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Sobre el libro
"Soignez Votre Dos Vous-Meme" de Robin McKenzie es una

guía revolucionaria de autoayuda que empodera a los lectores

para gestionar y superar activamente el dolor de espalda a

través del reconocido Método McKenzie. Publicada por

primera vez en 1980 y con más de 4 millones de copias

vendidas en todo el mundo, esta actualizada séptima edición

ofrece ejercicios claros y conocimientos esenciales sobre las

causas subyacentes del dolor de espalda, permitiendo a los

lectores liberarse de la dependencia de soluciones temporales

como medicamentos o manipulaciones espinales. Con

testimonios y estudios que respaldan su efectividad, este

recurso invaluable es perfecto para cualquier persona que

lucha con problemas recurrentes en la zona lumbar,

incluyendo condiciones como hernias discales, artritis y

ciática. Logra un alivio duradero y retoma el control de tu

bienestar con este clásico perdurable en el tratamiento del

dolor de espalda.
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Sobre el autor
Robin McKenzie fue un reconocido experto en el campo de la

salud de la columna vertebral, cuyas ideas pioneras sobre la

comprensión y tratamiento de las condiciones espinales

obtuvieron un reconocimiento mundial. A lo largo de su

carrera, recibió numerosos galardones de las comunidades

médica y científica en varios países, lo que refleja el impacto

de su labor. Sus teorías, que en su momento fueron

innovadoras, ahora están respaldadas por evidencia científica,

y la efectividad de sus métodos de tratamiento ha sido

rigurosamente validada.
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Capítulo 1 Resumen : La Parte Baja de
la Espalda o Columna Lumbar

Sección Resumen

Introducción al Cuidado
de la Espalda

El libro aboga por un enfoque de auto-tratamiento para el dolor lumbar, enfatizando la importancia
de leer todo el libro para obtener una comprensión completa sobre la recuperación.

Entendiendo el Dolor
Lumbar

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

Importancia de la
Autogestión

La autogestión es crucial, ya que muchas personas enfrentan dolor recurrente y pueden aprender a
manejarlo a través de ejercicios y conocimientos proporcionados en el libro.

Resultados del Estudio Un estudio reveló que los pacientes que utilizaron las técnicas del libro experimentaron una
reducción significativa del dolor y mejoraron sus habilidades de autogestión.

Conceptos Erróneos
Comunes sobre el Dolor
de Espalda

            
                Dolor de Espalda Agudo: A menudo conduce a problemas persistentes.
                Manipulación Espinal: Los beneficios suelen estar sobreestimados.
                Terapias de Ultrasonido y Eléctricas: Carecen de apoyo científico para alivio a largo
plazo.
                Inflamación: No suele ser la causa del dolor de espalda súbito.
                Artritis: Común con la edad pero no causa dolor directamente.
                Descanso y Evitación: Mantenerse activo ayuda en la recuperación.
                Actividades Deportivas: La mayoría de las lesiones no requieren una cesación completa.
                Factores Ambientales: El clima no causa dolor; a menudo una mala postura sí lo hace.
            
        

Consejos para Pacientes Los pacientes deberían buscar información y técnicas de autogestión, elegir clínicos que eduquen
sobre estrategias de cuidado y consultar a especialistas para síntomas severos.

Conclusión Empoderar a los pacientes con conocimiento y estrategias de autocuidado es esencial para lograr
un alivio a largo plazo del dolor lumbar.
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Capítulo 1: La Parte Baja de la Espalda o Columna
Lumbar

Introducción al Cuidado de la Espalda

- Este libro ofrece un enfoque único para manejar el dolor

lumbar, centrándose en el auto tratamiento y la prevención de

recaídas.

- Se anima a los lectores a leer el libro completo para obtener

información crucial que apoye la recuperación, en lugar de

apresurarse a la sección de ejercicios.

Comprendiendo el Dolor Lumbar

- El dolor lumbar es un problema común que afecta a la

mayoría de los adultos en algún momento.

- Puede manifestarse como diversas condiciones como

fibromialgia, hernia discal, lumbago, ciática y artritis.

