diga u entrenador para
practicar con seguridad cualquier deporte
0 ejercicio fisico.

La prdctica deportiva debe realizarse de
una forma continuada y sistematica.

El reposo absoluto en cama es beneficioso
para la espalda.

El ejercicio habitual mejora la forma fisica @
y disminuye el riesgo de dolor de espalda.
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LAS RESPUESTAS
VERDADERAS

La actividad fisica aumenta el riesgo de
padecer dolor de espalda.

Solamente unos pocos deportes son
buenos para prevenir el dolor de espalda.

Haz caso a lo que diga tu entrenador para
practicar con seguridad cualquier deporte
o ejercicio fisico.

-’
La prdctica deportiva debe realizarse de
una forma continuada y sistemdtica.
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El reposo absoluto en cama es beneficioso
para la espalda.

El ejercicio habitual mejora la forma fisica
y disminuye el riesgo de dolor de espalda.
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Descarga nuestra app
y empieza a cuidar tu
espalda con mis consejos.

Descarga para Android



Aprende mds sobre fu
espalda y como cuidarla en
la web de la Espalda

www.espalda.org
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