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RECOMENDACIONES PARA PACIENTES CON DOLOR LUMBAR

» Usar zapatos confortables . — _St.,-.ﬂ,- SI’%‘I‘ N?#
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° Si tienocle gue pr(]ermanecer | NO.- W C
sentado mucho tiempo coloque § lees o] i B /i
los pies en un banquito. E@*ﬁ"‘,ﬁ# ,’ | f ‘
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» Sitiene que estar de pie
mucho tiempo, ponga uno ﬁ”
de los pies en un banquito .- %453 17
bajo. o

» Pierda peso en caso de obesidad.

« Evite estirarse o inclinarse | .
para alcanzar los objetos. (P

» Sidebe levantar pesos,
mantenga el objeto cerca del
tronco. "
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« No permanezca mucho tiempo¥ =,
sentado o de pie. L

« Usar sillas que le apoyen la
parte baja de la espalda y
permitan reclinarse.

» Al conducir vehiculos coloque
una almohada o toalla
enrollada en la parte baja de la
espalda.
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* Levantarse de la cama %
colocandose de lado, apoyarse (i
en los brazos e impulsarse con
las manos manteniendo la
espalda recta.

» Coger objetos del suelo o
amarrarse los cordones
doblando las caderas y rodillas.
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