- Muchas personas experimentan problemas de espalda

recurrentes o crónicos, a menudo a pesar de tratamientos

previos como fisioterapia o cirugía.
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Importancia del Autocuidado

- La auto gestión del dolor de espalda es esencial, con

investigaciones que indican un porcentaje significativo de

personas sufriendo problemas recurrentes.

- El texto afirma que muchos pacientes pueden aprender a

manejar su propio dolor de espalda a través de ejercicios y

conocimientos de este libro.

Hallazgos del Estudio

- Un estudio destacó 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 gestión.

Conceptos Erróneos 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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Manipulación Espinal:
 Aunque popular, la investigación indica que sus beneficios a

menudo se exageran.

3. 

Ultrasonido y Terapias Eléctricas:
 Carecen de respaldo científico para un alivio a largo plazo.

4. 

Inflamación:
 Típicamente no es la causa del dolor de espalda de inicio

súbito, que a menudo es mecánico.

5. 

Artritis:
 Común en personas de edad avanzada pero no se

correlaciona directamente con el dolor.

6. 

Descanso y Evitación:
 Mantenerse activo es crucial para la recuperación y

movilidad.

7. 

Actividades Deportivas:
 No es necesario abandonarlas; la mayoría de las lesiones no

son lo suficientemente graves como para justificar una

cesación completa.

8. 
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Factores Ambientales:
 El clima y las corrientes de aire no causan dolor de espalda;

la mala postura suele ser la culpable.

Consejos para los Pacientes

- Las personas que sufren de dolor de espalda deben buscar

activamente información y aprender técnicas de auto gestión.

- Tener cuidado al elegir clínicos; buscar aquellos que

puedan educar sobre el autocuidado y estrategias de manejo.

- Consultar a un especialista si experimentan síntomas

severos o persistentes, especialmente si vienen acompañados

de otros problemas de salud.

Conclusión

- Empoderar a los pacientes con conocimientos y técnicas

para manejar su dolor de espalda es crucial.

- Cada paciente debería tener la oportunidad de aprender

estrategias efectivas de autocuidado para lograr alivio a largo

plazo del dolor lumbar.
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Capítulo 2 Resumen : Entendiendo la
Columna Vertebral

Capítulo 2: Entendiendo la Columna Vertebral

Vertebras y la Columna

La columna vertebral humana está compuesta por vértebras

apiladas como bobinas de algodón, divididas en regiones

cervicales (7), torácicas (12) y lumbares (5), con el sacro y el

coxis por debajo de la zona lumbar. El canal espinal,

formado por los orificios de las vértebras, protege la médula

espinal. Los discos, que actúan como amortiguadores entre

las vértebras, están compuestos por un núcleo rodeado de un
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anillo. Las articulaciones, ligamentos y músculos apoyan el

movimiento y la estabilidad de la columna.

Funciones de la Columna Lumbar

La columna lumbar soporta el peso del cuerpo y conecta las

mitades superior e inferior, distinguiéndose por la curva

natural hacia adentro llamada lordosis lumbar, que puede

verse comprometida por una mala postura.

Dolor Mecánico

El dolor mecánico surge cuando las articulaciones se

sobreestiran, lo que lleva a molestias y posibles lesiones. El

texto enfatiza la importancia de la conciencia corporal para

evitar distensiones y lesiones mediante una postura adecuada.

Una posición inadecuada prolongada puede dar lugar a

condiciones como el Síndrome Postural, causado por el

estiramiento habitual.

Dolor Lumbar Mecánico

El dolor de espalda ocurre frecuentemente en la región

lumbar debido al estrés mecánico de las posiciones
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encorvadas. Este tipo de dolor puede derivarse del

estiramiento excesivo de ligamentos o fuerzas externas (por

ejemplo, caídas, levantamiento de objetos pesados). Un

sobreestiramiento severo puede dañar los discos, provocando

protrusiones o hernias, que pueden presionar los nervios y

causar dolor, entumecimiento y debilidad.

Tipos de Dolor y Sanación

El dolor derivado de problemas con los discos, denominado

Síndrome de Desorden, puede verse influenciado por el

movimiento. Una vez que los tejidos blandos están dañados,

la sanación es crucial para evitar complicaciones adicionales.

