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Sobred libro

"Soignez Votre Dos Vous-Meme" de Robin McKenzie es una
guiarevolucionaria de autoayuda que empodera a los lectores
para gestionar y superar activamente el dolor de espalda a
través del reconocido Método McKenzie. Publicada por
primeravez en 1980 y con mas de 4 millones de copias
vendidas en todo e mundo, esta actualizada séptima edicion
ofrece gercicios claros y conocimientos esenciales sobre las
causas subyacentes del dolor de espalda, permitiendo alos
lectores liberarse de |a dependencia de soluciones temporales
como medicamentos 0 manipulaciones espinales. Con
testimonios y estudios que respaldan su efectividad, este
recurso invaluable es perfecto para cualquier persona gque
lucha con problemas recurrentes en la zona lumbar,
Incluyendo condiciones como hernias discales, artritisy
ciatica. Lograun alivio duradero y retoma el control de tu
bienestar con este clasico perdurable en el tratamiento del
dolor de espalda.
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Sobre € autor

Robin McKenzie fue un reconocido experto en el campo de la
salud de la columna vertebral, cuyas ideas pioneras sobre la
comprension y tratamiento de las condiciones espinales
obtuvieron un reconocimiento mundial. A lo largo de su
carrera, recibid numerosos galardones de las comunidades
medicay cientifica en varios paises, |0 que reflga el impacto
de su labor. Sus teorias, gue en su momento fueron
innovadoras, ahora estan respaldadas por evidencia cientifica,
y la efectividad de sus métodos de tratamiento ha sido
rigurosamente validada.
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Capitulo 1 Resumen : La Parte Bajade
la Espalda o Columna Lumbar

Seccién

Introduccién al Cuidado
delaEspalda

Entendiendo e Dolor
Lumbar
Importanciade la
Autogestion
Resultados del Estudio
Conceptos Erroneos

Comunes sobre el Dolor
de Espalda

Consgjos para Pacientes

Conclusién

Mas libros gratuitos en Bookey

Resumen

El libro aboga por un enfoque de auto-tratamiento para el dolor lumbar, enfatizando laimportancia
de leer todo € libro para obtener una comprensién completa sobre la recuperacion.

El dolor lumbar es comun entre los adultos, presentdndose como diversas condiciones como la
fibrositis, el disco deslizado, entre otras, a menudo resultando en problemas crénicos a pesar de
tratamientos anteriores.

Laautogestion es crucial, ya que muchas personas enfrentan dolor recurrente y pueden aprender a
mangjarlo através de gjercicios y conocimientos proporcionados en € libro.

Un estudio revel 6 que los pacientes que utilizaron las técnicas del libro experimentaron una
reduccion significativa del dolor y mejoraron sus habilidades de autogestion.

Dolor de Espalda Agudo: A menudo conduce a problemas persistentes.

Manipulacion Espinal: Los beneficios suelen estar sobreestimados.

Terapias de Ultrasonido y Eléctricas: Carecen de apoyo cientifico paraalivio alargo
plazo.

Inflamacién: No suele ser la causa del dolor de espalda subito.

Artritis: Comun con la edad pero no causa dolor directamente.

Descanso y Evitacién: Mantenerse activo ayuda en la recuperacion.

Actividades Deportivas: La mayoria de las lesiones no requieren una cesacion completa.

Factores Ambientales: El clima no causa dolor; amenudo una mala posturasi lo hace.

L os pacientes deberian buscar informacién y técnicas de autogestion, elegir clinicos que eduquen
sobre estrategias de cuidado y consultar a especialistas para sintomas severos.

Empoderar alos pacientes con conocimiento y estrategias de autocuidado es esencia paralograr
un alivio alargo plazo del dolor lumbar.
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Capitulo 1. La Parte Baja dela Espalda o Columna
L umbar

Introduccion al Cuidado de la Espalda

- Este libro ofrece un enfoque Unico para mangar el dolor
lumbar, centrandose en el auto tratamiento y la prevencion de
recaidas.

- Seanimaaloslectores aleer € libro completo para obtener
informacion crucia que apoye larecuperacion, en lugar de
apresurarse ala seccion de gjercicios.

Comprendiendo € Dolor Lumbar

- El dolor lumbar es un problema comun que afectaala
mayoria de los adultos en algin momento.

- Puede manifestarse como diversas condiciones como
fibromiagia, herniadiscal, lumbago, ciaticay artritis.

- Muchas personas experimentan problemas de espalda
recurrentes o cronicos, a menudo a pesar de tratamientos
previos como fisioterapia o cirugia.
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| mportancia del Autocuidado

- Laauto gestion del dolor de espalda es esencial, con
Investigaciones que indican un porcentge significativo de
personas sufriendo problemas recurrentes.

- El texto afirma que muchos pacientes pueden aprender a
manejar su propio dolor de espalda através de gerciciosy
conocimientos de este libro.

Hallazgos del Estudio

- Un estudio destaco que los pacientes que utilizaron técnicas
de "Soignez Votre Dos Vous-Meme" informaron reducciones
significativas en el dolor y un aumento en sus capacidades de
auto gestion.

Conceptos Errdneos Comunes sobre el Dolor de
Espalda

1.
Dolor de Espalda Agudo:
Frecuentemente visto como a corto plazo pero puede llevar a

problemas persistentes.
2.
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Manipulacion Espinal:

Aungue popular, lainvestigacion indica que sus beneficios a

menudo se exageran.
3.
Ultrasonido y Terapias Eléctricas:

Carecen de respaldo cientifico paraun alivio alargo plazo.
4,
| nflamacion:

Tipicamente no esla causa del dolor de espaldadeinicio
subito, que a menudo es mecanico.

5.
Artritis:

Comun en personas de edad avanzada pero no se
correlaciona directamente con el dolor.
6.

Descanso y Evitacion:

Mantenerse activo es crucial paralarecuperaciony

movilidad.
7.
Actividades Deportivas:

NoO es necesario abandonarlas; la mayoria de las lesiones no
son |o suficientemente graves como parajustificar una
cesacion completa.

8.
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Factores Ambientales:
El climay las corrientes de aire no causan dolor de espalda;
|la mala postura suele ser la culpable.

Consgjos para los Pacientes

- Las personas que sufren de dolor de espalda deben buscar
activamente informacion y aprender tecnicas de auto gestion.
- Tener cuidado a elegir clinicos; buscar aquellos que
puedan educar sobre el autocuidado y estrategias de manejo.
- Consultar aun especialista s experimentan sintomas
Severos o persistentes, especialmente si vienen acompariados
de otros problemas de salud.

Conclusion

- Empoderar alos pacientes con conocimientosy técnicas
para mangar su dolor de espalda es crucial.

- Cada paciente deberia tener la oportunidad de aprender
estrategias efectivas de autocuidado paralograr alivio alargo
plazo del dolor lumbar.

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\


https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb

Capitulo 2 Resumen : Entendiendo la
Columna Vertebral

Capitulo 2: Entendiendo |la Columna Vertebral

Vertebrasy la Columna

La columna vertebral humana esta compuesta por vértebras
apiladas como bobinas de algoddn, divididas en regiones
cervicales (7), torécicas (12) y lumbares (5), con €l sacroy €
coxis por debajo de la zona lumbar. El canal espinal,
formado por los orificios de |las vértebras, protege la médula
espinal. Los discos, que actian como amortiguadores entre
|as vértebras, estdn compuestos por un nicleo rodeado de un
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anillo. Las articulaciones, ligamentos y muscul os apoyan €l
movimiento y la estabilidad de la columna.

Funcionesde la Columna Lumbar

La columna lumbar soporta el peso del cuerpo y conectalas
mitades superior einferior, distinguiéndose por la curva
natural hacia adentro Ilamada lordosis lumbar, que puede
verse comprometida por una mala postura.

Dolor Mecanico

El dolor mecanico surge cuando las articulaciones se
sobreestiran, 1o que llevaamolestias y posibles lesiones. El
texto enfatiza la importancia de la conciencia corporal para
evitar distensionesy lesiones mediante una postura adecuada.
Una posicion inadecuada prolongada puede dar lugar a
condiciones como & Sindrome Postural, causado por €l
estiramiento habitual.

Dolor Lumbar M ecanico

El dolor de espalda ocurre frecuentemente en laregion
lumbar debido al estres mecanico de las posiciones
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encorvadas. Este tipo de dolor puede derivarse del
estiramiento excesivo de ligamentos o fuerzas externas (por
ejemplo, caidas, levantamiento de objetos pesados). Un
sobreestiramiento severo puede dafiar |os discos, provocando
protrusiones o hernias, que pueden presionar |0s nerviosy
causar dolor, entumecimiento y debilidad.

Tiposde Dolor y Sanacion

El dolor derivado de problemas con los discos, denominado
Sindrome de Desorden, puede verse influenciado por €
movimiento. Unavez que |l os tgidos blandos estan danados,
|la sanacion es crucial para evitar complicaciones adicionales.
El tgjido cicatricial no tratado puede restringir el movimiento
y causar dolor cronico, conocido como Sindrome de
Disfuncion.

Ubicacion del Dolor

El dolor lumbar puede variar en intensidad y ubicacion, a
menudo comenzando en el centro y irradiandose hacialas
nalgasy las piernas. Larecuperacion del dolor estaligada a
movimientos especificos y alaconciencia de lamecanica
corporal.

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\ el o
Escanear para desc


https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb

Autotratamiento

La mayoria de las personas pueden beneficiarse de los
métodos de autotratamiento descritos en € libro, que
enfatizan gerciciosy correccion de postura. Sin embargo, s
el dolor empeora 0 se asocia con sintomas alarmantes
especificos, se aconsgja buscar ayuda profesional.

