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Previniendo y Aliviando el Dolor de Espalda 
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Acuéstese boca arriba en una superficie plana. Ponga una almohada abajo de las rodillas y la cabeza en una de las posiciones que puede ver a la izquierda.  

· Estas posiciones quitan la presión sobre su espalda. 

· Aún que le duela, camine despacio por unos minutes cada hora. 

· Puede que necesite este tipo de descanso por unos días antes de que su espalda se empiece a sentir mejor.
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	¿Qué puedo hacer para el dolor de espalda? 
· Mantenga un peso sano.  Pesar de más pone más presión en la espalda.

· Esté activo con ejercicios moderados tal como caminar o nadar.
	¿Qué puedo hacer para alivio temporal? 
· Use almohadillas calientes o bolsas de hielo por 20-30 minutos a la vez donde le duele. 

· Si puede, reciba masajes, acupuntura o tratamiento de energía.  Si no puede pagar por ellos relájese en una tina de agua caliente.
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	· El dolor baja a las piernas.
	· El dolor es tan fuerte que no puede moverse.  

	· Pierde la sensación en la pierna, el pie, la ingle o el área del recto. 
	· Su dolor no se alivia después de 2-3 semanas.

	· Tiene fiebre, nausea, vómitos, está vomitando, se siente débil.
	· Su dolor fue causado por  una lesión. 
· Pierde el control de su vejiga o intestinos. 
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Levantado: Doble las rodillas y las caderas, agáchese y levante las piernas.  No levantar peso doblando la espalda.

· Moviendo objetos pesados: Empuje en vez de jalar los objetos pesados. 

· Siéntese: Siéntese derecho y no jorobado.  No se siente por largos períodos de tiempo. Levántese y estírese.  

· Camine: No se mantenga rígido cuando camina; sus brazos deben arquear.  No cuelgue la cabeza a menos que necesite mirar algo hacia abajo.  

· Zapatos: Use zapatos planos o de tacón bajo (1 pulgada o menos) con soporte para el arco.

· Estar de pie por largos períodos de tiempo: Descanse 1 pie en un banquillo para aliviar la presión de la espalda y cambie de pie cada 5 a 10 minutos (como en el dibujo).

Es importante mantener flexibles los músculos de la espalda.  Los músculos de la espalda ayudan a mantener una buena postura y mantener el cuerpo en alineamiento.  Haga solo los ejercicios que no le causan dolor. No haga ninguno que cause dolor.

Estire suavemente los Músculos de la Espalda:
1) Acuéstese boca arriba con las rodillas dobladas y levante despacio la rodilla izquierda hacia su pecho, al punto que siente un estiramiento leve (y no más).

2) Gentilmente presione su espalda contra el piso.  

3) Deténgalo de 3-5 segundos. 

4) Relájese y repítalo con la rodilla derecha. 

5) Repita el ejercicio 10 veces para cada pierna. 
Relajamiento de la Parte Baja de la Espalda:

1) Siéntese en una silla con los pies separados al ancho de las caderas.  

2) Ponga las palmas sobre sus piernas mientras se dobla hacia el frente, hasta que su estómago toque sus muslos.   

3) Si su estómago no puede llegar hasta los muslos, soporte sus manos y codos sobre las piernas.  Si su estómago si puede tocar los muslos, deje que su cabeza cuelgue hacia el piso y deje los brazos y manos colgar a sus lados.

Inclinación de la Pelvis para Movilidad Lumbar:

1) Acuéstese boca arriba con las rodillas dobladas; las plantas de los pies en el piso separados al ancho de las cadera.   

2) Suavemente presione su espalda contra el piso dejando que sus costillas y estómago se hundan y  levemente incline el pelvis de manera que los huesos del sacro se levanten del piso.
3) Deténgalo por 3-5 segundos y relájese.            
4) Repítalo varias veces.  

Ejercicio para Fortalecer la Espalda:

1)
Acuéstese boca abajo en el piso; con los brazos a sus lados y las piernas derechas atrás de usted.  

2)
Levante la cabeza despacio y deje que la parte superior del pecho no toque el piso empujando su estómago hacia el frente y los hombres hacia atrás, solamente tanto como sea confortable.  

3)
Manténgalo por 3-5 segundos y suelte.  Repítalo varias veces. Puede aumentar el nivel de dificultad levantando las piernas al mismo tiempo que el pecho presionando con el estómago y el pelvis contra el piso. 
Estiramiento del Flexor de la Cadera:

1) Con una pierna doblada hacia adelante asegurándose que la rodilla está sobre el tobillo (debe poder ver los dedos del pie) y la otra pierna estirada hacia atrás con la rodilla tocando el piso. Ponga las manos a cada lado del pie de la pierna delantera.

2) Suavemente incline el cuerpo hacia la rodilla de la pierna delantera y sentirá un estrechamiento gentil.

3) Manténgalo por 3-5 segundos> Repita varias y cambie las posiciones de las piernas.
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