ElTebeo de

la Espalda

Ven con nosotros y
juntos aprenderemos
a cuidar nuestra
espalda

iHola, somos
Juan y Marial

<

Y OMC |

FUNDACION AR I b pspana
KOVACS



© Fundacion Kovacs 2006

Edita: Fundacién Kovacs
Paseo Mallorca, 36, 3° 1¢
07012 Palma

Teléfono: 971720809
Fax: 971720774
www.kovacs.org

Disefio e ilustraciones: Adolfo Arranz
Depésito legal: PM2118-2006

Impreso en Palma de Mallorca en agosto de 2006






Hoz ejercicio y deporte, muduete

Si estas todo el dia
sentado, tu espalda
sera débil




Antes de hacer ejercicio,
prepdrate

Calienta tus miasculos antes de
hacer deporte y estiralos al
terminar. Haz siempre caso a

tu profesor y a tu entrenador,

y progresa a tu ritmo




Para llewar los libros al cole
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Lleva sélo lo que
necesites. Lo mejor
es una mochila
con ruedas

Pero si cargas una mochila,
debes ufilizar los dos tfirantes,
llevar el peso en medio de la
espalda y tan bajo como sea
posible, y mantenerlo pegado
al cuerpo



Como dovrmiv

Si duermes boca
abajo tu espalda te
podria doler

Prueba a
hacerlo boca
arriba o de lado



TEST DE

CONOCIMIENTO

ULerdad

® Para tener una espalda sana debes estar todo
el dia sentado.

O

mentira

O

® Para tener una espalda sana tienes que
descansar todo lo que puedas.

® Para tener una espalda sana debes hacer tanto
ejercicio o deporte como puedas.

® Al hacer ejercicio debes calentar tus misculos
antes de empezar y estirarlos al final.

® Si compites en algin deporte, puedes hacerlo
como quieras.

©® Si practicas un deporte tienes que hacer lo
que te digan tus companeros.

® Si practicas un deporte tienes que hacer lo
que te diga tu profesor o entrenador.

® Al estar acostado tienes que
dormir boca abajo.

® Al estar acostado tienes que dormir boca arriba
o de costado.

® Si estas todo el dia sentado, perderas fuerza.

© Si tienes la espalda fuerte, de
mayor no te dolera.
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Para tener una espalda sana debes hacer tanto
ejercicio o deporte como puedas.

Al hacer ejercicio debes calentar tus misculos
antes de empezar y estirarlos al final.

Si practicas un deporte tienes que hacer lo que
te diga tu profesor o entrenador.

Al estar acostado tienes que dormir boca
arriba o de costado.

Si estas todo el dia sentado, perderas fuerza.

Si tienes la espalda fuerte, de mayor no te dolera.










Aprende mas sobre tu
espalda y como cuidarla en
el Web de la Espalda

www.espalda.org

Este tebeo puede descargarse gratuitamente desde el
Web de la Espalda de la Fundacion Kovacs, www.espalda.org