El tejido cicatricial no tratado puede restringir el movimiento

y causar dolor crónico, conocido como Síndrome de

Disfunción.

Ubicación del Dolor

El dolor lumbar puede variar en intensidad y ubicación, a

menudo comenzando en el centro y irradiándose hacia las

nalgas y las piernas. La recuperación del dolor está ligada a

movimientos específicos y a la conciencia de la mecánica

corporal.
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Autotratamiento

La mayoría de las personas pueden beneficiarse de los

métodos de autotratamiento descritos en el libro, que

enfatizan ejercicios y corrección de postura. Sin embargo, si

el dolor empeora o se asocia con síntomas alarmantes

específicos, se aconseja buscar ayuda profesional.

Diagnosticar Su Problema

Antes de comenzar el régimen de ejercicios, las personas

deben evaluar sus síntomas contra una lista de verificación

para determinar la idoneidad para el autotratamiento. Las

señales de alarma incluyen dolor severo en las piernas,

problemas de vejiga y antecedentes de cáncer.

Al aplicar estos conocimientos de manera efectiva, los

lectores pueden llevar a cabo un cuidado adecuado de su

espalda, promoviendo la recuperación y previniendo

problemas adicionales.
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Capítulo 3 Resumen : Causas Comunes
del Dolor de Espalda Baja

Sección Resumen

Consecuencias de
la Negligencia
Postural

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

Postura al
Sentarse

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

Corrección de la
Postura al
Sentarse

La técnica de “encorvarse-corrección” puede ayudar a restaurar la lordosis y reducir la tensión en la
columna. Usar un rodillo lumbar apoya la curvatura lumbar adecuada.

Sentado
Prolongado y
Dolor de Espalda

Estar sentado durante mucho tiempo, especialmente en sillas mal diseñadas, provoca incomodidad. Hacer
pausas y realizar ejercicios de inclinación hacia atrás puede ayudar a mantener la salud de los discos.

Posición de Estar
de Pie y Doblado

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

Técnicas de
Levantamiento

Levantar con la espalda redondeada aumenta la tensión en la columna. Las técnicas adecuadas incluyen
mantener la espalda recta y doblar las rodillas para evitar lesiones.

Tos y Estornudos Una postura inadecuada al toser o estornudar puede provocar dolor lumbar agudo. Mantener una posición
erguida o ligeramente reclinada hacia atrás es recomendable.

Relajación
Post-Actividad

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

Posiciones al
Dormir

Malas posiciones al dormir pueden provocar dolor de espalda. Usar un rodillo lumbar y elegir un colchón
adecuado puede ayudar a mantener una alineación correcta durante el sueño.

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

Capítulo 3: Causas Comunes del Dolor de Espalda
Baja

Consecuencias del Descuidado Postural
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La causa principal del dolor de espalda baja es el estrés

postural, a menudo resultado de mantener posiciones

incorrectas durante períodos prolongados al sentarse, estar de

pie, agacharse o levantar objetos. Una mala postura,

especialmente cuando la espalda baja está redondeada y la

lordosis está ausente, puede llevar a un dolor crónico. Los

hábitos 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 al sentarse agrava el dolor de espalda baja.

Muchos adoptan posturas encorvadas al sentarse, lo que

puede causar incomodidad debido a la sobreextensión de los

ligamentos y la posible distorsión de los discos espinales.

Sentarse por períodos prolongados puede llevar a un ciclo de

incomodidad, aumento del dolor y eventual aparición de

problemas serios. Para prevenir el dolor, es crucial mantener

una postura correcta al sentarse y tomar pausas regularmente.

Corrección de la Postura al Sentarse

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
texto completo y audio
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Capítulo 4 Resumen : Entendiendo el
Método McKenzie

Capítulo 4: Entendiendo el Método McKenzie

Objetivo de los Ejercicios
  

Los ejercicios de este libro no solo están destinados a

fortalecer los músculos de la espalda, sino que también

buscan inducir cambios en los componentes internos del

disco alrededor de las vértebras espinales. Estos cambios

ayudan a diagnosticar la fuente del dolor y a determinar

movimientos beneficiosos frente a perjudiciales. El programa

de ejercicios consta de siete ejercicios: cuatro de extensión

(inclinación hacia atrás) y tres de flexión (inclinación hacia

adelante). Para maximizar los beneficios, suspenda cualquier

otro ejercicio para la parte baja de la espalda hasta que el

dolor disminuya.

