10

DE ESPALDA g

Ser lo mas activo posible y volver a las actividades usuales <1 N
gradualmente es muy importante en tu recuperacion. Puedes [
empezar con ejercicio suave y luego incrementar el nivel cuando te

sientas mas seguro.

EL REPOSO NO ES UTIL, PERO LA VUELTA
AL MOVIMIENTO Y AGTIVIDADES Py,
NORMALES LO SON i!|..;ii‘-=_:'“||l
Estudios cientificos muestran ahora que reposo prolongado y evitar X

actividad en personas con dolor lumbar en realidad lleva a niveles de

dolor mas altos, mayor discapacidad, pobre recuperaciéon y mas
prolongada ausencia laboral.

EL EJERGIGIO PUEDE PREVENIR %o 4 X3
RECURRENCIA DE DOLOR DE ESPALDA - ../}

El ejercicio puede prevenir significativamente la recurrencia de un
episodio de dolor lumbar. El ejercicio también ayuda a reducir el dolor
lumbar y niveles de discapacidad, cuando la gente lo hace a largo plazo.

MOVERSE CON CONFIANZA Y SIN MIEDO >
ES IMPORTANTE PARA EL DOLOR DE
ESPALDA I

Mucha gente empieza a moverse lentamente y teniendo cuidado. /\
Moverte despacio y estando tenso pone mas estrés en tus musculos.

HAGER EJERCICIO DE MANERA
RELAJADA ES IMPORTANTE

|
Hacer ejercicio de manera relajada (ej. moviéndote de manera <[22
normal, sin mantener la respiracion o siendo cuidadoso) y g
progresando gradualmente es también importante.

EL MEJOR TIPO DE EJERCICGIO ES -
EL QUE TU DISFRUTES ™

La gente deberia hacer ejercicio que disfrute, asequible y de facil ‘i
acceso (ej, no dificil de integrar en tu rutina diaria). Por ejemplo,

caminar, correr, montar en bici, yoga y pilates, todos tienen similares

efectos en el dolor de espalda.

ESTAR DOLORIDO JRAS EL EJERCIGIO
NO SIGNIFIGA DANO CORPORAL

Los musculos poco usados son dolorosos mas rapidamente que los d
musculos saludables. Sentirse rigido y dolorido tras el ejercicio no

significa dafno o perjuicio para tu cuerpo, sélo refleja la falta de

costumbre de hacer ejercicio.

EL EJERCICIO REGULAR ES OBLIGATORIO

La cantidad de ejercicio que haces es probablemente mas importante
que el tipo de ejercicio. El mayor beneficio se da cuando una persona P\ N
inactiva empieza a hacer ejercicio. Mas de 150 minutos de ejercicio a >

la semana proporciona el mayor efecto positivo para la salud.

CORRER EN LA CARRETERA Y NADAR A
BRAZA NO ES MALO PARA TU ESPALDA

La investigacion cientifica no muestra que ninguna de estas
actividades sean malas para tu espalda o "desgasten" tus
articulaciones. La cantidad de ejercicio que haces es mas importante
que el tipo de ejercicio. Cualquier cantidad de ejercicio que puedas
hacer sera beneficioso, pero mas de 30 minutos al dia seria ideal.

NINGUNA MEDICINA OFREGE LA :
DIVERSIDAD DE BENEFIGIOS QUE >
OFRECE EL EJERCICIO '

Esto es un hecho que no se suele tener en consideracion como parte I " 4
del tratamiento del dolor lumbar. Ten en cuenta también que no

todos los dolores lumbares son lo mismo. Asi que si has probado un

tipo de ejercicio que no te ha ayudado, habla con un profesional de la

salud que pueda ponerte un programa especifico.
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