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Dolores lumbares

SALUD A TU ALCANCE # 56

Uno de los problemas que aparecen con bastante frecuencia después de los 50
anos (aunque se podrian presentar en edades mas jovenes) son los dolores en
la columna lumbar baja. En internet , principalmente en youtube, se encuentran
varios videos donde nos muestran ejercicios fisicos que contribuyen a aliviar estos
dolores. Nosotros hemos revisado varios de estos materales y seleccionamos uno
que queremos compartir con ustedes. Cuando abran este link, al lado derecho,
encontraran otros videos que también pueden explorar. Pero este que aqui
compartimos lo consideramos de los mas completos y utiles.

https://www.youtube.com/watch?v=nRr|1RPVRdE
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o .¢Qué es y cuales son sus causas?
2.4,Qué intentamos con estos ejercicios?
3.Ejercicio para cifosis dorsal baja

4 Estiramiento combinado de psoas e

isquiotibiales.
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Dolar lumbar bajo o de cintura - Tratamiento con ejercicios, automasajes y estiramientos
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