DOLORES DE ESPALDA Y CUELLO

@® DETALLES.

¢ Qué es? ¢, Cémo afecta? Tasa de incidencia por sexo

Este dolor puede entorpecer o dificultar las . '
diferentes tareas de la vida cotidiana. Tienen
Corresponde al dolor presente o relacién con la debilidad muscular y el 1P

percibido en la espalda. Se distingue puesto de trabajo.
entre agudo, subagudo y crénico en

funcion de la duracién del dolor. Muchos de los que sufren dolor de espalday

cuello suelen estar relacionados con
depresion, ansiedad e insomnio 5,7% * 6,9%

® NOTAS ESPECIALES.

Hay que buscar la elongacion, el refuerzo muscular y el bajo impacto.
0 Se recomienda realizar actividad fisica en superficie plana.
Reducir el dolor y el malestar por la flexibilidad y movilidad.

Corporalizar las cargas en el puesto de trabajo y priorizar la fuerza de las piernas
A Importancia de la higiene postural: postura equilibrada y espalda recta
Mas dolor al levantarse de la cama por la mafiana

No actuar directamente en Mingune, interrumpiendo la actividad en caso de dolor.

° No rebotear.
Evitar levantar o arrastrar cargas excesivas, sobrecargas.

@ CRITERIOS DE EJERCICIO.
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@® PROPUESTAS DE EJERCICIOS.
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@® ENLACES GUIAS
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