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Quin tipus d’exercici puc fer? [ N
* Estiraments i exercicis de refor¢c muscular dirigits per un/a
fisioterapeuta.

* Corregir mals habits posturals.
* Aprendre habits posturals correctes.
* Lesport més recomanat per complementar la gimnastica
correctiva és la natacio ja que ens ajuda a reforcar i relaxar LS
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Perqué tenim mal d’esquena? Queé pots fer per prevenir i/o millorar el teu mal d’esquena?

La columna és la responsable dels moviments » Eviteu postures forcades i mantingudes sempre que us sigui

del cos i les vertebres estan sotmeses a grans pressions. possible.

Les principals causes de dolor solen ser: * Doblegueu els genolls per agafar pesos i no arquegeu

1 Males postures. 'esquena.

2 Mals habits de treball. * Per traslladar pesos, repartiu-los equitativament a cada costat

* Treball en cadena. o per aconseguir mantenir 'esquena equilibrada. Es millor portar

* Moviments repetitius. 3 dos paquets petits que un de gros.

* Treballs sedentaris. a « Es preferible portar el carreté de la compra davant perqué

* Etcetera. \! darrere obliga a fer torsions brusques. Es millor empényer que

3 Traumatismes. estirar.

4 Sedentarisme. * Per agafar un objecte situat en un lloc elevat, és preferible
col-locar-se al seu nivell.

* * Seieu correctament, sense creuar les cames i amb les natges

ben recolzades a la cadira.

« Es aconsellable dormir en un matalas ferm i un coixi baixet o
enfonsat en la seva part central.

* U « Eviteu mantenir-vos drets. Utilitzeu una banqueta o un punt de
recolzament per evitar la sobrecarrega lumbar.

Qué és la columna vertebral?

Es el suport ossi del nostre esquelet.
Té dues funcions:

* Protegir la medul-la espinal.

» Sostenir el nostre cos i permetre el moviment.
Consta de:

7 vertebres cervicals.

« 12 vértebres dorsals o toraciques.

« 5 vértebres lumbars.

« 5 vértebres sacres.

« 4 vertebres coccigeals.




