Recomendaciones para el cuidado de pacientes con LUMBALGIA
I. Para sentarse procure una silla de altura adecuada para sus pies, y si está trabajando sentado evite doblar el cuerpo.

2. Evite levantar peso con el tronco flexionado.
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3. Duerma de lado. Evite dormir boca abajo.
4. Si trabaja sentado evite torcer el cuerpo. Utilice una mesa con la altura adecuada y no realice trabajos sobre ella estando de pie.
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5. Evite caminar encorvado. La posición correcta es perpendicular al horizonte. Utilice zapatos adecuados, como tos tenis.
Ejercicios de Estiramiento
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I. Apoyar el pie en la pared hacia el frente del cuerpo.
3. En posición sentada, doblar al máximo el tronco del cuerpo y mantener la nariz en dirección del ombligo.
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2. Parado sobre el pie izquierdo se sujeta el derecho por la parte del empeine flexionándolo hacia la parte posterior del cuerpo tratando de lograr la mayor flexión posible.
4. De pie, apretar fuertemente los glúteos. Cofocar las manos detrás de la cabeza y lentamente inclinar el tronco de forma lateral.

5. Paso grande en cuclillas.
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Ejercidos de fortalecimiento
[3 veces, 5 a 20 segundos, derecha/izquierda]
I. Recostado sobre el lado izquierdo, con la pierna izquierda apoyada sobre el piso y ligeramente encogida, levantar y abanicar la pierna derecha totalmente extendida y sin flexionar la rodilla. Mantener la mano derecha apoyada en la pelvis.
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3. De rodillas, y con los antebrazos apoyados en el suelo, levantar la pierna derecha con la rodilla doblada haciendo un movimiento giratorio.
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5. En posición de lagartija (apoyando el cuerpo sobre las manos), y con los brazos extendidos, desplazar el peso del cuerpo hacia arriba en dirección a la cabeza.
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2. En posición de lagartija invertida separar los omóplatos. Procurando estirar al máximo el cuello presionar los omóplatos para atrás y para abajo.
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4. Recostado
boca abajo levantar al
máximo   los
brazos   manteniéndolos
extendidos y
con  los pulgares  hacia
adentro.
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