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•É o MÁIS IMPORTANTE

•Unha dieta saudable e 
baixar de peso axuda a 
reducir a dor

Control do PESO

•Polo menos 30 min ó día

•AERÓBICO, é dicir, non 
pode causar fatiga

•Camiñar, nadar, 
bicicleta...

Exercicio físico 
REGULAR

• Se precisa, tome algún 
CALMANTE ou 
antinflamatorio

•Consulte a pauta do seu 
médico

Analxesia

• É O MÁIS IMPORTANTE. Son 
válidas as actividades de 
pilates, ioga, etc. Se precisa, 
busque axuda especializada

• A cirurxía adoita ser o 
ÚLTIMO RECURSO no 
tratamento

FISIOTERAPIA

• Interesa a tonificación da 
musculatura lumbar e do 
core abdominal

• Manter a musculatura forte 
descarga o traballo que ten 
que facer a columna

Fortalecemento 
muscular

• As malas posturas causan 
contractura muscular e dor

• Preocúpese de manter 
posturas correctas tanto na 
vida cotiá coma no traballo

Hixiene postural

REPOUSO ATROFIA muscular DEBILIDADE Aumento da DOR DEPENDENCIA
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