Diagnosticar Su Problema

Antes de comenzar el réegimen de gercicios, las personas
deben evaluar sus sintomas contra una lista de verificacion
para determinar laidoneidad para el autotratamiento. Las
senales de alarma incluyen dolor severo en las piernas,
problemas de veiga y antecedentes de cancer.

Al aplicar estos conocimientos de manera efectiva, los
lectores pueden llevar a cabo un cuidado adecuado de su
espalda, promoviendo la recuperacion y previniendo
problemas adicionales.
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Capitulo 3 Resumen : Causas Comunes
del Dolor de Espalda Baja

Seccién

Consecuencias de
laNegligencia
Postural

Postura al
Sentarse

Correccién dela
Postura al
Sentarse

Sentado
Prolongado y
Dolor de Espalda

Posicion de Estar
de Piey Dablado

Técnicas de
Levantamiento

Tosy Estornudos
Relgjacién
Post-Actividad

Posiciones al
Dormir

Conclusion

Resumen

El dolor lumbar suele derivar del estrés postural causado por posiciones inadecuadas prolongadas. Una
mala postura conduce a cambios estructural es que causan dolor crénico y discapacidades funcionales en la
espalda.

Una mala postura al sentarse, como encorvarse, agrava el dolor lumbar a sobreestirar los ligamentosy
distorsionar los discos de la columna. Hacer pausas regulares y mantener una postura correcta son
esenciales para prevenir molestias.

Latécnica de “encorvarse-correccion” puede ayudar arestaurar lalordosisy reducir latensién en la
columna. Usar un rodillo lumbar apoya la curvatura lumbar adecuada.

Estar sentado durante mucho tiempo, especialmente en sillas mal disefiadas, provocaincomodidad. Hacer
pausasy realizar gjercicios de inclinacion hacia atras puede ayudar a mantener la salud de los discos.

Una postura de pie inapropiada puede provocar dolor lumbar. Mantener unalordosis neutral y hacer
pausas para corregir la postura es necesario, especialmente en entornos laborales.

Levantar con la espalda redondeada aumenta la tension en la columna. Las técnicas adecuadas incluyen
mantener la espaldarectay doblar lasrodillas para evitar lesiones.

Una posturainadecuada al toser o estornudar puede provocar dolor lumbar agudo. Mantener una posicion
erguida o ligeramente reclinada hacia atras es recomendable.

Descansar en una posicién encorvada después de hacer actividad puede causar dolor. Una postura de
descanso adecuada es crucial para prevenir molestias después del gjercicio.

Malas posiciones a dormir pueden provocar dolor de espalda. Usar un rodillo lumbar y elegir un colchdn
adecuado puede ayudar a mantener una alineacion correcta durante el suefio.

Abordar la postura en diversas actividades puede reducir significativamente el dolor lumbar y mejorar la
salud de la columna.

Capitulo 3: Causas Comunes del Dolor de Espalda

Baja

Consecuencias del Descuidado Postural
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Lacausa principal del dolor de espalda bgjaes el estrés
postural, a menudo resultado de mantener posiciones
incorrectas durante periodos prolongados al sentarse, estar de
pie, agacharse o levantar objetos. Una mala postura,

especial mente cuando la espalda baja estaredondeaday |la
lordosis esta ausente, puede llevar aun dolor cronico. Los
habitos asociados con una postura incorrecta pueden
provocar cambios estructurales en las articulaciones,
resultando en pérdida de flexibilidad y un funcionamiento
limitado de la espalda.

Postura al Sentarse

Una mala postura a sentarse agrava el dolor de espalda baja.

|nstalar la aplicacion Bookey para desbloquear
texto completoy audio
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Capitulo 4 Resumen : Entendiendo €
Método McKenzie

Capitulo 4: Entendiendo el Método McKenzie

Objetivo delosEjercicios

L os gercicios de este libro no solo estan destinados a
fortalecer |os muscul os de la espalda, sino que también
buscan inducir cambios en |os componentes internos del
disco alrededor de las vértebras espinales. Estos cambios
ayudan a diagnosticar lafuente del dolor y a determinar
movimientos beneficiosos frente a perjudiciales. El programa
de gercicios consta de siete g ercicios: cuatro de extension
(inclinacion hacia atras) y tres de flexion (inclinacion hacia
adelante). Para maximizar |os beneficios, suspenda cualquier
otro gercicio parala parte baja de |la espalda hasta que €l
dolor disminuya.

Ejercicios de Primeros Auxilios
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Algunos gercicios funcionan como 'primeros auxilios para
el dolor de espalda repentino. El objetivo esadliviar € dolor y
restaurar lamovilidad lumbar normal. Al realizar los
gjercicios, intente acercarse a limite del dolor y luego
regrese alaposicion inicial. Esto aveces puede implicar
moverse hacia el dolor pararecuperar la movilidad perdida.

Correccion Postural

La correccion postural debe seguir alos gercicios. Mantener
una buena postura es crucial para prevenir larecurrencia del
dolor y promueve una apariencia mas saludable. Tener
conciencia de los movimientos y posturas gue pueden
empeorar ladistorsion en las articulaciones es vital parala
seguridad futura.

Efectosen lalntensidad y L ocalizacion del Dolor

Mientras se g ercita, busgue cuatro efectos principal es.

1. El dolor inicia puede reducirse con larepeticion.

2. Los sintomas pueden desaparecer por compl eto.

3. Laintensidad del dolor puede aumentar o disminuir.

4. El dolor puede trasladarse a una ubicacion diferente.

L os cambios en laintensidad y lalocalizacion pueden ser
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rapidos e indican la efectividad de los gjercicios.
Centracion

Lacentracion serefiere al dolor que se desplaza hacialalinea
media de la columna vertebral, [o que indica que € programa
de gercicios es adecuado. EI movimiento preferido que a
menudo ayuda con la centracion es la extension de la

espalda. La investigacion muestra que las personas cuyo
dolor se centraliza durante |os g ercicios tienen una mejor
posibilidad de recuperacion.

Criterios de Exito

Parala gjecucion exitosa de los gercicios:

- El dolor debe centralizarse hacia la parte baja de |la espalda.
- Laintensidad del dolor debe disminuir gradual mente.

- El rango de movimiento debe aumentar.

Si el dolor se extiende lgjos de la columna o se intensifica,
los g ercicios pueden ser incorrectos y deben ser detenidos.

Precauciones en los Ejercicios

Siempre proceda con precaucion, especialmente s
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experimenta dolor severo o sintomas prolongados. Los
nuevos g ercicios pueden causar incomodidad temporal, pero
|os aumentos persistentes en el dolor pueden requerir
detenerse y consultar aun clinico. La correcta g ecucion de
los gjercicios es parte integral de la recuperacion. Observar la
respuesta del dolor es clave para determinar si |os gercicios
son beneficiosos o perjudiciales.
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Ejemplo

Punto clave:Entender |a importancia de monitorear
el dolor durante los gjercicios es crucial para una
recuperacion efectiva.

Ejemplo:Imagina que estas siguiendo los gercicios del
Método McKenzie, sintiendo laincomodidad inicial de
un dolor repentino en la espalda. Mientras realizas con
cuidado los primeros gercicios de socorro, te empujas al
limite de ese dolor y luego te retratas. Nota cOmo
después de unas repeticiones, la agudeza comienza a
disminuir, lo que indica que tu cuerpo esta respondiendo
positivamente. Este alivio progresivo te motiva,
Impulsandote a hacer mas repeticiones, mientras
mantienes tu postura bajo control. Sin embargo, s €
dolor se desplaza a otra parte, sirve como una sefia de
advertencia gue indica que necesitas reevaluar tus
movimientos y posiblemente consultar a un clinico,
enfatizando la importancia de escuchar atu cuerpo.
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Pensamiento critico

Punto clave:Efectividad de los gjercicios del Método
McKenzie.

Interpretacion criticaSi bien el Método McKenzie
aboga por g ercicios especificos paramangjar € dolor de
espalda, es esencial que los lectores se acerquen a esta
metodol ogia de manera critica. El régimen sugiere que
inducir dolor durante ciertos ejercicios podria ser
beneficioso, ya que busca recuperar la movilidad
perdida. Sin embargo, este enfogue puede no resonar
con todos, y algunos pueden encontrar mas efectivas las
terapias tradicionales o alternativas. Unarevision
sistemaética de 2014 en €l 'European Spine Journal’
encontro gue no hay una solucion unica para € manejo
del dolor de espalda, enfatizando la necesidad de
estrategias personalizadas en lugar de un regimen de
gjercicios prescriptivo rigido.
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Capitulo 5 Resumen : El Programa de
Ejercicios

Capitulo 5: El Programa de Ejercicios

Ejercicio 1. Acostado Boca Abajo

- Propdsito: Primeros auxilios para €l dolor agudo de espalda.
- Instrucciones. Acuéstate boca abgjo, con los brazos alos
lados del cuerpo y la cabeza girada a un lado. Respira
profundamente y rel§ate durante 2-3 minutos. Realizade 6 a
8 veces alo largo del dia.

Ejercicio 2: Acostado Boca Abajo en Extension

- Propdsito: Trata el dolor severo en la parte bagjade la
espalda.

- Instrucciones. Desde la posicion boca abajo, colocalos
codos bajo los hombros y apoyate en los antebrazos. Relgja
|la parte inferior del cuerpo y mantén laposicion durante 2-3
minutos. Sigue el Ejercicio 1.
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Ejercicio 3. Extension Acostado

- Proposito: Primeros auxilios efectivos para el dolor agudo
en la parte baja de la espalda.

