
La mejor forma de evitar y tratar el dolor de espalda es hacer ejercicio, 
mantenerse físicamente activo, evitar el sedentarismo y realizar las actividades 

cotidianas de forma que la espalda soporte la menor carga posible.

Contenido: Se tratarán conceptos teóricos sobre la columna, sus lesiones y prevención de las 
misma, en la parte práctica se realizarán estiramientos , ejercicios de movilidad, desarrollo de la 
concentración y relajación y aprendizaje de posturas correctas

. 


