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Si tiene un trabajo que requiere pasarse mu-
chas horas sentado, haga una breve pausa 
cada hora y practique los ejercicios siguien-
tes que le ayudarán a evitar la rigidez y la 
aparición del dolor del espalda.
Si sufre algún problema médico previo, con-
súltelo antes con su médico. 

• Siéntate en tu silla de la oficina o en un asiento duro 
con las manos sobre los hombros.

• Gira el cuerpo todo lo que puedas hacía la izquierda y 
después hacia la derecha en un movimiento de balan-
ceo.

• Mantén la cabeza recta mirando hacia delante para no 
forzar el cuello.

• Balancéate de izquierda a derecha veinte veces.

Programa de ejercicios
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• Siéntate en la silla de tu despacho e inclínate aplican-
do todo tu peso sobre la nalga izquierda (6), luego 
traslada el peso sobre la nalga derecha (7). Mantén los 
hombros nivelados.

• Balancéate de izquierda a derecha 20 veces.
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• Siéntate en la silla de tu oficina y dobla el cuerpo 
hacia abajo hasta tocar el suelo entre tus pies.

• Ve de arriba a abajo 10 veces.
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• Sentado en la silla, hunde hacia delante la espalda tan-
to como puedas (14) y luego cúrvala hacía atrás (15).

• Realiza este movimiento hacia delante y hacia atrás 
arqueando la espalda diez veces.

• Este ejercicio puede realizarse de pie, sentado y tum-
bado.

• En una primera posición el abdomen está flojo y for-
ma una protuberancia incluso en una persona delga-
da.

• Contraiga el abdomen, intente aplanar la espalda y
meter hacia adentro la pared abdominal.

• Manténgalo contraído durante veinte segundos mien-
tras cuenta en voz alta.

• Puede practicar este ejercicio mientras habla por telé-
fono y al final logrará mantenerlo sin esfuerzo durante 
periodos de tiempo más largos.

• La espalda suele doler al tener que estar largo tiempo 

Programa de ejercicios

• Siéntate así en la silla:

               No así

• Siéntate en tu coche así :

               No así

• Lleva las compras así:

               No así

Hábitos posturales
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Luz
Si aprecias tu espalda, adopta habitualmente buenas posturas.