- Instrucciones: Acueéstate boca abajo, colocalas manos bgo
los hombros y empuja hacia arriba tanto como te sea comodo
mientras relgjas la parte inferior del cuerpo. Repite 10 veces
por sesion, distribuidas alo largo del dia.

Ejercicio 4. Extension de Pie

- Proposito: Alternativaal Ejercicio 3 cuando la posicion
acostada no es adecuada.

- Instrucciones: Ponte de pie, con las manos en la parte baja
de la espalda. Doble hacia atras, manteniendo las rodillas
rectas, y luego vuelve alaposicion inicial. Buscala maxima
extension.

Descripcion General delos Ejercicios de Flexion

- Transicion alos Ejercicios de Flexion cuando € dolor
disminuya; comienza con precaucion.
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Ejercicio 5. Flexion Acostado

- Instrucciones. Acuéstate de espaldas, con lasrodillas
dobladas, y acercalasrodillas a pecho mientras exhalas.
Busca la maxima flexion sin incomodidad. Comienza con 5-6
repeticiones, debiendo seguir alas extensiones.

Ejercicio 6: Flexion Sentado

- Instrucciones. Siéntate en una silla estable, inclinate hacia
adelante paratocar el suelo con las manos, y regresa. Realiza
ciclos suaves, aumentando laflexion con el tiempo.
Comienza después de una semana del Ejercicio 5.

Ejercicio 7. Flexion de Pie

- Instrucciones. Ponte de pig, inclinate hacia adelante y corre
los dedos por |as piernas manteniéndolas rectas.
Nuevamente, aumenta la profundidad progresivamente.
Comienza después de dos semanas del Ejercicio 6.

Cuando Aplicar los Ejercicios

- Comienzalos gercicios durante el reposo en camasi es
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posible, enfocandote en los Ejercicios 1-3 como medidas de
primeros auxilios. En cada etapa de recuperacion, gjustalos
€jercicios seguin sea necesario.

Rutina Post-Ejercicio

- Sigue los gercicios de flexion con extensiones para
mantener la salud vertebral después de episodios de dolor.

M edidas Preventivas

- Realiza regularmente g ercicios para prevenir larecurrencia
del dolor y mantener una buena postura.

Sin Respuesta o Beneficio

- Revisala aplicacion de los gercicios; si no hay progreso,
considera aumentar la presion durante los Ejercicios2y 3
con ayuda o modificar |as posiciones segun la ubicacion del
dolor.

Abordando el Dolor Unilateral

- Desplaza las caderas |gos del |ado doloroso antes de
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realizar gjercicios parafomentar la centralizacion del dolor.
Recurrencia

- A laprimera sefal de dolor, vuelve alos gercicios que
tuvieron éxito anteriormente, priorizando las extensiones
para prevenir |la escalada de problemas en la espalda. Busca
orientacion profesional si € dolor persiste a pesar de seguir
los gjercicios.
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Capitulo 6 Resumen : Cuando Aparece €l
Dolor Agudo de Espalda Baja

Capitulo 6: Cuando Aparece el Dolor Agudo de
Espalda Baja

Acciones | nmediatas de Autotrato

- Comienzalos gercicios de autotrato de inmediato.

- Realiza |l os gjustes necesarios en las actividades diarias para
facilitar la curacion.

- No seguir estas recomendaciones puede prolongar la
recuperacion.

Directrices para Sentar se

- Minimizaladuracion y lafrecuencia de las sesiones de
sentado.
- S sentarse es inevitable:

- Utilizauna silla firme con respaldo recto y una adecuada
lordosis.
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- Usa un soporte lumbar parala espalda baja.
- Bvita:

- Sofas bajos y blandos.

- Sentarte con las piernas estiradas (por g emplo, en lacama
o labariera).

Restaurando la Lordosis

- Restaura lalordosis de manera lentay cautelosa.

- Movimientos bruscos pueden retrasar la curacion y
aumentar el dolor.

Precauciones al Realizar Actividades

- Evita actividades que arriesguen latension en la espalda

|nstalar la aplicacion Bookey para desbloquear
texto completoy audio
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Capitulo 7 Resumen . Situaciones
Especiales

Capitulo 7: Tratamiento de Situaciones Especiales
mediante REPEX

| ntroduccion a REPEX

El dispositivo REPEX (Ejercicio Pasivo Repetido en €l
Limite) fue desarrollado para ayudar a los pacientes que
tienen dificultades para auto-tratar el dolor lumbar debido a
diversas limitaciones fisicas. Proporciona dosis controladas
de movimientos repetidos sin esfuerzo del paciente,
mejorando la calidad del tgjido y larecuperacion de
trastornos mecanicos en la zona lumbar.

Dolor Lumbar durante el Embarazo

Cambios Postur ales:
L as mujeres embarazadas suelen experimentar cambios en la
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postura debido al peso del bebéy efectos hormonales que
aumentan lalaxitud articular, lo que puede llevar a dolor
lumbar.

Ejerciciosy Correccion Postural:

L as mujeres deben concentrarse en corregir la postura,
especialmente a estar de piey caminar. Se recomiendan
gjercicios de flexion, evitando los gercicios de extension
hasta que se resuelva &l dolor. Técnicas de |levantamiento
adecuadas son cruciales paralas nuevas madres.

Dolor Lumbar en Atletas

Dolor Post-actividad:

L os atletas pueden experimentar dolor lumbar debido ala
adopcion de posturas encorvadas después del esfuerzo.
Mantenimiento dela Postura Correcta:

L os atletas deben mantener una buena postura después de la
actividad e identificar s € dolor surge durante o después de
|a participacion en la actividad. Una postura sentada
adecuada es esencia, y el tratamiento debe priorizar la
correccion postural antes de los gercicios.
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Dolor Lumbar en Personas Mayores de 50 Aios

Dolores Cronicos:

Aquellos mayores de 55 anos pueden experimentar dolor
lumbar persistente, a menudo mal atribuido alaedad. Si bien
pueden ocurrir cambios degenerativos, estos no son laUnica
causadel dolor.

Fomento dela Actividad:

Mantenerse activo es clave parala salud; |a edad no debe
obstaculizar |a adherencia alos conseos posturalesy alos
gjercicios. Las modificaciones en |os gercicios son
aceptables para adaptar |as capacidades individuales.

Osteoporosisy su Impacto

Mujeresy Deficiencia de Calcio:
La osteoporosis |leva a huesos debilitados, afectando
particularmente alas mujeres despues de la menopausia.

Beneficios del Ejercicio:
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Ejercicios de extension regulares pueden reducir € riesgo de
fracturas por compresion. Se recomiendarealizar gjercicios
de 15 a 20 repeticiones, de cuatro a cinco veces ala semana,
con consulta médica para cualquier duda.

Conclusion

El capitulo enfatiza que el mangjo del dolor lumbar varia
segun las circunstancias individuales, especialmente en €
embarazo, actividades deportivas, envegjecimiento y
preocupaciones relacionadas con la osteoporosis. Una
postura correcta y regimenes de gercicio apropiados son
criticos paraaliviar el dolor y mantener la salud.
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Capitulo 8 Resumen : Remedios
Ccomunes

Capitulo 8: Remedios Comunes

M edicamentos para el Alivio del Dolor

Lamayoria de |los dolores de espalda son mecanicosy solo
pueden ser aliviados con medicamentos para el dolor. Se
recomiendan medicamentos como €l &cido acetilsalicilicoy
los antiinflamatorios no esteroides (AINES) para el dolor de
espalda agudo debido a su efectividad y menores efectos
secundarios. Se aconsgja utilizar medicamentos
principalmente para €l dolor severo, ya que ningun farmaco
aborda las causas subyacentes de |os problemas de espalda.

Descanso en la Cama
Sl el dolor de espalda severo requiere descanso en la cama,

este debe limitarse a dos o tres dias. Lainvestigacion muestra
gue los pacientes que descansan durante dos dias se
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recuperan tan bien como aquellos que descansan una semana,
mientras que mantenerse en movimiento conduce a un
regreso mas rapido al trabajo. Algunos pacientes pueden
experimentar una incapacidad prolongada para levantarse de
|la cama, pero el descanso prolongado en la cama no mejora
|os resultados.

Acupuntura

L a acupuntura puede ofrecer alivio del dolor como ultimo
recurso, pero la evidencia que respalda su efectividad es
inconclusay no estaincluida en las directrices nacionales. S
bien puede ofrecer un alivio temporal, la acupuntura no
aborda | os problemas mecanicos ni facilita el autocuidado, y
puede llevar ala dependencia de terapias pasivas.
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Pensamiento critico

Punto clave:Entender las limitaciones de los
medicamentos para el alivio del dolor de espalda es
crucial paratomar decisiones informadas sobre €
tratamiento.

I nterpretacion criticaaMcKenzie sugiere que los
medicamentos como |os AINE son necesarios para €l
dolor de espalda agudo, sin embargo, esta perspectiva
puede ser criticada. Aungue &l alivio inmediato del
dolor es importante, confiar en los medicamentos no
aborda |l as causas mecanicas del dolor, lo que podria
llevar a un ciclo de dependencia sin fomentar una
resolucion alargo plazo. Esta perspectiva se alinea con
|as criticas encontradas en la literatura académica, como
larevision sistematica de Griensven et al. (2004), que
enfatiza laimportancia de las actividades fisicas por
encima del medicamento solo para el mango del dolor
de espalda cronico. Se anima alos lectores a explorar
varios metodos de tratamiento, reconociendo que las
opiniones de McKenzie pueden no abarcar todos |os
enfoques basados en evidencia.
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Capitulo 9 Resumen : AlgunasHistorias
de Exito

Historias de Exito de" Soignez Votre Dos
Vous-Meme"

A lo largo de los afnos, numerosos pacientes 'y profesionales
de la salud han compartido sus experiencias transformadoras
tras utilizar los metodos de " Soignez Votre Dos Vous-Meme".

