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Muevete,

tu espalda
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Lo actividad fisica reduce
el riesgo de padecer
dolor de espalda
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Hola! soy el Dr- Espalda.
le ensefiaré como
cudar tu espalda

y mantenerla fuerte



Haz ejercicio y deporte. Muevete.

Lo espalola esta disefiada para moverse. 1 estas todo el ofa
sentado, tu espalda serd débil. Guanbo mas deporte hagas, mas
Puerte | sana esbard tu espalda.

Recuerda que 0ebes hacer gjercicio o deporte de manera conti-
nuada, como minimo una: horat ol dia.




Cualquie[ ﬂeporle.o ejercicio
es mejor que ninguno.

Da Tgual que nades, corras, hagas gimnasia o cualguier obro
deporte o gercicio. Lo Impartante es que hagos alguno cada dia.

Recuerda calenbar tus musculos artes de empezar y hocer
siempre caso a bu entrenador (especialmente si compites)




Al usar el ordenador...

Coloca la partalla frente a tus ojos, no a la 1zquierda
i derecha; Y a la misma albura, ni mds arriba o abjo,

fvita dos errares habituales: levartar los hombros
ol teclear y provectar el cuello hocla delarte.

Cambia de postura periodicamente, levantate y caming

cacla 50-60 minubos, aunque sdlo sea para v al bario y regresar

E



Al lievar los libros al cole...

Intenta levar solo lo necesario Y que el peso no superes el 107
el buo. Por gemplo, 81 pesas 0 Kllos, tu mochila
no debe pesar mas de Jkg.

Lo mejor es una mochila con ruedas. Pero sl o cargas, usa
los dlos tirantes, lleva el peso pegado a tu cuerpo, en el centiro
de la espalda, y bajo, justo mds arriba de donde
emplezan las nolgas.




A la hora de dormir...

Utiliza unat camat lo suficientemente grande para que quepas blen
Y puedas moverte libremente durante la noche.

31 al levarbarte por la mariana bienes la espalda rigida o te duele
olselo o bus padres. 1ol vez haya legado Lo hora de camblar €l colchan.

S1 puedes, acostumbrate a dormir boca arriba o de lado, mejor que
boca abajo.




5l (e duele la espalda...

Diselo 0 tus padres y sl se repite
0 dura mas de 14 dias, 1 al médico.

tn todo caso, mantente tan activo como te
permita ¢l dolor; dgja de hacer sdlo aquellos
movimientos o esfuerzos que te duslan y evita
el reposo en cama. Guanto antes vuelvas a tu
achividad normal, antes mejorards.
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de preguntas y respuestas

1. S compites en algin deporte, xS ENO
= pusdles hacerlo como quieras
2. Para tener una espalda sona £ SI ENO

bienes que descansar todo lo

V que puedas

3. S tieres lo espalda fuerte de  £73§T TINO
‘ mayor no be dolerd
M h 4. L0 actividad fisioa aumenta l LS ENO

rlesqo de padecer dolor de
espalda

5.1 peso de la mochila no tiene
que superar ¢l 107 del tuyo {}SI {}Nﬂ

0. L0 espalda esta disefiada para xS ENO

moverss

' 1. 81 te dugle la espalde:
7.a llenes que meterte en la {:}SI {:}Nﬂ

cama hasta que se te pase

7. Tlenes que mantener €l £ xSI 3NO

mayor grado de actividad
que be permita el dolor
evibar el reposo en cama

7.¢ Tenes que decirsebabus < 38T £ N0

padres y, sl dura mas de 14
dos 0 se repibe, ir al médico
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Gracias por tu abencion
y recuerda mantenerte activo
para bener una espalda fuerte
Y sana.







Aprende mas sobre tu espalda
como culdarla en o web de la
espalda.

www.espalda.org
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