Lesiones de |a espalda:

Cuando se debe acudir al médico

Inclusive con todas ks precaucionas del mundo,
siempre ocurren lesiones. 5i esta sufriendo de dalor
de espalda y presenta los siguientes sintomas,
acuda a un médico, Estas podrian ser signos
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Autoterapia para el dolor
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= H soparte de la espalda es |a columna
vertebral, la cual se compone de
33 huesos. Estos huesos, Hamados

= B dolor de espalda ocurre con mayor
frecuenda alrededor de la parte
inferior o lumbar dé |a colunma
vertebral. Por bo genoral es o
resultado de estirar excasivament e los
muiscules y Egamentos de la espalda.
La irvitacion de las pequedias
articulaciones entre las virtebras os
otra causa. Solamente 1 de 20 atagues
de dolor de espalda esta relacionade
con hernias de disco.
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Examinando nuestra postura

Probablemente piensa que sabe como sentarse y pararse. Después de todo, uno hace ambas cosas todos los

dizs. Pero nmbas actividades pueden causor cansancio ¢ inclusive lesiones a los misculos de 1a espalda

Examine su postura ina cuantas veces @ dia Ponga en prictica estas sugerencias para lograrie:

" Preste atencon a las fres curvas de s columnag vertebesd — si cuella fourva cervicalk, zona dorsal media (oerva torcka) y 200
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