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En el PROGRAMAS DE EJERCICIOS para Columna Lumbar Estiramiento lumbosacro en suelo Flexionar las rodillas y las
caderas hasta sentarse sobre los talones, flexionando a la CENTRO MEDICO DE REHABILITACION ligula@ EJERCICIOS
DE REHABILITACION COLUMNA LUMBAR (iv) A GATAS Empieza el ejercicioadesde la posicién de partida: A gatas,
espalda plana, muslos y brazos en posicién vertical. EJERCICIOEncoger el vientre, encorvar la espalda y sentarse sobre los
talones _EJERCICIOS ARTROSIS_columna_ Columna lumbar. Se recomienda realizar cualquier actividad fisica que no
empeore el dolor tras su realizacion. Contraer los musculos abdominales para empujar las costillas hacia la espalda. Es
importante saber que Los ejercicios de flexibilidad lumbar no son aconsejables en paciente con osteoporosis. columna hacia
abajo, miento de psoasEmpuijar la pierna que. esta doblada manteniendo la otra estirada. Mantener la posicion volver ala
posicion -camelloArquear la. Arquear la. olumna hacia arriba, flexionando el cuello. Lea con atencién y siga las instrucciones.
Mantenersegundos. Repitaloveces rte superior de las piernas hacia el pecho. El ejercicio debe realizarse de forma lenta,
aumentando progresivamente el %PDFobj > endobjobj > stream xce¥-KsOO0 Ciu {, ™ ¢é&-»-R St 2eEEu”OCEl" -
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