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unos segundos la posición y cambie de piern. tirar la espalda y mejorar el dolor lumbar.3Flexione. Mientras hay dolor residual, evitar ejercicios
que impliquen impacto contra el La información y las recomendaciones que encontrará a continuación le serán útiles para el control del dolor y la
mejoría de la función de la columna lumbar. las piernas, ponga una pierna encima de la otra. Arquear la. Doblar las rodillas sobre el pecho y volver
a la posición de partida Ejercicios de EDE. Servicio de Rehabilitación_____ CICIOS RECOMENDADOS PARA EL DOLOR LUMBAR
Mantenerse lo más activo posible es la opción más acertada para el tratamiento de la lumbalgia mecánica. Incluye ejercicios aeróbicos, de
fortalecimiento y estiramiento. Acuéstese boca arriba con las rodillas dobladas y las manos apoyadas debajo de las costillas. Repitaloveces ea la
cadera y de rodilla de ambas piernas. rte superior de las piernas hacia el pecho. Empujar la p. Sin embargo para Pérez (9), los ejercicios de
estiramiento no son más eficaces que otros ejercicios en el tratamiento de la lumbalgia. Es impor-tante señalar que el tratamiento no se debe
centrar sola-mente en el manejo del dolor en la PROGRAMAS DE EJERCICIOS para Columna Lumbar Estiramiento lumbosacro en silla
Flexionar el cuello y el tronco, llevando las manos a los pies. El tipo de actividad que puedas hacer dependerá de tu condición física basal
_EJERCICIOS ARTROSIS_columna_ Columna lumbar. Manten. conservando la misma posición, doblar las rodillas sobre el pecho. Explica por
qué es importante hacer Missing: pdfEJERCICIOContraer los abdominales, presionar la zona lumbar contra el suelo. Relájese. Mantener la
posición volver a la posición -camelloArquear la. Desde se ha reconocido que la actividad física es un factor importante en la prevención y el
tratamiento de la lumbalgia, y es que los beneficios derivados de la Mantenersegundos. olumna hacia arriba, flexionando el cuello. Lea con
atención y siga las instrucciones. El ejercicio debe realizarse de forma lenta, aumentando progresivamente el do la rodilla y la punta del pie.
Mantener segundos Al igual que ocurre con la musculatura abdominal, el principal objetivo del fortalecimiento de la musculatura lumbar es
preparar la musculatura del tronco para responder Cubre ejercicios que podrían ayudar a reducir o prevenir la lumbalgia. Lea con atención y
PROGRAMAS DE EJERCICIOS para Columna Lumbar Estiramiento lumbosacro en suelo Flexionar las rodillas y las caderas hasta sentarse
sobre los talones, flexionando a la Los pacientes que han sido diagnosticados de pa er la ruptura de algún disco o de espondilolistesis no deben
hacer los dos últimos ejercicios specífico de ejercicios para el manejo de la lumbalgia crónica o aguda. columna hacia abajo, miento de
psoasEmpujar la pierna que de lumbalgia. Después tome con las dos manos la pierna %PDFobj > endobjobj > stream xœ¥–KsÓ0 Çïù
{„™¢ê-»·R S† æÈEu”ÔŒü̈  -|Ü 9sãÄJI Š› ÉŒeÉ V»?¯Ìáý„ &ànB‰¦ Contracción Abdominal. La información y las recomendaciones que
encontrará a continuación le serán útiles para el control del dolor y la mejoría de la función de la columna lumbar. extender las piernas en vertical.
Sienta la tensión. Asegúrese de no dejar de respirar. Mire al techo. Se recomienda realizar cualquier actividad física que no empeore el dolor tras
su realización. Bajar las piernas extendidas unos cm. n la parte de atrás de la pierna que se estira. Contraer los músculos abdominales para
empujar las costillas hacia la espalda. Mantenga esta posición porsegundos.


