EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS
PARA EVITAR LOS DOLORES DE ESPALDA

;Sabias que el dolor de la zona lumbar es el dolor
de espalda que se da con mas frecuencia?’

El ejercicio terapéutico es un fantastico aliado para
tratar y/o prevenir los sintomas del dolor de espalda.?

Os proponemos esta rutina de estiramientos que podeéis
realizar tanto en familia como de manera individual.

1. Estiramiento del gato-camello
(1 serie, 5 repeticiones)

Nos situamos sobre una superficie comoda y arqueamos
la columna hacia arriba, flexionando el cuello.
Mantenemos esta posicion durante 5 segundos.

A continuacion, arqueamos la columna hacia abajo,
extendiendo el cuello. Mantenemos esta posicion
durante otros 5 segundos.?

2. Elevacion de pierna extendida
(1 serie, 10 repeticiones)

Elevamos la pierna colocada arriba unos 20-30 cm.
Mantenemos esta posicion durante 5 segundos y
volvemos a la posicion inicial. Repetimos el mismo
proceso con la otra pierna.?

3. Extension de tronco en prono
(1 serie, 10 repeticiones)

Extendemos el tronco en bloque desde la cintura hasta
colocarlo en la misma linea que los miembros inferiores,
con la cabeza alineada con el tronco. Mantenemos esta
posicion durante 5 segundos y volvemos a la posicion
inicial.’

4. Puente
(1 serie, 10 repeticiones)

Elevamos la pelvis extendiendo las caderas hasta alinear
los muslos con el tronco. Mantenemos esta posicion
durante 5 segundos y volvemos a la posicion inicial.?

5. Elevacion brazo-pierna alternativa
(1 serie, 10 repeticiones)

Elevamos uno de los brazos hasta la horizontal.
Mantenemos durante 5 segundos y volvemos a la
posicion inicial. Elevamos la pierna del lado contrario
hasta conseguir la horizontal. Mantenemos 5 segundos y
volvemos a la posicion inicial.

Repetimos el movimiento con la pierna y el brazo
contrarios.?

6. Elevacion brazo-pierna simultanea
(1 serie, 10 repeticiones)

Elevamos un brazo y la pierna del lado contrario hasta la
horizontal. Mantenemos 5 segundos y volvemos a la
posicion inicial.

Repetimos el movimiento con la pierna y el brazo
contrarios.?

7. Estiramiento lumbosacro

en el suelo
(1 serie, 4 repeticiones)

Flexionamos las rodillas y las caderas hasta sentarnos
sobre los talones, flexionando a la vez el cuello.
Deslizamos las manos hacia delante al finalizar el
movimiento.

Mantenemos esta posicion durante10-30 segundos y
volvemos a la posicion inicial.?

;Que actividad fisica podemos realizar
para paliar o prevenir molestias en la espalda?

Andar con paso firme durante _ : :
“ 5 minutos moviendo Dar punetazos al aire mientras

los brazos enérgicamente.? mantenemos la zona del CORE
y e ” contraida (llevamos el ombligo

" hacia “dentro y arriba”).*
¢
Realizar media sentadilla,
3 series y 15 repeticiones.*
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Los estiramientos y ejercicios propuestos son sencillos de realizar, y son aptos para
personas con una buena preparacion fisica, como las personas jovenes o deportistas.

Trata de realizar ejercicios de tipo aerobico que fortalezcan
los principales grupos musculares de piernas, brazos y tronco.>

Por ultimo, pero no por ello menos importante, recuerda que son muy recomendables
los ejercicios que aumentan la flexibilidad y todos los ejercicios de relajacion.>
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