























Para tener una espalda sana debes hacer tanto
ejercicio o deporte como puedas.

Al hacer ejercicio debes calentar tus misculos
antes de empezar y estirarlos al final.

Si practicas un deporte tienes que hacer lo que
te diga tu profesor o entrenador.

Al estar acostado tienes que dormir boca
arriba o de costado.

Si estas todo el dia sentado, perderas fuerza.

Si tienes la espalda fuerte, de mayor no te dolera.










Aprende mads sobre tu
espalda y como cuidarla en
el Web de la Espalda

www.espalda.org

Este tebeo puede descargarse gratuitamente desde el
Web de la Espalda de la Fundacion Kovacs, www.espalda.org



