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•Lo MÁS IMPORTANTE

•Una dieta saludable y 
baijar de peso ayuda a 
reducir el dolor

Control del PESO

•Al menos 30 min al día

•AERÓBICO, es dicir, no 
puode causar fatiga

•Caminar, nadar, 
bicicleta...

Exercicio físico 
REGULAR

• Se precisa, tome algún 
CALMANTE ou 
antinflamatorio

•Consulte a pauta do 
seu médico

Analxesia

• Lo MÁS IMPORTANTE. Son 
válidas las actividades de 
pilates, yoga, etc. Si precisa, 
busque ayuda especializada

• La cirurgía suele ser el 
ÚLTIMO RECURSO en el  
tratamIento

FISIOTERAPIA

• Interesa la tonificación de la 
musculatura lumbar y core 
abdominal

• Mantener la musculatura 
fuerte descarga el trabajo 
que tiene que hacer la 
columna

Fortalecimiento 
muscular

• Las malas posturas causan 
contractura muscular y 
dolor

• Preocúpese de mantener 
posturas correctas tanto en 
la vida diaria como laboral

Higiene postural

REPOSO ATROFIA muscular DEBILIDAD Aumento del DOLOR DEPENDENCIA
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