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Ejercicios para personas de cualquier edad

Introducción

El dolor de espalda y cuello es una de las molestias más comunes que afecta a personas de todas las

edades, pero especialmente a las de edad avanzada. Desde Spine Concept hemos creado esta guía

básica de ejercicios para ayudarte a mejorar tu espalda y tu cuello.
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¿Por qué es necesario tratar el dolor?

Ignorar el dolor no solo afecta tu calidad de vida, sino que también puede llevar a problemas

más serios como:

 El dolor puede limitar tus movimientos, impidiéndote realizar actividades

cotidianas.

-Pérdida de movilidad:
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La inactividad debida al dolor puede debilitar aún más los músculos.-Debilidad muscular: 

 El dolor crónico puede conducir a estrés, ansiedad y depresión.-Problemas emocionales:

-Degeneración de las articulaciones

-Hernias discales

-Problemas de equilibrio y caídas

En , estamos

comprometidos con tu bienestar y

queremos ayudarte a mejorar tu calidad de

vida. Por eso, hemos preparado esta guía

con ejercicios sencillos que puedes realizar

en casa.

Spine Concept Coruña

¿Qué pasa si no se
trata?

No tratar el dolor de espalda y cuello

puede desencadenar una serie de

complicaciones:
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- Realiza  con cada pierna.3 repeticiones

 Alivia la tensión en la zona lumbar.Beneficios:

2. Inclinaciones Pélvicas

Descripción:

- Acuéstate boca arriba con las rodillas dobladas y los pies apoyados en el suelo.

- Aprieta los músculos abdominales y empuja la parte baja de la espalda contra el suelo.

- Mantén la posición durante  y relaja.5 segundos

- Repite el ejercicio .10 veces

Fortalece los músculos abdominales y lumbares.Beneficios: 

- Acuéstate boca arriba en una superficie cómoda.

- Dobla una rodilla y llévala suavemente hacia tu pecho, sujetándola con ambas manos.

- Mantén la posición durante .15-20 segundos

- Repite con la otra pierna.

Ejercicios para Mejorar la Espalda

1. Estiramiento de Rodillas al Pecho

Descripción:
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- Arquea la espalda hacia arriba como un gato, mantén por .5 segundos

- Luego, baja el abdomen hacia el suelo y levanta la cabeza, mantén por **5 segundos**.

- Repite .10 veces

Mejora la flexibilidad de la columna vertebral.Beneficios: 

- Levanta un brazo sobre tu cabeza.

- Inclínate suavemente hacia el lado opuesto, sintiendo el estiramiento en el costado.

4. Estiramiento Lateral de la Espalda

3. Estiramiento del Gato y el Camello

Descripción:

Descripción:

- Siéntate en una silla con respaldo.

- Colócate en cuatro apoyos, con las manos y rodillas en el suelo.
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- Mantén durante .15 segundos

- Repite con el otro lado.

- Haz  por lado.3 repeticiones

 Alivia la tensión en los músculos laterales de la espalda.Beneficios:

- Inclínate hacia adelante, tratando de tocar los tobillos con las manos.

- Mantén la posición durante .10 segundos

- Regresa a la posición inicial.

- Repite .5 veces

 Estira la parte baja de la espalda y alivia la rigidez.Beneficios:

5. Flexiones de Tronco Sentado

Descripción:

- Siéntate en una silla con los pies firmes en el suelo.
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6. Elevación de Piernas Acostado

Descripción:

- Acuéstate boca arriba con las piernas estiradas.

- Eleva una pierna recta unos 20 cm del suelo.

- Mantén por  y baja lentamente.5 segundos

- Repite con la otra pierna.

- Haz  por pierna.5 repeticiones

 Fortalece los músculos abdominales y lumbares.Beneficios:

7. Puente

Descripción:

- Acuéstate boca arriba con las rodillas dobladas y los pies en el suelo.

- Eleva las caderas formando una línea recta desde los hombros hasta las rodillas.

- Mantén la posición durante .5 segundos

- Baja lentamente.
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- Repite .10 veces

 Fortalece la zona lumbar y glúteos.Beneficios:

8. Extensión de Espalda Sentado

Descripción:

- Siéntate derecho en una silla.

- Coloca las manos detrás de la cabeza.

- Inclínate hacia atrás, mirando hacia el techo.

