
Ejercicios para el dolor de 

la espalda 
D O L O R  D E  

L A  E S P A L D A  

Estire los músculos 

de la espalda, eso 

ayuda con el dolor. 



Si tienes dolor de la espalda, 

es posible que la causa sea 

por  el trabajo que realiza. 

¿ P O R  Q U É  T E N G O  D O L O R  D E  L A  

E S P A L D A ?  

¿Alzas cosas pesadas? 

¿Doblas tu espalda cuando 

levantas cosas pesados?  

Trabajo muy físico puede 

causar dolor de la espalda. 

Levanta Correcta 

¡Proteja tu espalda en trabajo! 

Levanta Incorrecta 

 Ponga el peso en sus piernas 

 Mantenga su espalda derecha 

 Doble con las rodillas 


