
Cuida tu espalda; el sostén de tu 
cuerpo y de tu vida. 

NORMAS PARA PREVENIR PROBLEMAS:

1.- Fortalece los músculos de la espalda y los 
abdominales (camina, nada, tabla de ejercicios simple)
2.- Cuida las posturas mientras trabajas o estudias
3.- Cuida tu forma de dormir
4.- Haz estiramientos de espalda en el trabajo y antes y 
después de hacer ejercicio
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Cuida tu forma de dormir
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Cuida las posturas mientras 
trabajas o estudias

-Una mala postura mantenida durante mucho tiempo 
produce contractura y dolor en la musculatura.

-Cambia de postura frecuentemente
- Mantén una postura “ergonómica” para cada actividad
-Cada hora levántate y pasea durante un minuto
-Haz estiramientos un par de veces a lo largo de la 
jornada
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Fortalece los músculos de la espalda
• Cualquier actividad física va a repercutir en los músculos de la espalda
• Los músculos abdominales son muy importantes para la salud de tu 

espalda
• Antes y despues de hacer cualquier ejercicio haz estiramientos de espalda 

TABLA DE ESTIRAMIENTOS TABLA DE EJERCICIOS

DEPORTE Y SALUD




