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CAUSAS
FRECUENTES




« Suspenda la actividad fisica
normal solamente durante los
primeros dias. Estoayudaa
calmar los sintomasy a
reducir cualquier hinchazén
(inflamacidén) en el area del
dolor.

« Aplique calor o hielo en el
area que presenta el dolor.
Use hielo durante las
primeras 48 a 72 horas, luego
use calor.

e Mejorar la postura

e Fortalecer la espalday
abdomen.

e Mejora la flexibilidad
muscular y articular.

e Bajar de peso

e Area tranquila puede poner
musica de su agrado

e Tener agua
e Se pude realizar diariamente

e Realizar cada movimiento de
manera suavey lenta para
evitar mas dolor o molestia.



https://health.gov/espanol/myhealthfinder/temas/llevar-vida-sana/precauciones-seguridad/prevenir-dolor-espalda#panel-1




Fortalecimiento de la musculatura abdominal

acostado boca arriba flexionando las piernas lleve los brazos a
la nucay eleve ligeramente la cabezay los hombros del suelo
hasta notar la contraccion del vientre

Fortalecimiento de la musculatura glutea:

acostado boca arriba flexionando las piernas elevar
ligeramente las caderas del suelo hasta notar la contraccion de
los gluteos.

Fortalecimiento de los musculos extensores de la columna:
acostado boca abajo elevar ligeramente el tronco del suelo.




acostado boca arriba en el suelo con las piernas
extendidas flexionar la rodilla derecha hasta
llevarla al pecho (se puede ayudar con sus
manos como muestra la imagen) mantener el
estiramiento, repetir el mismo movimiento con la
pierna izquierda.

e Luego lleve las dos piernas flexionadas al
pecho, sintiendo el estiramiento en la zona
lumbar.










