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Introduccion

En este articulo especial sobre como acabar con tu dolor de espalda, compartiremos contigo 9 principios muy
poderosos y estrategias que puedes hacer que funcionen para ti - algunas con tiempo y otras casi
instantaneamente. No estan en un orden especifico, pero todas tienen algo en comun: funcionan.

Hay un gran dicho que pone: “gota a gota se hace el rio” Y es que es asi, a veces el consejo mas pequeno es
el que termina funcionando mejor. La verdad es que, sin conocer tu dolor de espalda o tu historial
especificamente, no podemos decirte cudles de estos tips funcionaran para ti. Y aunque supieramos la causa
fundamental de tu dolor, no hay garantias de que alguna de estas estrategias funcione por si sola.

Pero durante la dltima década, hemos podido hacer un resimen de lo que funciona y lo que no funciona para
eliminar el dolor de espalda. Y estos 9 principios que estds por leer, son algunos de ellos. Pero imagina como
de maravilloso seria que pruebes uno solo de estos consejos cada dia. Al cabo de unas semanas, ya
tendrias las 9 estrategias “jugando a tu favor” devolviéndote el estilo de vida activo y saludable que has perdido
0 estéas en riesgo de perder.

Asique este es nuestro desafio para ti... ahora que tienes el conocimiento en tus manos, tdmate un tiempo
cada dia para probar al menos una de estas estrategias. No te va a llevar mucho tiempo y la mayoria no cuestan
mas que unos pocos minutos. Creemos que estaras gratamente sorprendido de los cambios que puedes llegar
a experimentar en tu salud.
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#1 EVITA LOS TACONES

Te contamos por qué. Usar tacones va a incrementar la tension en tu espalda unas 25 veces. Si lo vemos desde
otro dngulo, esto significa que si utilizas un buen calzado blando y bien acolchado, tu espalda experimentara 25
veces menos presion.

Imagina cuanto alivio sentirias si pudieras quitarte ese peso de los hombros ahora mismo.
Pero debes entender que esto tiene un efecto acumulativo. La tensién se acumula al utilizar el calzado

equivocado durante un periodo de semanas jo ahfos! O sea que si hacemos las cuentas, tendremos una
espalda débil y rigida alrededor de los 40 aios.

#2 EVITA ESTAR SENTADO
MAS DE 20 MINUTOS SEGUIDOS

Hay mucha polémica alrededor del dolor de espalda. Pero esto es una realidad... no estamos disenados para
estar sentados. Va en contra de las reglas basicas y fundamentales de la evolucién humana. Cuando estas
sentado, hay aproximadamente 10 veces mas presion en tu columna que cuando estas de pie.

Y esto es porque muchos de nosotros nos encorvamos cuando estamos sentados, provocando que los
musculos posturales de tu espalda que estadn disefiados para protegerte, queden inactivos. Y esto causa
dolores, molestias y rigidez inevitables.



#3 USA HIELO, NO CALOR

El hielo es, con diferencia, la mejor manera de aliviar el dolor de espalda. Nuestro consejo, es que uses hielo
cada vez que tengas molestias o dolores, en lugar de calor como se suele pensar. Aplica un poco de hielo sobre
la zona afectada (envuelta en un trapo para no quemar la piel) durante 10 minutos aproximadamente.
Hazlo intermitentemente durante una hora.

Y cuando uses calor - nuestro consejo seria aplicar una bolsa de agua caliente por la mafana cuando sientas
tu espalda mas rigida y dolorida. De nuevo, 10 minutos deberian ser suficientes.

#4 EVITA CRUZAR LAS PIERNAS

Tu columna no esta disenada para retorcerse o girar. Y sentarse con las piernas cruzadas hace justamente
eso. Tus articulaciones se tuercen, tus musculos se estiran y en esta posicion tu columna y las
lumbares se debilitan y son mas vulnerables a lesiones.

Pasar mucho tiempo en esta posicién te va a pasar factura alrededor de los 40-60 aios.

#5 DUERME CON UN COIJIN
ENTRE TUS PIERNAS

Puede ser dificil al principio, pero si insistes, disminuye la rotacion y torsion en tu columna. ;Recuerdas que
dijimos en el principio N° 4 que era importante evitar estar con las piernas cruzadas? Bueno, es lo mismo cuando
duermes.

