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El poder del ejemplo 
familiar

6 claves para ayudar a la 
infancia a cuidar su espalda
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La familia desempeña un papel fundamental en la 
educación durante la infancia y la adolescencia. Es el 
ámbito esencial donde se aprenden valores, principios, 

normas, respeto y responsabilidad. Una familia implicada 
fomenta la confianza, la motivación y las habilidades 
necesarias para afrontar los problemas cotidianos, 

incluido el cuidado de la espalda.

El valor 
de la familia
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 elegir una actividad física que 
pueda mantenerse en la vida 
cotidiana y pueda compartir  

toda la familia.

Si la familia no es deportista, puede empezar 
aumentando la actividad física: subir por las 
escaleras en vez de usar siempre el ascensor, 
salir a caminar o reservar algún momento 
de la semana para 
hacer deporte 
o ejercicio.

Cuando los adultos    
de la familia se mueven, 

transmiten que la 
actividad física no es 
una obligación escolar 
ni una recomendación 

médica, sino simplemente 
una forma sana y 
normal de vivir.

Durante la infancia se interioriza mejor lo que 
se aprende imitando a los adultos de la familia 
que escuchando lo que dicen. También en la 

adolescencia influye más lo que hacen quienes 
cuidan y educan, que lo que aconsejan.

No basta con

RECOMENDAR ejercicio:
hay que dar ejemplo

1

Consejo 
practico:
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La inactividad física debilita 
la musculatura y empeora la 
resistencia estructural de la 
espalda. La sustitución de los 
juegos tradicionales por el ocio 
digital, tanto durante la 
infancia y la adolescencia 
como en la edad adulta, 
agrava la inactividad y 
contribuye al 
empeoramiento 
de la forma 
física. 

Convertir el ejercicio en 
un hábito para toda la vida 
es más fácil cuando toda 
la familia se mueve y la 

actividad física se 
convierte en una rutina 

desde la infancia.

Las formas modernas de trabajo y ocio tienden 
a reducir la actividad física y aumentar el uso 

de pantallas. Es prácticamente imposible eliminar 
su uso, pero sí es factible compensarlo 

incrementando el tiempo dedicado 
a la actividad física 

y el deporte.

fomentar el ocio activo desde 
la infancia e incorporar alguna 

actividad física, conjunta o 
simultánea, a la agenda familiar.

Consejo 
practico:

Reducir 
el sedentarismo2
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Durante la adolescencia 
debe inculcarse que lo 
normal es moverse, y 
que conviene evitar la 
inmovilidad persistente
 en la vida cotidiana.

Es imposible mantener una higiene postural 
perfecta 24 horas al día. Y tampoco es 
eficaz: lo que necesita la espalda es moverse 
y cambiar de postura periódicamente.

Por eso, las pausas activas son una 
herramienta sencilla y útil. Después de varias 

horas en una postura sentada, conviene 
levantarse periódicamente y hacer 

movimientos o estiramientos suaves.
 Bastan unos minutos, y cualquier 

actividad física es mejor 
que ninguna.

al estar sentado, introducir una breve 
pausa de movimiento cada 45-60 

minutos. Es mejor una pausa corta que 
pueda cumplirse que una rutina perfecta 

imposible de mantener.

IMPLANTAR3        PAUSAS ACTIVAS       
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El ejercicio y el deporte 
son aliados de la espalda: 
ayudan a mantener la 
musculatura fuerte, 
resistente y coordinada, 
y mejoran la capacidad 
del cuerpo para realizar 
esfuerzos. 

En el deporte de 
competición, es importante 
respetar las indicaciones 
del personal experto en 

entrenamiento físico, medicina 
deportiva y fisioterapia. También 
conviene aprender a calentar y 
estirar, y mejorar la técnica 

en vez de recurrir 
a la fuerza bruta.

La actividad física ayuda 
a conservar la potencia, 

resistencia y coordinación de 
la musculatura. Cualquier 
ejercicio es mejor que 

quedarse en el sofá frente 
a una pantalla.

compartir actividades físicas en familia y animar 
a practicar algún deporte. El reconocimiento 

no debe depender sólo de ganar o perder, sino 
sobre todo del valor del esfuerzo, la estrategia, 
la deportividad y la nobleza del comportamiento.

FOMENTAR la actividad 
y EL DEPORTE4

               NO COMO obligaciOn, 
sino como diversiOn y estImulo

Consejo practico:
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El dolor de espalda es relativamente 
frecuente a partir de los 12-13 años. 
Pero en la inmensa mayoría de los 
casos no se debe a una lesión grave.

Asustarse, dejar toda 
actividad o hacer 

reposo en cama cuando 
no es indispensable, 
especialmente si dura 
más de 48 horas, 

empeora el problema, 
prolonga la duración 

del dolor y aumenta la 
probabilidad de que se 
repita más adelante.

si aparece un episodio de dolor de espalda, 
identificar qué movimientos pueden seguir 

realizándose y mantener el mayor grado de actividad 
física que permita el dolor, evitando el reposo en 

cama o reduciéndolo tanto como sea posible.

Cuando aparece dolor de espalda, 
conviene mantener el mayor grado 
de actividad física que permita el 

dolor y evitar sólo los movimientos 
o esfuerzos que realmente lo 

desencadenen o aumenten su 
intensidad, manteniendo el resto. Eso 

acorta la duración del episodio y 
reduce el riesgo de que se 

repita en el futuro.

EVITAR EL REPOSO5 INNECESARIO Y NO TENER MIEDO

Consejo practico:
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Más del 90 % de los dolores de espalda 
se deben a disfunciones musculares y no 
a alteraciones estructurales de la 
columna vertebral, aunque ese 
porcentaje es ligeramente inferior 
por debajo de los 10 años.