Ejercicios de Primeros Auxilios
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Algunos ejercicios funcionan como 'primeros auxilios' para

el dolor de espalda repentino. El objetivo es aliviar el dolor y

restaurar la movilidad lumbar normal. Al realizar los

ejercicios, intente acercarse al límite del dolor y luego

regrese a la posición inicial. Esto a veces puede implicar

moverse hacia el dolor para recuperar la movilidad perdida.

Corrección Postural
  

La corrección postural debe seguir a los ejercicios. Mantener

una buena postura es crucial para prevenir la recurrencia del

dolor y promueve una apariencia más saludable. Tener

conciencia de los movimientos y posturas que pueden

empeorar la distorsión en las articulaciones es vital para la

seguridad futura.

Efectos en la Intensidad y Localización del Dolor
  

Mientras se ejercita, busque cuatro efectos principales:

1. El dolor inicial puede reducirse con la repetición.

2. Los síntomas pueden desaparecer por completo.

3. La intensidad del dolor puede aumentar o disminuir.

4. El dolor puede trasladarse a una ubicación diferente.

Los cambios en la intensidad y la localización pueden ser
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rápidos e indican la efectividad de los ejercicios.

Centración
  

La centración se refiere al dolor que se desplaza hacia la línea

media de la columna vertebral, lo que indica que el programa

de ejercicios es adecuado. El movimiento preferido que a

menudo ayuda con la centración es la extensión de la

espalda. La investigación muestra que las personas cuyo

dolor se centraliza durante los ejercicios tienen una mejor

posibilidad de recuperación.

Criterios de Éxito
  

Para la ejecución exitosa de los ejercicios:

- El dolor debe centralizarse hacia la parte baja de la espalda.

- La intensidad del dolor debe disminuir gradualmente.

- El rango de movimiento debe aumentar.

Si el dolor se extiende lejos de la columna o se intensifica,

los ejercicios pueden ser incorrectos y deben ser detenidos.

Precauciones en los Ejercicios
  

Siempre proceda con precaución, especialmente si
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experimenta dolor severo o síntomas prolongados. Los

nuevos ejercicios pueden causar incomodidad temporal, pero

los aumentos persistentes en el dolor pueden requerir

detenerse y consultar a un clínico. La correcta ejecución de

los ejercicios es parte integral de la recuperación. Observar la

respuesta del dolor es clave para determinar si los ejercicios

son beneficiosos o perjudiciales.
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Ejemplo

Punto clave:Entender la importancia de monitorear

el dolor durante los ejercicios es crucial para una

recuperación efectiva.

Ejemplo:Imagina que estás siguiendo los ejercicios del

Método McKenzie, sintiendo la incomodidad inicial de

un dolor repentino en la espalda. Mientras realizas con

cuidado los primeros ejercicios de socorro, te empujas al

límite de ese dolor y luego te retratas. Nota cómo

después de unas repeticiones, la agudeza comienza a

disminuir, lo que indica que tu cuerpo está respondiendo

positivamente. Este alivio progresivo te motiva,

impulsándote a hacer más repeticiones, mientras

mantienes tu postura bajo control. Sin embargo, si el

dolor se desplaza a otra parte, sirve como una señal de

advertencia que indica que necesitas reevaluar tus

movimientos y posiblemente consultar a un clínico,

enfatizando la importancia de escuchar a tu cuerpo.
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Pensamiento crítico

Punto clave:Efectividad de los ejercicios del Método

McKenzie.