Si duermes de lado, prueba con un cojin entre las piernas para mantener tu columna alineada y esto reducira
la tension en tus lumbares.



#6 EVITA DORMIR
BOCA ABAJO

No hay una forma mas efectiva y rapida de hacer dafo a tu columna y lumbares. Evita esta posicion a toda
costa. Cada parte de tu columna estara en torsién y en una posicion incorrecta para dormir. No te
sorprendas si te duele la espalda.

#7 CAMBIA TU COLCHON
CADA 5 ANOS

Esta es la pregunta del millén que nos hacen cada dia. La gente quiere saber sobre sus colchones y cuél es el
tipo adecuado. Es casi imposible responder esta pregunta porque es muy genérica. Pero lo que podemos decir
es que si no has cambiado tu colchdn en los tltimos 5 anos, es hora de que lo hagas.

E invierte lo mas que puedas para encontrar el que sea mas cémodo para ti. Después de todo, si vas a pasar
un tercio de tu vida sobre él, mejor que tengas el mejor que puedas.

Y la clave no estéa en si es duro o blando sino en encontrar el que mejor te vaya a ti y a tu columna.

#8 ELIGE UN BUEN CALZADO

Las malas elecciones de calzado (incluidas sandalias, tacones, chanclas y zapatos o bambas con mala
suela. ¢Por qué decimos malas? Porque estd demostrado que todas estas opciones favorecen que se
produzcan tus dolores de espalda.

Esto se debe a una falta de amortiguacién que absorba el shock, haciendo que tu zona lumbar reciba todo el
impacto cada vez que tu pie toca el suelo (y esto tampoco es bueno para tus rodillas y tus caderas!).

Si pudieras absorber una parte de ese shock utilizando un buen calzado, blando, que se ajuste bien a tu piey
permita una buena amortiguacién, podrias reducir tu dolor de espalda en un 20-25%.



#9 MANTENTE SALUDABLE
CON LA QUIROPRACTICA

No hay una forma mas rapida de terminar con el dolor de espalda que yendo a ver a un quiropractico. Ir
a ver a un especialista significa tener un acceso répido al cuidado que relajara y suavizara esos musculos tensos
y doloridos, aflojara y lubricara las articulaciones bloqueadas y dolorosas, y fortalecerd tu cuerpo para que
puedas volver a hacer las cosas que te hacen feliz.

Combina todos estos consejos, con una visita a tu quiropractico y veras una reduccion dramatica en el
dolor de espalday la rigidez que sufres ahora.

Los quiropracticos son especialistas en buscar la causa de tus problemas de movilidad y dolores, y te brindan
soluciones naturales para obtener resultados lo mas rapido posible, sin el uso de medicamentos ni

cirugia.

#BONUS

1. Rutina de ejercicios diarios para tus lumbares

Pregunta a tu quiropractico sobre estiramientos y ejercicios que puedes hacer para mejorar y que no
te hagan dano.

Un buen héabito por el que empezar es hacer estiramientos simples y ejercicios para fortalecer los
musculos de tu zona lumbar, te beneficiaras de esto cuando llegues a los 40, 50, 60 y mas!

De la misma manera que te cepillas los dientes dos veces al dia para mantenerlos limpios y
evitar dolores, deberias cuidar a tu columna. Particularmente si estds actualmente entre los 40 y 60
anos donde tus musculos pierden fuerza y flexibilidad.

2. Evita cargar el bolso siempre del mismo lado

Para esto, necesitards cambiar totalmente la forma en que llevaste el bolso todos estos anos.

Es un error muy comun: llevar un bolso o la bosa de la compra en un hombro, hara que el peso no esté
bien distribuido. Y el resultado es que un lado de tu columna estara bajo mas presion que el otro.
Adivina lo que pasa al lado de la columna que ha cargado ese peso extra todos estos afos?
(Probablemente sea el lado en el que actualmente tienes mas dolor).

Ademas, si siempre cargas el bolso del mismo lado, podrias terminar desarrollando una curvatura
en la columna en el lado que esta haciendo el trabajo extra. Y eso causara tension y dolor, sin
mencionar una postura pobre y poco saludable.



