PREVENCION OSTEOMUSCULAR

COLUMNA DORSAL

La musculatura de la espalda y el abdomen debe tener la fortaleza suficiente para soportar mejor el
peso y disminuir la carga a la que estdn sometidas las articulaciones. Los musculos fortalecidos
garantizan una postura normal, lo que a la larga hara que disminuyan las lesiones en dicha zona.

Ejercicios

Colocado de pie, apoye la espalda contra la pared y comprima la region de los gliteos, cabeza y nuca
contra la pared. En la postura apropiada no deberian quedar espacios entre la superficie y el cuerpo.
Siqueda algun espacio deberé adelantar ligeramente los pies y descender la espalda para tener apoyo
y repetir la presién de los musculos contra la pared. Aguante en esta posicion durante 5 segundos,
luego vuelva a la posicién de partida y repita el movimiento.

Realice el mismo ejercicio-en posicidon acostada. Estando boca arriba, acuéstese sobre la espalda con
las rodillas flexionadas y los brazes cruzados por detrds del cuello. Comprima la parte baja de la
columna y la espalda contra el suelo, al mismo tiempo que contrae la musculatura del abdomen.
Mantenga esta posicidn por cinco segundos y luego descanse. Repita el movimiento.

Estando boca arriba y/con los brazos pegados al cuerpo, tome una rodilla con ambas manos y llévela
lo mas cerca posible del cuerpo. Repita el movimiento con la otra rodilla.

Ahora repita el ejercicio anterior pero con ambas rodillas a la vez. Mantenga esta posiciéon 3-5

segundos y luego estire las piernas'y relajese.
oy .

Tumbado boca arriba, ext‘iéhda la pierna hacia arriba lo mds alto posible. Vuelva a la posicién inicial y
repita el ejercicio con la otra pierna. Si tiene problemas de cidtica no realice este ejercicio.

Acostado boca abajo, ur ai?manos detras de la cadera, dirija los hombros hacia atrés, elevando la
cabeza desde el suelo \(?’a ndo de unir los omdplatos entre si.
y

Péngase a "cuatro patas\y arquee la espalda, como un gato. Permanezca cerca de 5 segundos y luego
relaje.

Estando de pie, coloque la manos a la espalda y agarrese los pulgares, trate de llevar las manos hacia
el suelo y la cabeza hacia arriba. Permanezca unos segundos y luego reldjese.

Acuéstese sobre la espalda con las rodillas flexionadas, con los pies apoyados en el suelo. Impulsese
hacia delante hasta quedar sentado, intentando no mover los pies y las rodillas.

Acostado de lado, en posicidn fetal, flexiones la pierna de arriba, acercdndola hacia el pecho. Repita el
ejercicio varias veces. Luego acuéstese hacia el otro lado y repita el ejercicio con la otra pierna.

Tumbado boca abajo, coloque una almohada bajo el abdomen y apriete los gliteos.

Tumbado boca abajo, los brazos extendidos a la altura de los hombros y la frente sobre el suelo,
levante la cabeza, los brazos y la parte alta del torax.

Boca abajo, los brazos extendidos y la frente sobre el suelo, levante alternativamente los brazos sin
mover la cabeza ni las piernas. Levante los dos brazos a la vez sin mover la cabeza ni las piernas.



