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El dolor de espalda es uno de los motivos de consulta mds frecuentes en
adolescentes entre 12 y 18 afios y se empieza a relacionar ademas con
dolores crénicos en la edad adulta.

CONSEJOS PARA PREVENIRLO Y MEJORAR LA HIGIENE POSTURAL

o/

Ajusta bien tu
mochila

Utiliza las dos
asas

Mantente activo y
haz ejercicio con

regularidad =
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° Vigila tu postura Evita dormir
° al estar sentado boca abajo
®

Fuente: Asociacidén Espafiola de Pediatria (AEP) * C?"\: Siguenos en :
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Visita nuestra web



https://www.instagram.com/redvitalsalud/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.facebook.com/people/Redvital-Salud/100039501806658/
https://redvitalsalud.com/
https://redvitalsalud.com/
https://www.instagram.com/redvitalsalud/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.facebook.com/people/Redvital-Salud/100039501806658/
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Usa atril y reposapies
Planifica pequefios descansos para
levantarte de la silla y hacer unos
simples ejercicios en los que
muevas cuello, hombros, espalda y

piernas.
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Visita a un especialista si

Estudia siempre en mesa
aumenta el dolor

con silla adecuada
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