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iPrepdrate para surcar y proteger la parte media de la espalda con nuestro ultimo conjunto de

' . . . .
recursos para partes del cuerpo! Tenemos los ritmos, los consejos y los movimientos para mantener la iAy caramba, mi espalda medial

columna vertebral alineada. Ya sea que esté trabajando, jugando o haciendo un movimiento en la  prevengamos cualquier contratiempo,
pista de baile, lo respaldamos, iliteralmente! Sumerjémonos en el mundo de la prevencién de  Ejercitate y mantente en el camino,
lesiones en la parte media de la espalda y asegurémonos de que estd cantando "jAy caramba, mi Protege tu columna, sin vuelta atrés.

espalda media!" sin ningdn dolor.
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La tensién a través del musculo trapecio puede contribuir al dolor de cuello y
hombro. {Sin embargo, es el sistema de apoyo para estos musculos y otras
regiones del cuerpo lo que realmente necesita movilizacién! La columna torécica
a menudo se gasta en una posicién redondeada por mirar hacia abajo y una
mala postura. jPrueba este ejercicio para descargar ese estrés!

Video | PPT/TV Diapositiva

TORACICO
SENTIMIENTO
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La respiracidn diafragmatica se ha relacionado con la disminucidn del efecto de
la hormona cortisol de su cuerpo (también conocido como estrés) y la
disminucién de la tensién en el cuerpo. {Prueba estos ejercicios de respiracién
diafragmatica y técnicas de Relajacion Muscular Progresiva para mejorar esos
musculos!

Vol 8, Numero 1 - Inhala exhala. Y repetir!

Vol 8, Numero 2 - Relajese con la respiracién

TOMAR UNA
RESPIRACION
PROFUNDA

A veces, el dolor o la incomodidad en la espalda es un signo de distensién
muscular. Pero tenga en cuenta que la incomodidad podria ser un signo de dolor
referido de un érgano interno. Para la parte media de la espalda, estos érganos
pueden incluir los pulmones, el higado, la vesicula biliar y el padncreas. Eche un
vistazo a estos signos para ayudar a determinar la diferencia y consulte con su
médico para obtener mds ayuda.
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DIRIGIDO

Vol 7, Numero 23 - Dolor abdominal o distensién muscular
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THENROLL UP

ALIVIA TU DOLOR DE

D Do Estirala, muévete con soltura, 3
E S PAL DA Fortalece esos musculos, por favor, . ,1
Con buena postura y forma adecuada, 83 by .
iSabes que también tenemos esos videos! Mantendrés tu espalda media segura y célida. o B

Controlar estas ayudas visuales para promover

el alivio de molestias en la espalda media. Solo porque Preguntele a su clinico en el lugar si prefiere

¢PREFIERES
IMPRIMIR?
partes del cuerpo, no significa que no pueda ayudar a su encantados de ayudar!

estos los ejercicios parecen centrarse en diferentes una version impresa de estos recursos. jEstardn

espalda. Recuerda, jtodo estd conectado!

Filas de hombros | V W Ejercicio |

Cémo usar una pelota de tenis

para masajes LEER MAS

Cangurera Sobre Dolor de Cadera, Vol 8, Numero 45
El Costo de la Lesién: La Espalda, Vol 8, Numero 23
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