L a Transformacion de Pete

Pete destaca la drastica meora en su calidad de vida después
de tres anos siguiendo las indicaciones del libro. Menciona
como |os agonizantes dolores de espalda se han convertido
en un recuerdo y anima a otros a adoptar las técnicas.

El Alivio de Peter Hayler
Después de sufrir de un intenso dolor lumbar y ciética, Peter

no encontro alivio através de tratamientos médicos. Al leer
el libro, implementd los gercicios y realizd pequeios
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cambios en sus habitos diarios, 10 que resulto en un alivio
casi inmediato del dolor.

El Vigjede Robert Ligon

Robert cuenta como descubrio €l libro despues de un
incidente que le causd un dolor de espalda insoportable. Los
gjercicios de flexiones del libro aliviaron su dolor y mas
tarde también ayudaron a su familia. Despues de sufrir un
derrame cerebral, aplico su conocimiento del libro y trabao
con terapeutas fisicos, recuperando movilidad y sintiendose
agradecido por el apoyo.

L a Recomendacion Profesional de Robert Berkovitz

|nstalar la aplicacion Bookey para desbloquear
texto completoy audio
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Mejoresfrasesdel Soignez Votre Dos
Vous-Meme por Robin McKenzie con
numeros de pagina

Ver en el sitio web de Bookey y generar imagenes de citas hermosas

Capitulo 1 | Frases de las paginas 16-25
1....lagestion de tu espalda es tu responsabilidad.

2.Laautogestion y el tratamiento del dolor lumbar estan
ahora ampliamente aceptados; sera mas efectivo en el
manejo alargo plazo de tus problemas lumbares que
cualquier otro tratamiento.

3....lamayoria de los dolores de espalda son de naturaleza
mecanica; es decir, son causados por problemas con las
partes moviles...

4.Paralamayoria de las personas, €l dolor lumbar sigue
siendo un misterio. A menudo comienza sin advertenciay
por ninguna razon obvia.

5....laeducacion y laexplicacion parainculcar
autosuficiencia son imperativas.

6.Cada paciente merece tener la oportunidad de aprender
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como manejar su propio dolor de espalday cada clinico
deberia estar obligado a proporcionar esa informacion.

Capitulo 2 | Frases de las paginas -42

1.El dolor eslaadvertencia de que alguna estructura
estad a punto de dafarse o ya ha sufrido danos.

2.5 no prestas atencion ala advertenciay mantienes el dedo
en una posicion excesivamente estirada, los ligamentos 'y
|os tegjidos blandos circundantes que mantienen la
articulacion unida eventual mente se desgastaran.

3.El dolor disminuye en intensidad pero contintaincluso
cuando el dedo esta en reposo.

4.L.acomprension de lafuncion de lalordosis lumbar es una
caracteristica importante de este libro.

5.Lamejora duradera solo se puede obtener si eres consciente
tanto de los gjercicios como, especialmente, de la
correccion de la postura.

Capitulo 3 | Frasesde las paginas-77

1.Lacausa mas comun del dolor lumbar es el estrés

postural.

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\



https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb

2.5 reduces lalordosis durante periodos prolongados y
nunca la restauras adecuadamente, eventual mente perderas
la capacidad de formar el hueco.

3.Lapostura encorvaday encogida que muchos consideran
una de las inevitables consecuencias de la edad no es en
absoluto inevitable.

4.Con € tiempo, sin corregirla, la mala postura habitual
provoca cambios en la estructuray formade las
articulaciones; ocurre un desgaste excesivo, con péerdida de
elasticidad que resulta en un envejecimiento prematuro de
|as articulaciones.

5.Siempre que se intenta un movimiento, € abultamiento del
disco aumenta la tension sobre los tejidos circundantes que
ya estan estirados en exceso.

6.El dolor de origen postural disminuiraa medida que mejore
tu postura al sentarte y no sentiras dolor unavez que
mantengas la postura correcta.

7.El objetivo es primero restaurar la postura correctay luego

manteneria.
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8.Es necesario interrumpir regularmente la sesion
prolongada.
9.El dolor haresultado de la postura que hemos adoptado
desde entonces.
10.Para obtener el mejor ‘gjuste’ debes sostener €l rollo en su
lugar alrededor de tu cintura, acostarte en lacamay luego

atar el Night Roll firmemente por delante.
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Capitulo 4 | Frases de las paginas 78-86

1.Los gercicios descritos en este libro no estan
disenados para fortalecer los musculos de tu
espalda. Estan disenados para producir cambios
en los componentes internos del discoeny
alrededor de las veértebras de la columna.

2.El proposito de los gercicios es abolir €l dolor y, cuando
sea apropiado, restaurar lafuncion normal, es decir,
recuperar lamovilidad total enlaparte bgjade laespaldao
tanto movimiento como sea posible.

3.Lacentralizacion es el movimiento del dolor hacia una
ubicacion mas central, y la centralizacion del dolor que
ocurre a medida que gercitas es una buena seial.

4.Si tu dolor se mueve hacialalineamediade lacolumnay
lgjos de |as areas donde normal mente se siente, estas
gjercitando correctamente y este programa de g ercicios es
el adecuado parati.

5.5 seelige el gercicio incorrecto, puedes empeorar.

6.Tu dolor debe mantenerse mejor después de haber
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completado los gercicios. Si regresa, es probable que hayas
permitido que tu espalda vuelva a una posicion incorrecta o
gue te hayas movido en la direccion equivocada.

7.Recuerda, los nuevos gercicios y nuevas posturas deben
causar dolores nuevos temporales.

Capitulo 5| Frases de las paginas -122

1.Haz un esfuerzo consciente por eliminar toda
tension de los musculos de la parte bajade la
espalda, las caderasy las piernas.

2.Dite ati mismo cada vez que te empujes, 'mas, mas, mas.

3.Losgercicios 5, 6y 7 deben ir slempre seguidos del
gercicio 3: Extension en decubito, 0, S eso no es posible,
del gercicio 4. Extension de pie.

4.Al primer signo de reaparicion del dolor lumbar, debes
comenzar inmediatamente | 0s g ercicios que anteriormente
condujeron alarecuperacion.

5.Larealizacion inmediata del gercicio 3 puede a menudo

prevenir €l inicio de un atague incapacitante.

Capitulo 6 | Frases de las paginas 123-124
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1.Necesitas permitir que €l articulacion
distorsionada recupere su formay posicion
normales.
2.5 debes levantar, evita objetos que sean incomodos de
manegjar o mas pesados de 15 kilogramos (30 libras).
3.Debes permitir un tiempo para que la curacion tenga lugar.
4.Ten cuidado de restaurar lalordosis lentay cautel osamente,
nunca rapidamente o con movimientos bruscos.
5.Evitatoser y estornudar mientras estas sentado o inclinado

hacia adel ante.
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Capitulo 7 | Frases de las paginas -139
1.Los problemas causados por el estres postural

siempre se resuelven mediante la correccion
postural.

2.El cuerpo humano prospera con laactividad y se deteriora
con lainactividad prolongada.

3.Si bien puede ser cierto que tu espalda se ha desgastado un
poco con la edad, ciertamente no es verdad que solo tengas
gue vivir con el malestar.

4.Si tu dolor sigue apareciendo después de la actividad a
pesar de corregir tu postura, es posible que hayas debilitado
o danado algunos de los tgjidos blandos en la parte baja de
tu espalda.

5.5 no estas seguro de a cud de estas dos categorias
perteneces, 0 Sl No respondes alos gercicios de flexion,
consultaa un clinico calificado.

Capitulo 8 | Frases de las paginas -142

1.No existen medicamentos capaces de eliminar las

causas de |os dolores de espalda comunes; por |o
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tanto, la medicacidn solo debe tomarse cuando €l
dolor es severo.

2.Cuando €l dolor de espalda es tan intenso que se requiere
reposo en cama, este periodo de descanso no debe exceder
de dos o tres dias.

3.Laacupuntura puede aliviar €l dolor s todo o demés ha
fallado. La evidencia cientifica para su uso esinconclusay
no podria ser recomendada en directrices nacional es.

Capitulo 9 | Frases de las paginas 147-148

1.Gracias por recomendarme “ Soignez Votre Dos
Vous-Meme’. Desde que un amigo melo
recomendo hace casi 3 afos, la calidad de mi vida
ha mejorado drasticamente.

2.Los gerciciosy tratamientos parecen tan simples que es
dificil creerlo.

3.Recomiendo encarecidamente este libro alas personas que
sufren de dolor lumbar y ciética.

4.Queria agradecerte por tu ayuda desde hace mucho tiempo.

5.Nada en los ultimos 18 afos me ha dado tanto orgullo,
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satisfaccion o éxito en ayudar a mis clientes como €l
Método McKenzie.

6.jLos gercicios de flexion gue me obligd a hacer rescataron
mi espalda que, hasta la semana pasada, habia permanecido
estable durante 24 anos!

