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Espalda Sana

El cuidado de la espalda tanto de for-
ma preventiva como cuando ya existe
una lesion, es imprescindible para
facilitarte una buena calidad de vida.
El conocimiento de las estructurasy
funcionamiento de nuestra columna
vertebral y pelvis, nos daunagranin-
formacion para el control de la pos-
turayla movilizacion adecuadas.

El aprendizaje de ejercicios contro-
lados de movilizacion, estiramientos,
tonificacion muscular y respirato-
rios, nos da la fuerza necesaria para
estabilizar el tronco 'y sentirnos mMas
protegidos Y capaces de controlar
nuestro cuerpo en diferentes situa-
ciones tanto en el gimnasio como en
el entorno en el que nos movemos.
El dar continuidad al ejercicio con-
trolado es fundamental para que en
el tiempo mejore poco a poco tu bien-
estar.

Dejar de hacerlo y no seguir unas
pautas de cuidado de tu espalda, pro-
voca que se puedan producir nuevos
episodios de dolor. Hacer ejercicio
controlado y no caer en el sedenta-
rismo son herramientas para que tu
calidad de vida mejore.

Programa de ejercicios WELGE

« Movilidad articular de espalda
(Lumbar,dorsal, cervical y cintura
escapular)

Movilidad pélvica
Propiocepcion
Fortalecimiento abdominaly
lumbar

Fortalecimiento cervical

Estiramientos




