
¡Activa tus superpoderes 
para tener una espalda 

sana!

ElTBO de la espalda                                           
                                 (2023) 



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 Super Back y Wonder BacK 
y vamos a enseñarte cómo activar 

tus superpoderes para tener
 una espalda fuerte 

y sana.



¡SÚPER FUERZA!
¡Mantén 

tus músculos 
fuertes!

La mayoría de los 
dolores de espalda 
se deben a que los 
músculos no están 
funcionando bien.

Si haces ejercicio o
deporte como mínimo tres 

veces por semana, mantendrás 
tus músculos fuertes y tu 

espalda sana.

Cualquier 
tipo de ejercicio 
(nadar, correr, 
gimnasia…) es 
mejor que 
ninguno.

Calienta tus músculos al 
empezar y estíralos al terminar. 
Haz siempre caso a tu profesor 

y a tu entrenador.

Cuanto más 
deporte hagas, más 
fuerte y sana estará 

tu espalda.



¡SÚPER MOVIMIENTO!¡Mantén 
tu cuerpo 
activo!

La espalda está diseñada 
para moverse. Si estás todo el 
día sentado, tu espalda será 

débil. Algunos videojuegos pueden 
ser divertidos. Pero disfrutar de 

moverte y jugar de verdad 
con tus amigos, es todavía 

mejor.

Levántate, 
estírate y muévete 
cada cierto tiempo, 
sobre todo si pasas 

mucho tiempo 
sentado. Si te duele 

la espalda, deja de hacer 
sólo aquellos movimientos o 
esfuerzos que te duelan, pero 
sigue haciendo todo lo demás. 

Cuanto más activo estés,
 antes mejorarás.

Si el dolor se repite, 
díselo a tus padres. 
Y si te duele más de 
14 días, id al médico.

Si el dolor te obliga a 
acostarte, hazlo el menor 

tiempo posible. Si el reposo en 
cama dura más de 48 horas 

debilita tus músculos, prolonga 
la duración del dolor y hace 

más fácil que se repita.



¡SÚPER POSTURA!

¡Mantén la 
espalda recta, como 
ves que hacen los 

superhéroes!

Usa un mobiliario de 
estudio adecuado a tu altura

y, si es posible, regula la altura 
de la silla para que tus pies 
puedan estar apoyados en el 
suelo con las rodillas en 

ángulo recto.

En las sillas, 
siéntate lo más 
atrás posible y 

apoya la espalda, en 
vez de hacerlo en               

el borde. Al usar el ordenador, coloca la 
pantalla frente a tus ojos, no a 

la izquierda ni derecha; y a la misma 
altura, ni más arriba o abajo. 
Evita dos errores habituales: 

levantar los hombros al teclear
 y proyectar el cuello

 hacia delante.

Cambia de postura 
periódicamente y levántate 

y camina cada 50-60 
minutos, aunque sólo 
sea para ir al baño y 

regresar.

¡SÚPER POSTURA!



¡Con este 
superpoder 
proteges tu 
espalda al 
cargar 
peso!

Si tienes que 
llevar una mochila durante 
un trayecto largo, usa 

los dos tirantes, mantenla 
pegada al cuerpo y lleva 
el peso en el centro de la 

espalda y a nivel de
 la cintura.

No lleves peso de más 
al colegio, intenta llevar sólo 

lo necesario y que el peso de la 
mochila no supere el 10% del tuyo…
por ejemplo, si pesas 30 kg, tu 

mochila no debería pesar 
más de 3 kg.

¡Ya conoces
 los secretos 

para ejercer tus 
superpoderes! Si los 
mantienes activos 

tendrás una espalda 
fuerte y sana.

¡SÚPER CARGA CONSCIENTE!



1. Los/as superhéroes/heroínas se pasan todo           
  el tiempo tumbados sin moverse y así tienen         
  los músculos fuertes

2. Cuanto más deporte hagas, más fuertes serán         
   tus músculos 

3. Es genial llevar una mochila pesada al colegio   
   todos los días

4. Sentarse en el borde de la silla ayuda a       
   mantener la espalda recta 

5. ¡Carga consciente, poder activado! Mi mochila         
   tiene que pesar como máximo el 10% de lo que  
   yo pese 

6. Aunque pese mucho mi mochila, puedo llevarla         
   solo con un asa, no pasa nada

7. Si te duele la espalda, debes dejar de hacer        
   solo los movimientos o esfuerzos que te        
   duelen, pero seguir moviéndote de otras formas

8. ¡Súper Fuerza en acción! Si haces ejercicio         
   o deporte al menos tres veces por semana,      
   tus músculos se mantendrán fuertes y tu       
   espalda estará sana

  Verdadero           Falso    

CREA TU SUPERHÉROE/HEROÍNA

¿Cómo imaginas los superhéroes que cuidan tu espalda?
¡Dibújalos aquí, incluso puedes ponerles nombres!

TEST PARA SUPERHÉROES EXPERTOS

  Verdadero           Falso    

Soluciones: 1-F; 2-V; 3-F; 4-F; 5-V; 6-F; 7-V; 8-V

  Verdadero           Falso    

  Verdadero           Falso    

  Verdadero           Falso    

  Verdadero           Falso    

  Verdadero           Falso    

  Verdadero           Falso    



¡Gracias 
por tu atención!

Recuerda mantener tus superpoderes 
activos en todo momento, solo así 

cuidarás tu espalda.