7.951go laestrategia McKenzie y ahora, 4 dias después, esta

mejorando.
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Soignez Votre Dos Vous-Meme Preguntas
Ver en el sitio web de Bookey

Capitulo 1| La Parte Bajadela Espalda o Columna
Lumbar| Preguntasy respuestas

¢Cual esel proposito principal del libro 'Soignez Votre

DosVous-Meme'?
Respuesta:El libro tiene como objetivo ensefiar alos

lectores amanegjar su dolor de espalda de forma
Independiente, especialmente a aguellos que han
experimentado un problema de espalda, y a prevenir

|a recurrencia de tales problemas.

¢Por qué esimportante no saltar se los primer os capitulos

del libro?
Respuesta: Saltarse |0s primeros capitul os puede resultar en la

pérdida de conocimientos vitales que son esenciales para una
recuperacion completay para entender cOmo manejar

eficazmente €l dolor de espalda.
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cQuiéenes son los que probablemente se beneficien masde

estelibro?
RespuestaEl libro es especialmente Util para personas con

problemas de espalda recurrentes y cronicos, en lugar de

aguellos que experimentan dolor de espalda por primera vez.

¢Quérevelan las estadisticas deinvestigacion sobre el

dolor de espalda cronico?
Respuesta:L os estudios muestran que entre el 60% vy el 75%

de las personas que experimentan dolor de espalda
enfrentaran problemas recurrentes o cronicos, |o que resalta
laimportancia de la autogestion y de entender la propia

condicion.

¢Como empodera el M étodo McKenzie a los pacientes

con dolor de espalda?
Respuesta:El Método McK enzie proporciona a |l os pacientes

técnicas de autotratamiento, lo que les permite gestionar sus

propios problemas de espalday reducir la dependenciade los
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clinicos.

¢Cudl esun mito comun sobre el dolor de espalda agudo?
Respuesta:Un mito comun es que el dolor de espalda agudo

es un problema a corto plazo; lainvestigacion muestra que
mas del 50% de los pacientes sufren de dolor recurrente o

cronico después de su primer episodio.

¢Cuales son algunas desventajas de la manipulacion

espinal para el dolor de espalda?
Respuesta:Lainvestigacion indica que los beneficios de la

manipulacion espinal a menudo estan exageradosy que los
tratamientos pasivos pueden generar dependencia, |o que

dificultala gestion alargo plazo del dolor de espalda.

¢Qué consg o ofrece el libro sobrelareanudacion de la

actividad después del dolor de espalda?
Respuesta:El libro aconsga que, excepto durante los

primeros dias después del inicio, generalmente es mejor

recuperar lamovilidad y participar en actividades regulares
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tan pronto como el dolor [o permita.

¢Como deben losindividuos abordar la busqueda de

tratamiento para su dolor de espalda?
Respuesta:Se anima alas personas a elegir a clinicos que

ofrezcan una educacion completa sobre e manejo del dolor
de espalda, asi como |la oportunidad de aprender técnicas de

autogestion.

¢Qué se enfatiza como un aspecto clave en la gestion del

dolor de espalda segun €l libro?
Respuesta: Se enfatiza que |a educacion sobre |a postura

adecuada, €l gercicioy las estrategias de autotratamiento son
fundamental es para prevenir futuros episodios de dolor de

espalda.

Capitulo 2 | Entendiendo la Columna Vertebral|
Preguntasy respuestas

¢Cudl esla estructura dela columnavertebral humanay

gué papel juegan lasvértebrasy los discos?
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Respuesta:La columna vertebral humana se
compone de vértebras apiladas divididas en tres
regiones. cervical (7 vertebras), toracica (12
vértebras) y lumbar (5 vértebras). Las vértebras
proporcionan estructuray soporte, mientras que los
discos intervertebral es actan como

amortiguadores, permitiendo el movimientoy la
distribucion del peso. Los discos contienen un centro
blando rodeado por un anillo exterior fuerte,

facilitando laflexibilidad de la columna.

¢Por qué esimportante entender lalordosis lumbar para

mantener la salud dela columna vertebral?
Respuesta:Lalordosis lumbar se refiere ala curva natural

hacia adentro de |a parte bgja de la espalda. Comprender esta
curvaes crucia porque ayuda a mantener una postura
adecuada, soportando el peso correctamente y previniendo
lesiones. Cuando se pierde esta curva, a menudo debido a una

postura incorrecta prolongada, puede provocar tension en los
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ligamentos y muscul os de la espalda, aumentando la

probabilidad de dolor y lesiones.

¢Como pueden los habitos postur ales deficientesllevar a

dolor mecanico en la espalda?
Respuesta: L os habitos postural es deficientes, como

encorvarse al sentarse 0 estar de pie, pueden estirar en exceso
los ligamentos y tgjidos blandos de la columna, provocando
dolor mecanico. Asi como doblar un dedo demasiado puede
causar dolor y dano, mantener posiciones incorrectas puede
resultar en unatension dolorosa en los ligamentos de la

espalda, comunmente referida como Sindrome Postural.

¢Cudl eslarelacion entrelalesion, lacuracion y € dolor

segun se discute en este capitulo?
Respuesta:Cuando |os ligamentos o tgjidos blandos se

lesionan, se envian sefiales de dolor paraindicar dano. La
curacion requiere evitar mas tension en la zona lesionada

para permitir que los tejidos se recuperen. Latension
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continua en una zona lesionada puede retrasar la curacion y
prolongar el dolor. Por g emplo, doblar un dedo lesionado

puede reabrir una herida en proceso de curacion; de manera
similar, doblar |a espalda tras una lesion puede obstaculizar

|a recuperacion espinal.

¢Qué mecanismos pueden causar dolor a partir delos

discos blandos en la columna?
Respuesta:El dolor puede surgir de los discos blandos debido

aprolapso o hernia, que ocurre cuando el material interno del
disco protruye através de un anillo exterior danado. Esto
puede presionar 10s nervios circundantes, como el nervio
ciatico, provocando un dolor que seirradia hacialas piernas
(cidtica). Latension repetida o una postura inadecuada
pueden agravar esta condicion, haciendo crucial mantener

una alineacidn adecuada de la columna.

¢Cual eslaimportancia del nervio ciaticoy como se

relaciona con el dolor de espalda?
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RespuestaEl nervio ciético se forma por la combinacion de
nervios espinales en la parte baja de laespalday se extiende
hacialas piernas. La compresion o irritacion de este nervio
puede provocar dolor o adormecimiento que se irradia hacia
la pierna, una condicion conocida como ciética. Comprender
estarelacion es vital para diagnosticar y tratar eficazmente e

dolor de espalday minimizar las molestias.

¢Por que esimportante evaluar los patronesde dolor al
someter se a un tratamiento autoadministrado para el

dolor de espalda?
Respuesta:Monitorear |0s patrones de dolor es esencial para

determinar |a efectividad de los gjercicios de tratamiento
autoadministrados. Si € dolor empeora 0 no mejora después
deiniciar los gercicios, esto puede indicar |la necesidad de
Intervencion profesional, 1o que podria evitar mas lesiones o

complicaciones.

cQueécriterios deben considerar se antes de comenzar un

tratamiento autoadministrado para €l dolor lumbar?
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Respuesta:Antes de comenzar un tratamiento
autoadministrado, las personas deben evaluar s tienen dolor
severo en las piernas, adormecimiento, han experimentado
dolor debido a un accidente o presentan sintomas
preocupantes como problemas de veiga o enfermedad
general. S los sintomas representan un riesgo, se recomienda

consultar aun profesional de la salud.

¢Como puede la conciencia de las sefales de advertencia
de nuestro cuerpo prevenir maslesionesy ayudar en la

recuperacion?
Respuesta Estar atento a las sefiales de dolor del cuerpo

permite alas personas detener movimientos 0 posiciones
perjudiciales, previniendo méas lesiones. Al prestar atencion a
estas advertencias, se puede fomentar larecuperacion e
Involucrarse en practicas de rehabilitacion seguras que

promuevan la curacion.

¢Cudl es el concepto del Sindrome de Disfuncion y como

puede afectar larecuperacion alargo plazo?
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Respuesta El Sindrome de Disfuncion describe el dolor que
proviene del tgjido cicatricial formado después de unalesion
gue restringe el movimiento y causa incomodidad. Incluso
después de la curacion, €l tgido cicatricia puede crear dolor
continuo s No se aborda con g ercicios apropiados para
restaurar laflexibilidad normal, lo que destaca laimportancia

de estrategias de recuperacion integrales.

Capitulo 3 | Causas Comunesdel Dolor de Espalda
Bajal Preguntasy respuestas

¢Cuales son las causas postur ales mas comunes del dolor

lumbar?
Respuesta:L as causas posturales mas comunes del

dolor lumbar incluyen el estar sentado durante
largos periodos en malas posiciones, inclinarse hacia
adelante en posturas de trabgjo incomodas, levantar
obj etos de manera inadecuada o pesada, y mantener
malas posturas al estar de pie o0 acostado. Estos
habitos llevan a una pérdida de |a curvatura natural

de la columna (lordosis), resultando en malestar o
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dolor crénico.

¢Como afecta una mala postura al sentarse en el dolor de

espalda?
Respuesta:Una mala postura a sentarse provoca que la

espalda se encorve, lo que lleva a una sobreextension de los
ligamentos y a una posible distorsion de los discos espinales.
Con € tiempo, esto puede causar incomodidad pasgjera que

puede convertirse en dolor lumbar cronico s no se trata.

¢Cudles son las consecuencias a largo plazo de descuidar

una postura adecuada?
Respuesta: Descuidar una postura adecuada puede llevar a

cambios estructurales en la columna, causando dolor cronico,
desgaste de las articulaciones e incluso deformidades a
medida que uno enveece. Tales efectos también pueden
afectar alos 6rganos internos debido ala compresion y

desalineacion.

