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EJERCICIOS PARA ZONA LUMBAR

Gracias por descargarte esta guia basica de
ejercicios focalizados.

A continuacion, encontraras recomendaciones
basicas para que los puedas realizar en un espacio
adecuado.

Realiza 3 repeticiones de cada ejercicio. Recuerda,
no debes forzar a tu cuerpo y su desarrollo debe
ser progresivo.

Los dolores lumbares son muy frecuentes y se ocasionan por la falta de
ejercicio, malas posturas, estrés y tension en la zona.
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Estira tu espalda, segun tu Trata de realizar este Estira tu espalda igual al
resistencia suavemente e intenta ejercicio de forma similar a la ejemplo con tu espalda recta.
tocar la planta de tus pies. imagen. Al menos unas 5 Repite 10 veces

repeticiones.
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Estira tu espalda, segun tu Estira suavemente segun tu
resistencia suavemente como resistencia.
la ilustracion.

La zona lumbar necesita estiramientos diariamente y también complementa con compresas
de calor para aliviar el dolor junto con analgésicos.

*Si los sintomas persisten, consulta a tu medico de inmediato.