Ante un episodio de dolor de espalda, conviene consultar al 
personal médico si se da una o varias de estas circunstancias:

Es importante que los problemas de salud y su 
evolución se comuniquen dentro de la familia. 

No conviene fomentar una preocupación excesiva, 
pero sí mostrarse plenamente receptivo ante 

la comunicación de un síntoma real.

fomentar la comunicación de los problemas de salud dentro 
de la familia y, si se da alguna de las circunstancias antes 

mencionadas, consultar al personal médico.

CONSULTAR A UN MEDICO6 SI EL DOLOR PERSISTE O SI HAY SENALES 
DE ALARMA

Consejo practico:
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Reto familiar:            
7 dIas para moverse mAs en familiA

Para las familias que no practican deporte de forma 
regular y llevan tiempo queriendo aumentar su actividad física, 

pero no saben por dónde empezar, se propone un reto.

No requiere una buena forma física previa. El objetivo es 
comprobar, durante una semana, que moverse más, sentarse 
menos y compartir la actividad física en familia puede ser 

más fácil de lo que parece, si se empieza poco a poco y con 
acciones sencillas y realistas.

Es más fácil adquirir un hábito cuando toda la familia lo comparte. 
Durante una semana, se propone realizar una pequeña acción diaria 
para moverse más, sentarse menos y convertir progresivamente la 

actividad física en un hábito.

Registro de días superados
  Día 1   Día 2   Día 3   Día 4   Día 5   Día 6   Día 7

Compromiso familiar:
Cada miembro de la familia escribe un compromiso realista.
Esta semana yo me comprometo a:________________
______________________________________   
En casa vamos a mantener:_____________________ 
______________________________________
Nuestro hijo propone que hagamos más a menudo _______ 
_____________________________________    
___________________________________

Día	 Reto

Día 1 Salir a caminar en familia durante al menos 20    	    	
      minutos.
Día 2 Durante el estudio, el trabajo o el uso de pantallas, 	
       levantarse cada hora y moverse durante 5 minutos.
Día 3 Dejar que los miembros más jóvenes de la familia  	
      propongan una actividad física: pasear, ir en bici, jugar   	
      con una pelota, bailar, ir al gimnasio, patinar, nadar…
Día 4 Cambiar un hábito: sustituir un desplazamiento corto 	  	
       en coche por ir andando o en bici, o subir por las   	     	
       escaleras en vez de coger el ascensor.
Día 5 Hacer ejercicio en casa: como mínimo, 15 minutos de 		
       ejercicios sencillos y estiramientos suaves.
Día 6 Planificar ocio activo. Sustituir una tarde larga de  	
       sofá o pantallas por una actividad con movimiento: 	
       pasear, hacer recados andando, practicar deporte o 	     	
       hacer una excursión.
Día 7 Elegir un hábito sostenible. Decidir en familia qué         	
      cambio mantener durante la semana siguiente.	 	    



Reto familiar:            
7 dIas para moverse mAs en familiA

Para las familias que no practican deporte de forma 
regular y llevan tiempo queriendo aumentar su actividad física, 

pero no saben por dónde empezar, se propone un reto.

No requiere una buena forma física previa. El objetivo es 
comprobar, durante una semana, que moverse más, sentarse 
menos y compartir la actividad física en familia puede ser 

más fácil de lo que parece, si se empieza poco a poco y con 
acciones sencillas y realistas.

Es más fácil adquirir un hábito cuando toda la familia lo comparte. 
Durante una semana, se propone realizar una pequeña acción diaria 
para moverse más, sentarse menos y convertir progresivamente la 

actividad física en un hábito.

Registro de días superados
  Día 1   Día 2   Día 3   Día 4   Día 5   Día 6   Día 7

Compromiso familiar:
Cada miembro de la familia escribe un compromiso realista.
Esta semana yo me comprometo a:________________
______________________________________   
En casa vamos a mantener:_____________________ 
______________________________________
Nuestro hijo propone que hagamos más a menudo _______ 
_____________________________________    
___________________________________

Día	 Reto

Día 1 Salir a caminar en familia durante al menos 20    	    	
      minutos.
Día 2 Durante el estudio, el trabajo o el uso de pantallas, 	
       levantarse cada hora y moverse durante 5 minutos.
Día 3 Dejar que los miembros más jóvenes de la familia  	
      propongan una actividad física: pasear, ir en bici, jugar   	
      con una pelota, bailar, ir al gimnasio, patinar, nadar…
Día 4 Cambiar un hábito: sustituir un desplazamiento corto 	  	
       en coche por ir andando o en bici, o subir por las   	     	
       escaleras en vez de coger el ascensor.
Día 5 Hacer ejercicio en casa: como mínimo, 15 minutos de 		
       ejercicios sencillos y estiramientos suaves.
Día 6 Planificar ocio activo. Sustituir una tarde larga de  	
       sofá o pantallas por una actividad con movimiento: 	
       pasear, hacer recados andando, practicar deporte o 	     	
       hacer una excursión.
Día 7 Elegir un hábito sostenible. Decidir en familia qué         	
      cambio mantener durante la semana siguiente.	 	    



El ejemplo 
es lo que cuenta

Cuidar la espalda durante la infancia o la adolescencia no 
consiste sólo en corregir la postura al sentarse o reducir 

la carga de la mochila. Es más eficaz ofrecer un buen 
ejemplo y consolidar hábitos que puedan mantenerse toda la 
vida: estar físicamente activo, hacer ejercicio o deporte de 

forma regular y, en caso de dolor, evitar el reposo en cama 
y saber cuándo procede buscar consejo profesional.

Durante la infancia y la adolescencia no se aprende sólo de 
lo que se escucha, sino, sobre todo, imitando lo que hacen 

los adultos de la familia.
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