¢cQuéese procedimiento deencorvarsey corregir y como
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ayuda?
Respuesta:El procedimiento de encorvarsey corregir implica

Intencional mente encorvarse y luego corregir activamente tu
postura acentuando la lordosis de |a parte baja de la espalda.
Este gercicio ayuda arestaurar la curvatura natural de la
columnay puede aliviar € dolor causado por unamala

postura prolongada.

¢Por qué es necesario interrumpir el estar sentado

durante mucho tiempo?
Respuesta:Interrumpir el estar sentado durante largos

periodos es crucia paraevitar que los musculos que
sostienen la parte baja de |la espalda se fatiguen y serelgjen,
lo que puede llevar a una postura encorvaday un mayor
riesgo de dolor. Tomar descansos permite que la columna se

descomprimay reduce latension en los tejidos circundantes.

¢Como se puede mantener una postura adecuada al

sentar se?
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Respuesta: Para mantener una postura adecuada a sentarse,
debes estar en una postura casi Optima para asegurar
comodidad y minimizar latension. Usar un rodillo lumbar
puede ayudar a proporcionar el soporte necesario para

mantener lalordosis en la parte baja de |la espalda.

¢Cuales son las recomendaciones par a levantar objetosy

evitar el dolor de espalda?
Respuesta:Al levantar, siempre mantén una posicion erguida,

mantén la espalda recta, doblalas rodillas, sostiene la carga
cercadeti y levanta de manera constante sin girar. También
es recomendable redlizar flexiones hacia atras antes y
después de levantar para corregir cualquier distorsion

postural.

¢Que se debe hacer s aparece dolor de espalda después

de actividades vigor osas?
Respuesta:Si aparece dolor de espalda después de actividades

vigorosas, es crucial evitar encorvarse despues. En su lugar,
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siéntate con soporte adecuado, como un rodillo lumbar, para
mantener una buena posturay reducir €l riesgo de dolor

derivado de una mala postura post-gjercicio.

¢Como puede afectar la posicion al dormir al dolor de

espalda?
Respuesta: Ciertas posiciones o superficies para dormir

pueden llevar adolor o incomodidad en laespalda. Usar un
rodillo lumbar al dormir puede ayudar a mantener la

alineacion adecuada de la columnay reducir latension.

¢Qué pasos se pueden tomar parameorar €l soportede

la espalda mientras se duerme?
Respuesta:Para mgjorar el soporte de la espalda mientras se

duerme, utiliza un rodillo lumbar para apoyar la parte bga de
|a espalda, asegurate de que tu colchon no se hunday
considera usar un colchon de firmeza media para mayor
comodidad. Ajustar tu posicion al dormir también puede

aliviar laincomodidad.

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\



https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb

ira ti 2
Obtener Puntog
L deTe
£ Fevie Termina un Bookay hesy . l)uscriprmn
; ﬁ | Logra la metg diaria gy hoy
—— ———————
L 15:04 T 15:01
&1 i Hannah @ Biblel{‘(‘ﬂ
Metas diarias %
O Favoritog
e Descargada
©r is alife-long process, 3 G Terminado
reers don't eng With the
ition of the corner office Historia
corner store or the top
at's just the beginning. x i
L+
Com mcha Meor puntliacion: 2 g HABLAR CON
CUAI.GUIHM
Tiempo de Terminacde

f .mvhaulq e
—

[ o P, 0 e
g

-
5890 99

=y
o % pm

i
il

| i del
mejores idedas
::3 m:lol desbloquean tu

potencial

Prueba gratuita con Bookey

Consiguelo en el

App Store

DESCARGAR EN

Google Play

bl "l

Escanear para descargur

ATOMICOS

Para adguinir byeng

5 h

Introd uccion

Hola, |\i:“|.‘\'t'.ﬂj:!ﬁd Bookey, 1 W

desvelamog las clayes del libro

Hibitos atdmicos: yy mé&tado

sencillo y comprobade para
desarrollay buenosg hiibitos y

eliminar Jog malos,

Habitos atémicos
Cuatro pasgs
TOMper con ios

ibitos y

Imaging que estis sengadg €N un

avion, volande de Los Angeles g

Nuevy Yor k. De

bido a yna

misteriosg ¢ indetectahje

——
i 15:01 5
Q 4 Rutas de aprendizaje
En cursgp
Develop Feadershfp skills
Master time ma, o
——

I - Your writing i

14:59
e ——

X Ha 123 atoemic e,

Hazlo sat;

iliza la gratificacion |
habitog

Intomemacian »

M
-4

15:01

§Los5 ¥ mejores (
semang

Cdmo hablar Con ¢



https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb

Capitulo 4 | Entendiendo el Método M cKenzig]
Preguntasy respuestas

¢Cual es el proposito principal delos g ercicios descritos

en el Método M cKenzie?
Respuesta: L os g ercicios estan disefiados para

producir cambios en los componentes internos del
disco arededor de las vertebras, afectando la
ubicacion y laintensidad del dolor, en lugar de

fortalecer los muscul os de |a espalda.

¢Como saber s los g ercicios estan funcionando

eficazmente?
Respuesta: Sabes que |0s g ercicios son efectivos s tu dolor

se centraliza en lalinea media de |a espalda, disminuye en

intensidad o aumenta tu rango de movimiento.

¢Cual eslaimportancia de la centralizacion del dolor

durante los g ercicios?
Respuesta:La centralizacion del dolor es un buen indicador
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de que los gercicios son adecuados paratu problemay que

estas en el camino correcto haciala recuperacion.

¢Quésignificas €l dolor sealgadelacolumnaduranteél
gercicio?

Respuesta:Si el dolor se algja de la columna, indica que estas
haciendo |0s g ercicios incorrectamente y potencialmente

empeorando tu condicion, 1o que requiere detener esos

gjercicios de inmediato.

¢Qué precauciones se deben tomar S se experimenta un

dolor lumbar severo al comenzar |os g er cicios?
Respuesta:Si experimentas un dolor severo que dificulta el

movimiento, e enfoque hacia los g ercicios debe ser
cauteloso y sin prisa, con una posible respuestamas lentaala

mejora.

¢Qué se debe hacer s los sintomas empeor an despues de

realizar €jercicios?
Respuesta:Si |os sintomas empeoran significativamente
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después de hacer gercicio, se debe detener los gjerciciosy

buscar el consgo de un profesional capacitado.

¢Por qué esimportante detener cualquier otro gercicio

mientras sigues el Método McKenzie?
Respuesta:Detener otros g ercicios ayuda a asegurar que no

Introduzcas movimientos que puedan agravar tu condicion,
permitiendo gque los g ercicios McKenzie funcionen

efectivamente.

¢Como puede la postura impactar la recuperacion del

dolor de espalda segun el Método M cK enzie?
Respuesta:M antener una postura correcta es esencial para

prevenir la recurrencia de problemas de espalda y apoya el

proceso de recuperacion.

¢Cual eslalinea detiempo esperada parala megora al

seguir el Método M cK enzie?
Respuesta:Si se realizan |os gjercicios correctosy se

mantiene una buena postura, tipicamente se espera una
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mejora dentro de diez a catorce dias, especialmente Sl nuevas
posturas 'y gercicios estan causando inicialmente dolores

temporales.

¢Quéindica s sientes nuevos doloresy molestias después

de comenzar |os g er cicios?
Respuesta: Sentir nuevos dolores y molestias después de

comenzar los gercicios es comln y puede ser una respuesta
normal mientras te gustas a nuevos movimientos; sin
embargo, estos deberian disminuir rgpidamente si 1os

gjercicios son adecuados.

Capitulo 5| El Programa de Ejercicios| Preguntasy
respuestas

¢Cual eslaimportancia delarelaacion durante €
programa degercicios para €l alivio del dolor de

espalda?
Respuesta:Larelgjacion es crucial ya que permite

liberar latension de los musculos en |a parte bgja de

|a espalda, caderasy piernas. Esta relgacion total
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facilitala eliminacion efectiva de cualquier
distorsion presente en las articul aciones, haciendo
gue los gercicios sean més exitosos en aliviar €

dolor y restaurar la funcion.

¢Con quefrecuencia deberiasrealizar los gercicios

iniciales para el dolor de espalda, y por que?
Respuesta:Deberias realizar los gjerciciosiniciales de seisa

ocho veces alo largo del dia hastala hora de dormir. Esta
frecuencia asegura un movimiento constantey ayuda a aliviar
el dolor agudo de manera mas efectiva al mantener la

movilidad y prevenir larigidez.

¢Quérepresentalainstruccion 'Mas, mas, mas durante

el gercicio 3?
Respuesta: Sirve como un mantra motivacional para animarte

a aumentar gradual mente tu amplitud de movimiento con
cada repeticion, buscando maximizar la extension de tu

espalda mientras aseguras ser consciente de los limites de tu
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CUErpo.

¢Por qué es necesario seguir alos gercicios de flexion con

g ercicios de extension?
Respuesta:L os gjercicios de flexion pueden eliminar la

lordosis y crear distorsiones en la espalda, asi que seguirlos
Inmediatamente con g ercicios de extension ayuda a restaurar
la curvatura natural de la columna vertebral, reduciendo €l

riesgo de tension y lesiones en la parte baja de la espalda.

¢Como ayudan los gjercicios a prevenir € dolor
recurrente en la parte baja dela espalda segun la

investigacion mencionada?
Respuesta:Un estudio indico que las personas gque realizaban

gjercicios regulares para el cuidado de la espalda
(especificamente €l tipo de flexion de este programa)
experimentaron la mitad de las recurrencias del dolor de
espalda en comparacion con quienes no hacian gjercicio y
tuvieron significativamente menos visitas a su medico de

cabecera por problemas de espalda. Esto enfatizala
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naturaleza preventiva del gercicio constante.

