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PARA EMPEZAR

La espalda es una "arquitectura” muy bien construida, pero
como toda construccion sufre el paso del fiempo y mas adn si
la cuidamos poco.

Los dolores de espalda son muy frecuentes: alrededor del 70%
de la poblacién los ha padecido o padecerd. Sus causas pueden
ser muchas; algunas son inevitables, pero ofras se pueden
prevenir.

Este folleto pretende dar a conocer como es y como funciona
la espalda y qué se puede hacer para mantenerla bien. Aunque
no depende sélo de nuestros cuidados, si la atendemos serd
mas dificil gue aparezcan molestias y dolor.

COMOES Y COMO
FUNCIONA LA ESPALDA

Cuando hablamos de espalda nos referimos a la parte de atras
del cuerpo humano, desde los hombros a la cintura. En este
folleto, aunque a veces utilicemos la palabra espalda, nos
vamos a ocupar de su eje central, la columna vertebral, desde
el cuello hasta la pelvis.

Basicamente, la columna sirve para sostener el cuerpo y darle
estabilidad, a la vez gue permite su movimiento, y para proteger
la médula espinal.

Para permitir el movimiento, la columna vertebral no es rigida,
estd constituida por 33 huesos llamados vértebras (24 vértebras
realmente, ya que las restantes son los huesos sacro y coxis),
colocadas una sobre otra, unidas entre si mediante dos
articulaciones por detrds y por los discos intervertebrales por
delante; estos discos funcionan ademds como cojines
amortiguadores. La parte central de cada vértebra es hueca
y estd en linea con las demds, constituyendo un largo canal en
el que estd protegida la médula espinal. De la médula salen los
nervios a fravés de los espacios existentes entre las vértebras.

Mirando de frente, las vértebras estan perfectamente alineadas
y la columna es recta. Sin embargo de perfil tiene una forma
de "§" dlargada. Esto permite que la columna sea muy resistente
y flexible, siempre que los muUsculos estén fuertes y puedan
sostenerla bien.
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PARA CUIDAR
NUESTRA ESPALDA

Algunas de las causas que afectan a la espalda no se pueden
modificar, como la edad o la herencia genética. Pero si es
posible actuar sobre otros aspectos para que no se resienta.

Las recomendaciones para cuidar la espalda son:
1. Practicar regularmente alguna actividad fisica.
2. Controlar el peso y el estrés.
3. Adoptar posturas y realizar los movimientos cotidianos
adecuadamente, también en el trabagjo.
4, Hacer algunos ejercicios y estiramientos especificos para
fortalecer la espalda.




1. ACTIVIDAD FiSICA
REGULAR

La recomendacion es triple:

* Realizar al menos 30 minutos de alguna actividad fisica
aerdbica de intensidad moderada, por ejemplo caminar
rapido, o bien 15 minutos de alguna actividad fisica de
intensidad fuerte, cinco dias a la semana. Es decir, un minimo
de 2 horas y media de actividad fisica de intensidad
moderada, o bien 1 hora y media de actividad fisica de
intensidad fuerte, semanalmente.

* Hacer ejercicios de fuerza y flexibilidad para fortalecer los
grandes grupos musculares (piernas, gluteos, espalda,
abdomen, cuello, pecho, hombros y brazos), durante unos
10-15 minutos, realizando 10 repeticiones de cada ejercicio,
al menos dos dias a la semana.

*« Ademas, para forfalecer los muUsculos de la espalda, se
recomienda realizar, todos los dias, ejercicios y estiramientos
especificos que se explican mas adelante.

Se puede dividir el tiempo total dedicado cada dia a la actividad
fisica en varios momentos, pero recordando que cada unoe tiene
gue durar al menos 10 minutos. Hay que tener en cuenta que
algo de actividad fisica es mejor que nada, que los beneficios
aumentan si se dedica mas tiempo y que es mejor distribuir el
tiempo a lo largo de la semana que concentrarlo en un Unico
dia.

2. CONTROLAR EL PESO
Y EL ESTRES

Se aconseja alimentarse de forma sana y mantener el peso
adecuado, asi como disminuir las tensiones y cargas emocionales.

Existen folletos sobre estos temas, El ejercicio fisico, La
alimentacion y El estrés, disponibles en los centros de salud.




© Postura sentada:

© Al dormir:

Boca arriba
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@© Postura de pie:

\. O Alandar:




© Al levantarse de la cama, © Al levantar y transportar pesos,




4. EJERCICIOS Y
ESTIRAMIENTOS

Para mejorar la espalda, ademas de lo anterior, se recomienda
hacer cada dia unos ejercicios orientados a relajar, flexibilizar
y fortalecer especificamente los musculos de esta zona.

