Aspectos teoricos del programa
de ejercicio de zona lumbar

Los objetivos del programa que vas a comenzar a realizar como hemos comentado en el
video de introduccion, seran:

-Mejorar tu condicidn fisica
-Mejorar tus problemas articulares y de espalda

-Poder realizar tu dia a dia sin tantas restricciones y con la tranquilidad de que no te
molestara ni dolera nada.

Antes de comenzar a usar nuestro material de videos, creemos necesario que te sitles en
la literatura cientifica, qué conozcas las Ultimas conclusiones y evidencias que haran que
cuides aun mas cada uno de los movimientos que realizas en tu dia a dia puesto que
evitara que tu problema se agrave.

En la imagen de abajo, Estudio realizado en 2003 por la European Commission, puedes
ver como el dolor inespecifico (dolor general) esta en segunda posicién siendo la tercera
causa de dolor, segun este estudio, el dolor de espalda.

Tenemos motivos suficientes para pensar que todas las personas alguna vez en la vida
han padecido o padeceran algun dolor de espalda.

Estudio europeo en 2003 por la European Commission: g ish dnosh
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¢ Qué factores influyen en el dolor de espalda?

Son diversos los factores que pueden influir en el dolor de espalda. A continuacion,
destacamos los mas relevantes:

Sobrepeso: Tener sobrepeso, sobre todo en la zona abdominal, genera tensiones

indebidas en toda la columna.
-Tabaco: Factor que hace disminuir el flujo de oxigeno en toda nuestra musculatura e
impide el nivel de recuperacion de una lesién.

Estrés: el estrés genera una hormona llamada Cortisol que hace que se genere una
contraccién de los vasos sanguineos disminuyendo asi el aporte de oxigeno a todo
nuestro cuerpo y generando mayor debilidad. “Asociacién médica americana”.
Desinformacion: hoy en dia el exceso de informacion es clave para desconocer cuales
son las posibles soluciones de una problematica como es el dolo de espalda.

Habitos: son el factor clave para mantener una espalda sana de forma diaria.

Es de gran importancia saber que no se resolveran los problemas de espalda si se
continua exponiendo al cuerpo a los factores que comenzaron a causar el problema.

¢, Qué puede causar dolor de espalda?

Acortamiento muscular de las zonas que sufren mas en tu dia a dia; suele ser la
musculatura de la espalda y de la parte trasera de piernas.

No descansar bien sera otro factor fundamental para controlar los dolores no solo de
espalda sino de articulaciones, por lo cual, busca la manera de descansar lo mejor
posible.

Un puesto de trabajo no adaptado a la altura correcta de las articulaciones, altura del
ordenador incorrecta, giro de tronco mantenido en silla, postura de encorvado
mantenida, no flexionar las rodillas al coger algo de peso, silla poco ergondémica...

No tener una condicidn fisica (musculatura y conciencia corporal) adecuada a la
actividad diaria a realizar.

Realizar tareas repetidas veces al dia sobretensionara la musculatura (aconsejable ir
cambiado de vez en cuando posturas, métodos...)

No prevenir la situacion de dolor a través de programas especificos de ejercicio guiado
por profesionales.

Una vez hayas leido esto, comienza con nuestro programa seguro que en poco tiempo
dara resultados.



	¿ Qué factores influyen en el dolor de espalda?