¢Qué debes hacer inmediatamente al experimentar una

recurrencia del dolor en la parte baja dela espalda?
Respuesta:Al primer signo de recurrencia, deberias empezar

Inmediatamente |os g ercicios que previamente llevaron ala
recuperacion, comenzando con €l Ejercicio 4. Extension de
pie, y Sl eso no ayuda, introducir rapidamente el Ejercicio 3:

Extension en decubito.

¢Como pueden modificarselos gercicios segun la

ubicacion del dolor ?
Respuesta:Si el dolor estalocalizado en un lado, desplaza tus

caderas hacia el lado opuesto al dolor antes de realizar los
gjercicios. Esta modificacion puede ayudar a centralizar €l

dolor y asegurar que los g ercicios sean mas efectivos.

¢Cual es el mensaje clave para alguien con historial de

dolor en la parte baja de la espalda?
Respuesta: Entender e implementar una rutina de gjercicios
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consistente, mantener una postura adecuaday abordar
cualquier signo de dolor temprano con los gercicios
prescritos puede mejorar significativamente tu condicion y

prevenir futuras recurrencias.

¢Qué deberias hacer s un gercicio aumenta tu dolor a

pesar de seguir € método correcto?
Respuesta:Si un gercicio causa un aumento del dolor que no

disminuye tras regresar ala posicion inicial, deberias detener
ese gercicioy re-evaluar sl es demasiado pronto parala

flexion o si €l gercicio es apropiado paratu condicion.

¢Que papd juegan las extensiones de piey en decubito en

el proceso derecuperacion?
Respuesta:L as extensiones de pie y en decubito son criticas

pararestaurar laflexibilidad y funcion en la espalda,
ayudando a corregir cualquier desalineacion y mantener la

salud de la columna después de haber experimentado dolor.

Capitulo 6 | Cuando Aparece e Dolor Agudo de
Espalda Baja| Preguntasy respuestas
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¢Cual esel primer paso a seguir cuando aparece un dolor

agudo en la parte baja de la espalda?
Respuesta: Comience de inmediato con los gercicios

de auto-tratamiento.

¢Por qué esimportante hacer ajustes en las actividades

diariasdurante el dolor agudo de espalda?
Respuesta:Hacer gjustes es crucial para evitar retrasar el

proceso de sanacion.

¢ COmo debes sentarte s necesitas hacerlo durante un

dolor agudo en la parte baja de la espalda?
Respuesta:Elige una silla firme con respaldo recto, mantén la

lordosis adecuaday utiliza un rodillo lumbar para apoyo.

¢cQueétipos de asientos debes evitar al lidiar con un dolor

agudo en |la parte baja de la espalda?
Respuesta: Evita sofas bajos y suaves, asi como posiciones

Ccomo sentarte con las piernas estiradas o acostado en la
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Cama.

¢Por qué esimperativo restaurar lalordosislentamente
cuando experimentasdolor en lapartebajadela

espalda?
Respuesta:Restaurar lalordosis lentamente previene mas

tension en la articulacion afectaday ayudaen la

recuperacion.

¢Cudl eslatécnica delevantamiento recomendada s

levantar algo esinevitable?
Respuesta: Utiliza la técnica de levantamiento correcta, evita

objetos torcidos 0 pesados de mas de 15 kilogramos (30

libras) y levanta con cuidado.

¢Queé se puede hacer por la noche para ayudar con el

dolor en la parte baja de la espalda?
Respuesta:Utiliza un rodillo de apoyo alrededor de la cintura

o € Origina McKenzie® Night Roll, y asegurate de que tu

colchon esté adecuadamente soportado.
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¢Qué debes hacer s sientes que viene unatos o estor nudo
mientras experimentasdolor en la partebajadela

espalda?
Respuesta: Ponte de pie de inmediato y arquea hacia atras

mientras colocas las manos en la parte baja de tu espalda para

apoyo.

¢Cual eslamegor posicion para levantar se de acostado
cuando experimentasdolor en lapartebajadela

espalda?
Respuesta: A cuéstate de lado al borde de la cama, flexionalas

rodillas, dgja caer |os pies sobre el borde y levantate
utilizando |as manos como apoyo mientras mantienes la

lordosis.

¢Por qué debes evitar las posicionesy movimientos que

causaron tus problemas inicialmente?
Respuesta: Evitar esas posiciones es esencial para permitir

gue el proceso de sanacion tenga lugar.
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Capitulo 7 | Situaciones Especiales| Preguntasy
respuestas

¢Quées REPEX y como ayuda a las per sonas con dolor

lumbar ?
Respuesta:REPEX, o Ejercicio Pasivo Repetido al

Limite, es una méguina disefiada especificamente
para proporcionar dosis controladas de
movimientos repetidos a bajo espalda. Permite €
movimiento pasivo continuo (MPC), ayudando a
mejorar la calidad del tejido reparado y
promoviendo una recuperacion mas rapida de los
trastornos mecanicos de la parte baja de la espalda.
Es valiosa para los pacientes que tienen dificultades
parareadizar gercicios debido alafatiga, €l dolor u
otras restricciones, permitiendoles recibir

movimientos terapéuticos sin esfuerzo.

¢Como afecta el embarazo la espalday la postura de una

mujer?
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Respuesta:Durante el embarazo, las mujeres experimentan
tensiones mecanicas ateradas debido a aumento de peso del
bebé, |0 que a menudo conduce a una lordosis incrementada
(curvatura excesiva de la parte baja de la espalda). Este
cambio obliga alas madres ainclinarse hacia atras para
mantener el equilibrio, y los cambios hormonales también
hacen que las articul aciones pélvicas sean mas flexibles.
Después del parto, muchas mujeres descuidan su postura, 1o

gue puede llevar a problemas cronicos de espalda.

¢Qué pasos deben seguir las nuevas madres para manejar

el dolor de espalda relacionado con el embarazo?
Respuesta: L as huevas madres deben enfocarse primero en

corregir su postura al estar de piey caminar paraaliviar €
dolor causado por tensiones posturales. Monitorear la postura
durante una semana puede ayudar aidentificar s unamala
postura es la culpable. Después de asegurar una buena
postura, incorporar gjercicios de flexion (flexion mientras

estan acostadas y sentadas) puede ayudar alin mas en la
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recuperacion. Es esencial evitar las inclinaciones prolongadas
y asegurarse de utilizar técnicas adecuadas para levantar

objetos.

¢Por qué pueden experimentar dolor lumbar los atletas

después de las actividades fisicas?
Respuesta:L os atletas a menudo adoptan posiciones

encorvadas despues de actividades vigorosas, |0 que puede
llevar adolor lumbar debido al estiramiento excesivo de los
tgidos alrededor de |la columna vertebral. S ocurre dolor
después de completar la actividad, tipicamente esta
relacionado con una mala postura en lugar de la actividad
misma. Mantener una buena postura después del gjercicio

puede mitigar el malestar adicional.

¢Qué consgos se dan para manegjar € dolor lumbar en los

atletas?
Respuesta:L os atletas deben diferenciar sl su dolor surge

durante o después de las actividades. Si €l dolor ocurre
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después de la actividad, €l enfoque debe ser corregir la
postura de inmediato, en lugar de detener la actividad. Si €l
dolor persiste a pesar de mantener una buena postura, se

deben iniciar gjercicios de auto-tratamiento para la espalda.

¢Qué deben saber las per sonas mayor es de 55 afios sobre

el dolor lumbar?
Respuesta:Las personas mayores de 55 anos pueden

experimentar dolores lumbares persistentes sin episodios
severos de dolor, pero no deben asociar el desgaste
relacionado con la edad con la aceptacion de laincomodidad.
Laactividad es crucial, ya que reducirla puede llevar al
deterioro. Mantener una postura correctay realizar los
gjercicios recomendados son beneficiosos
Independientemente de la edad, y se pueden implementar

rutinas modificadas seguin sea necesario.

¢Queé esla osteoporosisy como afecta la postura en las

muj er es?
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Respuesta:La osteoporosis es un trastorno de deficiencia
mineral que afecta comunmente alas mujeres de mediana
edad, lo que lleva a estructuras Oseas debilitadas y cambios
en la postura, como una curvatura excesiva de la columna
vertebral. Realizar regularmente g ercicios de extension
especificos puede reducir significativamente el riesgo de

fracturasy mejorar la postura.

Capitulo 8 | Remedios Comunes| Preguntasy
respuestas

¢Cual es el tipo de medicacion mas eficaz para el dolor de

espalda comun?
Respuesta: Se ha encontrado que laaspirinay los

medicamentos antiinflamatorios no esteroides
(AINES) son los mas utiles paraaliviar € dolor de
espalda agudo debido a su efectividad y a que tienen

menos efectos secundarios.

¢Cuanto tiempo se debe descansar en cama al

experimentar un dolor de espalda severo?
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Respuesta:El reposo en cama debe limitarse a dos o tres dias.
L os estudios indican que descansar durante solo dos dias
puede conducir a unarecuperacion tan efectiva como
descansar una semana, mientras que mantenerse en

movimiento permite un regreso mas rapido al trabgjo.

¢Cual esel papd delaacupunturaen € tratamiento del

dolor de espalda?
Respuesta:L a acupuntura puede proporcionar alivio temporal

del dolor en casos severos cuando otros métodos fallan, pero
no aborda &l problema mecanico subyacentey podriallevar a

una dependencia del tratamiento.