3. Haz Pilates regularmente

Esta es la tradicién de méas de 100 anos de vigencia que si la sigues regularmente, puede transformar
realmente tu salud. Definitivamente, el pilates es uno de nuestros favoritos (junto con el Yoga!) de las
cosas mas importantes que podemos hacer para prevenir el dolor de espalda.

Y en caso que te lo preguntes, el Pilates es una serie de ejercicios disenados para mejorar el tono
y el control neuromuscular. Entiende que es este ultimo (el control) el que normalmente nos falta en
los musculos lumbares y la causa principal del dolor y la rigidez de la mayoria de la gente. Haciendo
una clase, especificamente o un video de algun profesional en casa, estards aumentando
progresivamente el control de tus musculos, y estards un paso mas cerca de disminuir o eliminar tu
dolor de espalda.

4. Realiza estiramientos al comenzar y terminar tu dia

Otro ritual diario que transformara tu salud: el Yoga. No solo por los beneficios fisiolégicos que su
practica ha demostrado en la regulacion del estrés y otras patologias mentales, sino que si lo haces
regularmente también tendra un fuerte impacto en la agilidad y flexibilidad de tu cuerpo. Siguiendo las
leyes naturales de la degeneracién, cada dia que te despiertas, tu cuerpo pierde flexibilidad y se
vuelve mas rigido. Practicar Yoga es una de las cosas mas recomendables para prevenirla.

5. Manten tu hidratacion

Este es el mayor error que cometen los trabajadores de oficina y que puede estar agotando tu
energia. Una forma facil de evitar esto es no consumir aquellas cosas que te deshidratan en primer
lugar. Cosas como el café en exceso, el té, el alcohol y las bebidas energizantes te deshidrataran
COMO consecuencia de su consumo excesivo.

Y estar deshidratado puede provocar molestias y dolores en los musculos, fatiga y mareos.
Asique es importante que mantengas tu ingesta de agua a raya, para calmar cualquier tension
indeseada en los musculos de tu zona lumbar. Nuestro consejo: toma pequeias cantidades, con
mucha frecuencia durante el dia.



Conclusion

Asique, ahi lo tienes: 9 estrategias (y 5 bonus) que puedes poner en practica hoy mismo para mejorar tu
postura, tu salud en general, y aliviar tu dolor de espalda. Obviamente hay muchisimas cosas que podrias
hacer aparte de estas, y podriamos ir mucho mas en detalle que los principios que te damos en este reporte,
pero éstos son la base. Si los aplicas rigurosamente y eres disciplinado, haran una gran diferencia en tu
calidad de vida.

Préximamente te mandaremos mas consejos sobre cémo mejorar tu estilo de vida y te ensefaremos como la
quiropractica puede hacer una gran diferencia en tu vida.

Esperamos que éste sea el comienzo de una gran relacién a largo plazo donde aqui en Quiropractica Santamaria
podamos ser la fuente de los consejos de salud que hagan una diferencia real en tu vida.

Soledad Azumendi
SANA Quiropracticos



Aviso Legal

Hacemos todo lo posible para asegurarnos de representar con precision los consejos y el prondstico de lesiones
que se muestran en esta guia. Sin embargo, los ejemplos se basan en representaciones tipicas de esas lesiones
que comunmente vemos en nuestra clinica. La informacion proporcionada no pretende ser una representacion de
la posible lesion de cada individuo. Al igual que con cualquier lesion, los sintomas de cada persona pueden variar
ampliamente y la recuperacion de cada persona también puede variar segun los antecedentes, la genética, el
historial médico anterior, la aplicacion de ejercicios, la postura, la motivacion para seguir consejos y otros factores
fisicos.

Es imposible dar un diagndstico y un prondstico 100% completos y precisos sin un examen fisico exhaustivo y del
mismo modo, el consejo dado para el tratamiento de una lesion no puede considerarse exacto en ausencia de un
examen de uno de los quiropracticos registrado.

Podemos ofrecerle este servicio a un costo estandar. Es posible que haya un riesgo significativo de lesiones si no
sigue la debida diligencia y busca el asesoramiento profesional adecuado sobre su lesion. No hay garantias de
resultados especificos expresamente hechas o implicitas en este informe.



