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Mantener posturas fijas durante mucho tiempo, realizar
grandes esfuerzos o malas posturas son algunos de los
principales motivos de la aparicién de lesiones o dolencias
de espalda.

¢EN QUE CONSISTE EL PROGRAMA?

El grupo de espalda es un programa de salud que
pretende concienciar y trabajar sobre los factores que
influyen en la alteraciones de la columna, ensefiar posturas
correctas y ejercicios especificos para el correcto
funcionamiento de nuestra espalda.

El programa consta de:

* Valoracién inicial (al inicio de cada curso en Piscina
Municipal).

* Sesiones de fisioterapia individuales (6 por curso en
Piscina Municipal).

* Sesiones en seco en sala gimnasio (miércoles en
Ciudad Deportiva Fermin Cacho) y sesiones en
agua en piscina impartidas por un fisioterapeuta
(martes y jueves en Piscina Municipal).

¢A QUIEN VA DIRIGIDO?

® Pacientes con problemas de espalda o que
tuvieran predisposicién a tenerlos.

* Pacientes que necesitan seguir programas de
ejercicio encaminados a mejorar su problemas
de espalda.

* Practicantes de deportes, que por sus caracteristicas
biomecdnicas, tienen mayor.

PROGRAMA DE
GRUPO DE ESPALDA

OBJETIVOS

® Prevencién de dolor de espalda antes de que éste
aparezca, para evitar cronicidad y para reducir la
incapacidad.

e Concienciacién sobre los factores que influyen en las
alteraciones de la columna y ensefiar posturas
correctas, consiguiendo un buen control muscular para
automatizarlo en la actividad fisico-deportiva.

DURACION

Tres sesiones a la semana.
El servicio se prestard en horarios de mafiana y tarde:

Mafianas: M-XJ: a las 10 horas
Tardes: MXJ: a las 19 y a las 20 horas

46,90€/mes

4