¢Por qué se debe considerar la medicacion solo en casos

de dolor severo?
Respuesta:La mayoria de |os dolores de espalda comunes son

de origen mecanico y no pueden resolverse con
medicamentos; por o tanto, la medicacion es principal mente

una solucion a corto plazo para el manejo del dolor en lugar
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de unacura.

¢Qué leccion se puede aprender sobre el enfoque para

tratar el dolor de espalda?
Respuesta:La leccion clave es centrarse en métodos de

gestion activay recuperacion en lugar de depender
unicamente de medicamentos o tratamientos pasivos como la
acupuntura, gue no solucionan la causaraiz del dolor de

espalda.

Capitulo 9 | Algunas Historias de Exito| Preguntasy
respuestas

¢Como puede 'Soignez Votre Dos Vous-M eme
transformar la calidad de vida de quienes padecen dolor

de espalda?
Respuesta:El libro proporciona alas personas

gjercicios practicos y métodos que les permiten
manegjar su dolor de espalda de manera efectiva. Por
ejemplo, como compartio Pete, seguir |as pautas del

libro resultdé en unamejora significativa en su
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calidad de vida, donde el dolor cronico de espalda se
convirtio en una experiencia cas olvidada. Este vigje
personal resalta el efecto transformador de entender

y abordar la salud propia.

¢Quetécnicas especificas de ' Soignez Votre Dos
Vous-Meme' contribuyeron al alivio inmediato paralos

pacientes?
Respuesta: L os pacientes han informado que gercicios

especificos, como latécnica de flexiones, fueron
sorprendentemente efectivos. Por g emplo, Peter Hayler pudo
aliviar su severo dolor lumbar y ciética en poco tiempo tras
Implementar los gjerciciosy corregir su postura al sentarse,

demostrando el enfoque préactico del libro para el tratamiento.

¢Qué beneficios a lar go plazo se pueden esperar al
practicar consistentemente los g ercicios recomendados

en el librode McKenzie?
Respuesta:La adherencia alargo plazo al método McKenzie

puede llevar a una salud de espalda sostenible, como se vio
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en la experiencia de Richard Garner, quien, a pesar de una
recaida, encontro que regresar ala estrategia de McKenziele
permitid recuperarse rapidamente. Esto sugiere un bienestar

duradero si los gercicios se integran en las rutinas diarias.

¢Como infunde el método M cK enzie un sentido de
empoder amiento en individuos que sufren de dolor de

espalda?
Respuesta:Al proporcionar estrategias de autotrato, e método

McKenzie empodera alas personas al darles control sobre su
proceso de recuperacion. Esto fue evidente en la historia de
Robert Ligon, quien aplico los principios que aprendio no
solo asi mismo, sino también a su familia, fomentando asi

un enfoque proactivo hacia su salud.

¢Qué papel jugaron losrelatos personalesde otrosen la

efectividad del méodo McK enzie?
Respuesta: L os testimonios personales sirven como

motivadores poderosos, ilustrando €l éxito en lavidareal y

generando confianza en los métodos. Por gjemplo, €
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respaldo de Robert Berkovitz, respaldado por 18 afios de
experiencia, refuerzala credibilidad del método McKenzie,

animando a pacientes y profesionales a adoptarlo.

¢De qué manera promovio el método resultados rapidosy

tangibles para diferentesindividuos?
Respuesta: Personas de diversos trasfondos, como

profesionales de lasalud y ciudadanos de a pie,
experimentaron un alivio inmediato utilizando las tecnicas
descritas en € libro. Latransformacion inmediata, como la
disminucion del dolor y la mejora de lamovilidad, subrayala

versatilidad y efectividad del método en casos diversos.

¢Cudl eslaimportancia de la comunidad de practicantes
y pacientes de'Soignez Votre Dos Vous-Meme' en el

proceso de sanacion general?
Respuesta:La comunidad fomenta experiencias compartidas

y apoyo, lo que puede mejorar la adherencia alas estrategias
de tratamiento. Las cartas compartidas reflejan unared de

aliento y éxito colectivo, ayudando a las personas a sentirse
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menos aisladas en su camino haciala recuperacion.
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Soignez Votre Dos Vous-Meme
Cuestionarioy prueba

Ver larespuesta correcta en el sitio web de Bookey

Capitulo 1| La Parte Bajadela Espalda o Columna
Lumbar| Cuestionarioy prueba

1.El dolor lumbar es un problema comun que afecta
alamayoria de los adultos en algin momento.

2.El descanso y la evitacion de la actividad fisica son
cruciales paralarecuperacion del dolor de espalda.

3.Los pacientes que utilizan técnicas de "Soignez Votre Dos
Vous-Meme" no informaron reducciones significativas del

dolor.

Capitulo 2 | Entendiendo la Columna Vertebral|
Cuestionarioy prueba

1.La columna vertebral humana consta de un total
de 24 vertebras en las regiones cervical, toracicay
lumbar.

2.El dolor mecanico en la columna lumbar puede surgir de

una mala posturay de un estiramiento excesivo de las
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articulaciones.
3.El dolor en la parte baja de |a espal da es causado

unicamente por lesiones al levantar objetos pesados.

Capitulo 3 | Causas Comunesdel Dolor de Espalda
Bajal Cuestionarioy prueba

1.El estrés postural es la causa principal del dolor
lumbar.

2.Estar sentado durante periodos prolongados en sillas mal
disenadas no afectala salud de |a espalda.

3.Los métodos correctos de levantamiento incluyen mantener

|a espalda rectay doblar las rodillas.
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HABITOS
ATOMICOS

;/ La regla de los dos minutos es una

forma rapida de acabar con la
procrastinacion, pero solo
funciona durante dos minutos y es
poco efectiva para desarrollar

. hibitos a largo plazo.
.
. o 0t.
‘e o2 @ . La construccion de habitos
o _ requiere cuatro pasos: la senal, el
Habitos atémicos anhelo, la respuesta y la

Cuatro pasos para adquirir buenos habitos y recompensa son l‘:’ﬁ pilares de

romper con los malos todo habito.

Una vez gue hayas aprendido a cultivar el germen de cada
38 min 3 ideas clave

habito, los primeros dos minutos seran una mera
formalidad, Con el tiempo, te olvidards de los dos minutos y
estaras mas cerca de cumplir tu objetivo de adquirir un
habito.
Desceripeion

&Por qué muchos de nosotros no conseguimos
perder peso? ;Por qué no podemos acostarmos v
levantarnos temprano? 4Es por falta de voluntad?

Para nada. El problema es, que lo estamos haciendo
de forma incorrecta. Siendo mas especificos, es Falso Verdadero
e S e i | ipusieaauna daiine ol
:
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Capitulo 4 | Entendiendo el Método M cKenzig]
Cuestionarioy prueba

1.Los gercicios en €l libro tienen como objetivo solo
fortalecer los muscul os de la espalda.

2.Lacentralizacion serefiere a dolor que se mueve haciala
linea media de la columna, |o que indica que el programa
de g ercicios es adecuado.

3.Lacorreccion postural no esimportante despues de

completar los gercicios.

Capitulo 5| El Programa de Ejercicios| Cuestionario
y prueba

1.El propésito del Ejercicio 1, Acostado Boca Abgjo,
es proporcionar primeros auxilios para el dolor de
espalda agudo.

2.L.os gercicios de flexion deben comenzar inmediatamente
después de experimentar dolor de espalda agudo.

3.Los Ejercicios 1-3 se pueden iniciar durante el reposo en

cama como medidas de primeros auxilios.

Capitulo 6 | Cuando Aparece el Dolor Agudo de
Espalda Baja| Cuestionarioy prueba
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1.Los gercicios de auto-tratamiento deben
comenzar de inmediato después del inicio de un
dolor agudo en la parte baja de la espalda.

2.5Se recomienda usar sofas bgjos y suaves para sentarse
cuando se experimenta un dolor agudo en |la parte bgjade la
espalda.

3.Al levantar objetos mientras se tiene dolor en la parte baja
de la espalda, no se debe levantar nada mas pesado que 30

libras y se deben usar técnicas de levantamiento adecuadas.
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Capitulo 7 | Situaciones Especiales| Cuestionario y
prueba

1.Laméaguina REPEX fue disefiada para ayudar a
|0s pacientes que no pueden realizar tratamientos
por si mismos para el dolor lumbar debido a
diversas limitaciones fisicas.

2.L.as mujeres embarazadas deben evitar |os gjercicios de
flexiony realizar gercicios de extension para dliviar €
dolor lumbar durante el embarazo.

3.Paralas personas mayores de 50 anos, |os cambios
degenerativos son la principal causadel dolor l[umbar

cronico.

Capitulo 8 | Remedios Comunes| Cuestionarioy
prueba

1.Lamayoriade los dolores de espalda pueden
aliviarse con medicamentos para el dolor como la
aspirinay los AINE.

2.Se recomienda un periodo prolongado de reposo en cama
para una mejor recuperacion de un dolor de espalda severo.

3.Laacupuntura es un tratamiento muy recomendado para
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problemas mecanicos de espalda segun las directrices

nacional es.

Capitulo 9 | Algunas Historias de Exito|
Cuestionarioy prueba

1. Pete experimento dolores de espal da agoni zantes
incluso después de usar |as técnicas de 'Soignez
Votre Dos Vous-Meme'.

2.Robert Berkovitz tiene méas de 20 afios de experienciaen
quiropracticay respalda el Método McKenzie por su
enfoque cientifico.

3.Richard Garner encontro tranquilidad y mejoria después de

aplicar laestrategia McKenzie tras un brote.
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