Es aconsejable realizar estos ejercicios sin prisa, con suavidad
Yy empezar poco a poco, repitiendo cada ejercicio 3 veces.
Después aumentar progresivamente las repeticiones, hasta
llegar a hacer cada ejercicio 10 veces, dedicando en total unos
10-15 minutos al dia. Se obtienen muy buenos resultados si se
practican diariamente.

Los ejercicios hay que hacerlos en el suelo, sobre una colchonetaq,
una manta o una todlla, excepto los de cuello, que se haran
en posicién sentada. No tienen que causar dolor y si lo producen
hay que dejarlos.

Si se estad con lumbago, cidtica, etc., es importante preguntar
en la consulta y asegurarse de que los ejercicios son adecuados
para esa situacion.

Preparacion para ejercicios en el suelo:

En posicion tumbada boca arriba, brazos y piernas estiradas,
sentir el apoyo de toda la espalda descansando sobre el suelo.
Fijarse en el hueco que queda baijo las vertebras lumbares vy
como disminuye conforme se doblan las rodillas. No olvidar
relajar los hombros y estfirar el cuello.
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@© Ejercicio de estiramiento para la espalda:
Comenzar en la posicion de preparacion citada antes.

Flexionar la piema derecha, apoyando el pie en el suelo; coger
el aire (inspirar) por la nariz elevando el abdomen. Subir la
rodilla derecha hacia el pecho, agararla con las manos y sacar
el qire (espirar) por la boca. La pierna izquierda permanece
relajada y estirada. Acercar la rodilla doblada un poco mas al
pecho, si se puede. Mantener el estiramiento. Soltar las manos,
estirar la piermna y descansar asi unos instantes. Repetir el ejercicio,
ahora con la pierna izquierda. Volver a realizarlo con ambas
piernas.

Por Ultimo repetir con ambas piernas a la vez y levantar la
cabeza para mirar al ombligo escondiendo la barbilla.
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@© Abdominales con frabajo respiratorio:
En posicion tumbada boca arriba, las rodillas flexionadas, las
plantas de los pies apoyadas en el suelo y las manos
descansando debajo del ombligo, concentrarse en dirigir la
respiraciéon hacia las manos.

Inspirar hinchando la parte inferior del vientre y espirar soplando
por la boca o por una pajita, hundiendo el ombligo hacia el
suelo.

Inspirar

{© Estiramiento en posicion mahometana o del

gato estirado:

De rodillas, sentarse sobre los talones, inclinar el cuerpo hacia
delante hasta tocar el suelo con las manos, mantener el
estiramiento 10 segundos y después intentar llevar las manos un
poco mdas lejos.

Inclinar el cuerpo
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@' Ejercicios de cuello: 2. Rotacién lateral del cuello: girar la cabeza hacia la
Estos ejercicios hay que hacerlos suavemente y respirando derecha, intentando dirigir la barbilla hacia el hombro
lentamente por la nariz. La posicién de partida es sentada en derecho, inspirando. Volver a la posicién de partida,
una silla sin brazos, manteniendo la espalda recta, los hombros espirando. Girar la cabeza a la izquierda, intenfando
relajados, el cuello estirado y la barbilla un poco metida hacia dirigir la barbilla hacia el hombro izquierdo, inspirando.
el pecho. Volver a la posicion de partida, espirando.

1. Flexo-extensién de
cuello:
Flexionar el cuello,
bajando la barbilla
hacia el pecho,
espirando.

Extender un poco el
cuello, llevando la
cabeza hacia atrds,
inspirando.

3. Flexién lateral del cuello: inclinar la cabeza hacia

ambos lados, dirigiendo la oreja hacia el hombro
comespondiente.
Inclinarse hacia la derecha, inspirando. Volver a la
posicion de partida, espirando. Inclinarse hacia la
izquierda, inspirando. Volver a la posicion de partida,
espirando.







PARA FINALIZAR

Introducir el cuidado de la espalda en la vida cotidiana no
siempre es facil, sobre todo, al principio: son muchos aspectos
a tener en cuenta, supone modificar algunas posturas y
costumbres muy arraigadas, los efectos no se ven
inmediatamente... Pero podemos buscar alternativas, pensar
en hacer cosas posibles, que nos gusten y que podamos encajar
en nuestra forma de vida... Y hay que proponérselo: merece
la pena tener la espalda bien guardada.

En este sentido, puede ser Util:

1. Analizar como estamos: pensar y analizar nuestras posturas,
la actividad fisica que realizamos, nuestras experiencias de
dolor de espalda, etc. y ver qué podemos mejorar.

2.Pensar por qué: intentar conocer qué nos estd influyendo
en cémo estamos.

3. Decidir como podemos cambiar lo que sea Otil modificar,
concretar esos cambios y hacer un plan para llevarlos
a cabo.

Para facilitar la incorporacion de estos cuidados, en los centros
de salud se desarrollan talleres de espalda, sobre los que
podemos informarnos y participar.






