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La espalda es un sitio de apoyo fundamental del cuerpo, en él se
encuentran muchas estructuras musculares, nerviosas y 0seas.

cuando existe una alteracion de alguna de ellas.

g correcto diagnostico diferencial.




ll@ho M ientos

has ocasiones, necesitara aliviar el dolor por medio
esicos. Le recomendamos que acuda al medico
aconseje cual de ellos es mejor para usted.




POSICIONES EN REPOSO Y PARA
[RAREAS HABITUALES

er un objeto voluminoso, es mejor
gndo nuestro tronco contra el objeto y
uestras piernas.




Ejercicios

Olas de ejercicios gue existen
le nuestra espalda.

gocerlos todos, sino
2r y repetirlos al
ma continua.




Cansancio y descanso

N 0s definir cansancio al fendmeno que aparece en el
QOor causa de la actividad desarrollada y que lo lleva
cion de su rendimiento.

aparece luego de un periodo de
DN biologica.

O de tal manera que una
o
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POSICION MAS ADECUADA PARA CONDUCIR

Reposacabezas Linuran Yolnis
Su zona central de segur dad sjustable
dehe colocarse alz ﬁius_radu sabre |z Les hombras y
altura de las orejas avioala y el pechs, muscules de la L di
sim oprmir, espalda deben
I:enffar.dulu enla quedar relajades nD
pebiis para no
calames por debajs I-I

de gl en casa de
acodente frantal e

| B

Clmatizads

Li &l wehiculo dispore
de climatizador, |2
temperatura ideal es
| de 20 grades

Incinacian
Asiendpinclinade
haca atras entre
15 v 25 grasos,
para que & musla
yla cadera farmen
un arco de 110 a
120 grados

| el ninc

{Las piemas deban furmar
e dnquln respects alas
moagles e pany 135
prafns pare llegara les
Fediles concamaidid




quntas? Dudas? Consultas?

gl siguiente e-maill.
aprevencic
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