El tebeo de la Espalda

veporte
en tamilia

iAcompdrianos en

esta excursion, tu
espalda te lo
agradecerd!
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La actividad fisica disminuye-
el riesgo de dolor de espalda == _
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iHolal Soy el Dr.
Espalda y quiero que
tu espalda esté sana
y fuerte






Haz caso de tu
entrenador. Calienta
antes de empezary
estira tus musculos al
terminar el ejercicio



Recuerda que debes
hacer ejercicio o deporte
de manera continuada,
como minimo dos veces
por semana




El reposo en cama es
malo para la espalda;
se pierde fuerzay
forma fisica, el dolor
se prolonga, nos
deprimimos y cada vez
es mas dificil volver a
la actividad normal



El ejercicio fisico te
hace mds fuerte y sano,
y disminuye el riesgo de
que te duela la espalda.
Ademds, crea una base
firme para una vida
familiar saludable

Recuerda a tus padres que para
tu espalda es bueno que hagdis
ejercicio y deporte juntos



TEST DE
CONOCIMIENTO

Uerdad wmMentivra

© La actividad fisica aumenta el riesgo de padecer O O
dolor de espalda

® Solamente unos pocos deportes son buenos
para prevenir el dolor de espalda O O

©® Haz caso a lo que te diga tu entrenador O O
para practicar con seguridad cualquier
deporte o ejercicio fisico

@ La practica deportiva debe realizarse de una O O
forma continuada y sistematica

©® El reposo absoluto en cama es
beneficioso para la espalda O O

® El ejercicio habitual mejora tu forma fisica
y disminuye el riesgo del dolor de espalda O O



© La actividad fisica aumenta el riesgo de padecer ®
dolor de espalda

® Solamente unos pocos deportes son buenos @
para prevenir el dolor de espalda

©® Haz caso a lo que te diga tu entrenador
para practicar con seguridad cualquier @
deporte o ejercicio fisico

@ La practica deportiva debe realizarse de una @
forma continuada y sistematica

® El reFoso absoluto en cama es @
beneficioso para la espalda

® El ejercicio habitual mejora tu forma fisica
y disminuye el riesgo del dolor de espalda @







Aprende mads sobre tu
espalda y como cuidarla en
el Web de la Espalda

www.espalda.org

Este tebeo puede descargarse gratuitamente desde el
Web de la Espalda de la Fundacién Kovacs, www.espalda.org



