EJERCICIOS DE REHABILITACION EN REUMATOLOGIA

COLUMNA DORSO-LUMBAR

Algunos conseyos Ufiss destinados a pacanies que
padecen alecoones de columng dorsclumbar.

i un nimeno mévdmo de 5 & 10 veces cada epvcr

dio, con el fin de proporcionar keeza, 8 18 muscula-
Turs dorosd o lUMDAr 0 38 SMiDas 8 18 vz, £on o cual

ot

réd un iempo mdximo de 10 a 15 minuios dos veces

8l dia. 5 @ resizar un @ErOCio BRArecs G0F, &

sar de sev practicado comectaments sagun (as

fnucciones recibndas o gue figuran en las grificas que
Imterumpinio

se ha faciitado, debs ¥ consuler & sy
mibdicn o rehkbitacdor.

Migriras O 8 St arercicios. dabe rio con
ummrmm resolacion, aiok

randa (kenando o8 aire lod pulmonas) cuanda se in-
corpore en g pridiica dal aercicio. y expulsdndoln
& finalizaro,

Con la priclica de esios elrosios logrars lonaecsr
fos muscuios abdorminaies &8 como iof 0 & Dang
superior de a espalda, gue estaba debiitada, o cual
e permmitind Nevar una vida normal, sin dolor y 'con la

oitn e log dolores dorsc-lumbares,

A cOMTiNUACKYT B8 BXDONEN UNA BENE MY COMEHE
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1. Leventar las pdernas axtandides Bilernatve-
mante,
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3, Con las peernas abigrias, brazos en aio, locar con
(86 Cos MEN0E un D,

L

Con lgs prermas abierias, razns en alio haoer ooy

s, mowveenoo B cirlata

Con las pevmas ableries. bados en CrUZ. 1ocar con
ia mano e pie contrario.
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Con Tas pernag cruzadas, brazcs en alto, facar can
fas manos el susio,
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Wernas cruzadas, manos en claviculas, extender
y Newionar slternativarments los codos




