F:CONSEJOS UTILES

FHIGIENE POSTURAL

MEJERCICIOS DE REHABILITACION DE LA COLUMNA CERVICAL
MEJERCICIOS DE REHABILITACION DE LA COLUMNA DORSOLUM _ BAR
FESTIRAMIENTOS DE LA COLUMNA

Algunosconsejos Utileslestinados a pacientes que padecen afeccion@tutiena dorso-lumbar.

Los ejercicios: deben practicarse acostado solmeedh alfombrado, o sobre un colchén duro (hali@uibcado una tabla de madera sobre el somiergaliearan lenta y ritmicamente con intervalos de
descanso breves entre cada uno de ellos. Se éepetimtimero maximo de 5 a 10 veces cada ejercmioel fin de proporcionar fuerza, a la musculatioasal o lumbar o de ambas a la vez, con lo cual
lograremos nuestro propdsito -sin esfuerzos quéteeian perjudiciales. A los ejercicios, se ledidara un tiempo maximo de 10 a 15 minutos dossvatdia. Si al realizar un ejercicio aparece delgesar
de ser practicado correctamente segun las instmesirecibidas o que figuran en las gréaficas quma $acilitado, debe interrumpirlo y consultar ansédico.

Mientras practique estos ejercicios, debe hacerda boca abierta, y sin contener la respira@spirando (llenando de aire los pulmones) cuandiucsepore en la practica del ejercicio, y exputida al
finalizarlo.

Con la préactica de estos ejercicios lograra fortléos musculos abdominales asi como los de te paperior de la espalda, que estaba debilitadadl le permitira llevar una vida normal, sinatal con la
satisfaccion de haber erradicado esas enojosasl@antes molestias. Desaparecidas las molestiasodas dorso-lumbares, logrado gracias a la ihalbn con los ejercicios indicados, no existe
contraindicacion para practicar algin deporte parservar el tono de sus musculos y evitar la reafa de los dolores dorso-lumbares.
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