- Mantén por .5 segundos

- Vuelve a la posición inicial.

- Repite 5 veces.

 Mejora la movilidad de la columna vertebral.Beneficios:
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Descripción:

- Siéntate en una silla con la espalda recta.

- Gira el torso hacia la derecha, usando el brazo izquierdo para ayudarte a girar más.

- Mantén por .10 segundos

- Repite hacia el otro lado.

- Haz  por lado.3 repeticiones

Aumenta la flexibilidad y reduce la rigidez en la espalda.Beneficios: 

9. Rotación de Tronco Sentado

10. Marcha en el Lugar

Descripción:

- De pie, levanta una rodilla hacia el pecho y luego la otra, simulando una marcha.

- Realiza el movimiento durante .1-2 minutos

- Mantén un ritmo cómodo.

 Mejora la circulación y fortalece los músculos lumbares.Beneficios:
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- Siéntate o párate derecho.

- Inclina la cabeza hacia el hombro derecho, tratando de acercar la oreja al hombro.

1. Inclinación Lateral del Cuello

Descripción:

Ejercicios para Mejorar el Cuello

- Mantén por 1 .5 segundos

- Repite hacia el lado izquierdo.

- Haz  por lado.3 repeticiones

 Alivia la tensión en los músculos laterales del cuello.Beneficios:
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2. Rotación de Cuello

Descripción:

- Gira la cabeza lentamente hacia la derecha, mirando por encima del hombro.

- Mantén por .10 segundos

- Repite hacia el lado izquierdo.

- Haz  por lado.3 repeticiones

Mejora la flexibilidad y reduce la rigidez.Beneficios: 

3. Flexión del Cuello hacia Adelante

Descripción:

- Inclina la cabeza hacia adelante, tratando de tocar el pecho con la barbilla.

- Mantén por .15 segundos

- Vuelve a la posición inicial.

- Repite .5 veces

 Estira la parte posterior del cuello.Beneficios:
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4. Extensión del Cuello hacia Atrás

Descripción:

- Inclina la cabeza hacia atrás, mirando hacia el techo.

- Mantén por .10 segundos

- Vuelve a la posición inicial.

- Repite .5 veces

Estira la parte frontal del cuello.Beneficios: 

5. Encogimiento de Hombros

Descripción:

- Eleva ambos hombros hacia las orejas.

- Mantén por .5 segundos

- Relaja los hombros hacia abajo.

- Repite .10 veces

 Alivia la tensión en el cuello y hombros.Beneficios:
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En , contamos con un equipo de profesionales especializados en el cuidado de la

columna vertebral y el bienestar general. Si experimentas dolor persistente o deseas un programa de

ejercicios personalizado, 

Spine Concept Coruña

¡estamos aquí para ayudarte!
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 Contamos con equipamiento de última generación.-Tecnología Avanzada:

¡No dejes que el dolor limite tu vida!

Contáctanos hoy mismo y da el primer paso hacia una vida sin dolor.

Spine Concept Coruña

-  Calle de la Salud, 123, 15000 CoruñaDirección:

- Teléfono: +34 123 456 789

- Sitio Web:(http://www.spineconcept.es)

-

¿Por qué elegir Spine Concept Coruña?
Nuestro equipo está altamente capacitado para atender tus necesidades.-Profesionales Especializados: 

-  Diseñamos planes de tratamiento adaptados a cada paciente.Tratamientos Personalizados:

https://app.designrr.io/app/DESIGNRR_NODE_COPIED
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Este ebook es una guía informativa y no reemplaza la consulta con un profesional de la salud. Si tienes

alguna condición médica o dolor persistente, es recomendable que consultes a un especialista.



Vivir si� dolor.

Esperamos que con estos simples ejercicios puedas mejorar tu

espalda y cuello.

Si has sido paciente nuestro, estos ejercicios te ayudarán a mantener

lo conseguido con nosotros, intenta realizar los ejercicios por al

menos 1 vez por semana, aunque lo ideal sería que pudieses hacerlos

dos o tres días.

Recuerda que en Spine Concept estamos especializados en

Tratamiento del Dolor, y que ya sea por dolor de espalda de cuello o

por otros dolores crónicos somos tu clínica de referencia.

Desde el equipo Spine Concept te damos las gracias por tu confianza.


