
“ S U P E R A  T U  D O L O R
D E  E S P A L D A ”

GUÍA EJERCICIOS



"El dolor de espalda es considerado hoy en día como una pandemia
mundial". El 80% de la población ha sufrido o lo hará a lo largo de su vida,
dolor de espalda.  ¿Impacta verdad? ¿Eras consciente de la cantidad de personas
que pueden llegar a padecer dolor de espalda en algún momento de su vida?

Escoliosis, ciática, falsa ciática, contracturas, protusiones, hernias,
estenosis de canal, lumbalgia inespecífica, etc. Seguro que alguna de ellas te
suena, ¿verdad?¿A qué pueden deberse todos estos cambios en la espalda?
Hemos querido resumirlo de manera global en 5 factores:
1. Sedentarismo/Inactividad
2. Cambios en las propiedades de los tejidos
3. Estilo de vida
4. Genética
5. Tratamientos pocos efectivos ("Cronicidad")

El HUMAN tenemos muy claro que no solo influye el componente físico o
biológico de la lesión, sino que planteamos estrategias a nivel psicológico, social y
laboral, puesto que todo ello, influye en el desarrollo de la patología y en el
proceso de recuperación.



NUESTRO EQUIPO DE

FISIO-READAPTADORES



PERSONAS QUE

RECUPERARON LA

SALUD DE SU ESPALDA



¿COMENZAMOS?



https://www.youtube.com/watch?v=-ekxNjCybpA


REGLA DEL NO DOLOR

https://www.youtube.com/watch?v=bX8RuyTKTWc


OBJETIVOS
1. NORMALIZAR SENSIBILIDAD
2. BAJAR DOLOR
3. MEJORA DE LA FUNCIÓN

https://www.youtube.com/watch?v=rySzlglUDuM


OBJETIVOS
1. FASE 0
2. BAJA INCERTIDUMBRE
3. MOVILIDAD ADAPTADA

https://www.youtube.com/watch?v=4cJaEMna0UY


OBJETIVOS
1. FASE 1
2. AUMENTO DE MOVILIDAD
3. MEJORAR FUERZA
4. VARIABILIDAD

https://www.youtube.com/watch?v=GD732lBNgok


OBJETIVOS
1. FASE 2
2. AUMENTO CARGAS
3. AUMENTO INCERTIDUMBRE
4. GESTOS DEPORTIVOS

https://www.youtube.com/watch?v=6OVtJthobMA


C/ San Vicente Ferrer, 10,
bajo iz (Granada)

Ir al canal de YouTube

Contacta con nosotros

https://www.youtube.com/@humanfisioterapia4656
https://youtube.com/@humanfisioterapia4656?si=MmEvx2c_hAk4W1Um
https://youtube.com/@humanfisioterapia4656?si=MmEvx2c_hAk4W1Um
https://wa.me/623733622

