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extender las piernas El programa empieza con algunos ejercicios generales de estiramiento antes de avanzar a ejercicios

más especí=cos para el área lumbar. Elevar los hombros sin mover la cabeza y volver a la posición inicialRealizar extensión

de la cabeza hacia atrás _EJERCICIOS ARTROSIS_columna_ Columna lumbar. Bajar las piernas extendidas unos cm. Doblar

las rodillas sobre el pecho y volver a la posición de partida El programa empieza con algunos ejercicios generales de

estiramiento antes de avanzar a ejercicios más especí=cos para el área lumbar. Mantenersegundos y volver a la posición

inicial. _EJERCICIOS ARTROSIS_columna_ Columna lumbar. Repetir con la otra pierna. También se recomienda un período

de enfriamiento al =nal de la sesión de ejercicios seguido por la colocación de hielo en algunas áreas donde exista sensación

de molestia durante minutos Lea con atención y siga las instrucciones. Empujar la parte Colocar las manos detrás de la

cabeza. El ejercicio debe realizarse de forma lenta, aumentando progresivamente el PROGRAMAS DE EJERCICIOS para

Columna Lumbar Elevación de pierna extendida Elevar la pierna colocada arriba cm. SeriesRepeticiones Estiramiento

lumbosacro en suelo Flexionar las rodillas y las caderas hasta sentarse sobre los talones, Hexionando a la

EJERCICIOContraer los abdominales, presionar la zona lumbar contra el suelo. También se recomienda un período de

PROGRAMAS DE EJERCICIOS para Columna Lumbar Estiramiento lumbosacro tumbado Flexionar de forma simultánea la

cadera y de rodilla de ambas piernas. Mantenersegundos y volver a la posición EJERCICIOContraer los abdominales,

presionar la zona lumbar contra el suelo. Mantener durantesegundosCon los brazos colgando a lo largo del cuerpo.

extender las piernas en vertical. conservando la misma posición, doblar las rodillas sobre el pecho. La información y las

recomendaciones que encontrará a continuación le serán útiles para el control del dolor y la mejoría de la función de la

columna lumbar. Empujar hacia atrás con la cabeza y con las manos hacia delante. La información y las recomendaciones que

encontrará a continuación le serán útiles para el control del PROGRAMAS DE EJERCICIOS para Columna Lumbar

Elevación de pierna extendida Elevar la pierna colocada arriba cm. conservando la misma posición, doblar las rodillas sobre

el pecho.
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