Interpretación crítica:Si bien el Método McKenzie

aboga por ejercicios específicos para manejar el dolor de

espalda, es esencial que los lectores se acerquen a esta

metodología de manera crítica. El régimen sugiere que

inducir dolor durante ciertos ejercicios podría ser

beneficioso, ya que busca recuperar la movilidad

perdida. Sin embargo, este enfoque puede no resonar

con todos, y algunos pueden encontrar más efectivas las

terapias tradicionales o alternativas. Una revisión

sistemática de 2014 en el 'European Spine Journal'

encontró que no hay una solución única para el manejo

del dolor de espalda, enfatizando la necesidad de

estrategias personalizadas en lugar de un régimen de

ejercicios prescriptivo rígido.
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Capítulo 5 Resumen : El Programa de
Ejercicios

Capítulo 5: El Programa de Ejercicios

Ejercicio 1: Acostado Boca Abajo

- Propósito: Primeros auxilios para el dolor agudo de espalda.

- Instrucciones: Acuéstate boca abajo, con los brazos a los

lados del cuerpo y la cabeza girada a un lado. Respira

profundamente y relájate durante 2-3 minutos. Realiza de 6 a

8 veces a lo largo del día.

Ejercicio 2: Acostado Boca Abajo en Extensión

- Propósito: Trata el dolor severo en la parte baja de la

espalda.

- Instrucciones: Desde la posición boca abajo, coloca los

codos bajo los hombros y apóyate en los antebrazos. Relaja

la parte inferior del cuerpo y mantén la posición durante 2-3

minutos. Sigue el Ejercicio 1.
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Ejercicio 3: Extensión Acostado

- Propósito: Primeros auxilios efectivos para el dolor agudo

en la parte baja de la espalda.

- Instrucciones: Acuéstate boca abajo, coloca las manos bajo

los hombros y empuja hacia arriba tanto como te sea cómodo

mientras relajas la parte inferior del cuerpo. Repite 10 veces

por sesión, distribuidas a lo largo del día.

Ejercicio 4: Extensión de Pie

- Propósito: Alternativa al Ejercicio 3 cuando la posición

acostada no es adecuada.

- Instrucciones: Ponte de pie, con las manos en la parte baja

de la espalda. Doble hacia atrás, manteniendo las rodillas

rectas, y luego vuelve a la posición inicial. Busca la máxima

extensión.

Descripción General de los Ejercicios de Flexión

- Transición a los Ejercicios de Flexión cuando el dolor

disminuya; comienza con precaución.
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Ejercicio 5: Flexión Acostado

- Instrucciones: Acuéstate de espaldas, con las rodillas

dobladas, y acerca las rodillas al pecho mientras exhalas.

Busca la máxima flexión sin incomodidad. Comienza con 5-6

repeticiones, debiendo seguir a las extensiones.

Ejercicio 6: Flexión Sentado

- Instrucciones: Siéntate en una silla estable, inclínate hacia

adelante para tocar el suelo con las manos, y regresa. Realiza

ciclos suaves, aumentando la flexión con el tiempo.

Comienza después de una semana del Ejercicio 5.

Ejercicio 7: Flexión de Pie

- Instrucciones: Ponte de pie, inclínate hacia adelante y corre

los dedos por las piernas manteniéndolas rectas.

Nuevamente, aumenta la profundidad progresivamente.

Comienza después de dos semanas del Ejercicio 6.

Cuándo Aplicar los Ejercicios

- Comienza los ejercicios durante el reposo en cama si es
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posible, enfocándote en los Ejercicios 1-3 como medidas de

primeros auxilios. En cada etapa de recuperación, ajusta los

ejercicios según sea necesario.

Rutina Post-Ejercicio

- Sigue los ejercicios de flexión con extensiones para

mantener la salud vertebral después de episodios de dolor.

Medidas Preventivas

- Realiza regularmente ejercicios para prevenir la recurrencia

del dolor y mantener una buena postura.

Sin Respuesta o Beneficio

- Revisa la aplicación de los ejercicios; si no hay progreso,

considera aumentar la presión durante los Ejercicios 2 y 3

con ayuda o modificar las posiciones según la ubicación del

dolor.

Abordando el Dolor Unilateral

- Desplaza las caderas lejos del lado doloroso antes de
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realizar ejercicios para fomentar la centralización del dolor.

Recurrencia

- A la primera señal de dolor, vuelve a los ejercicios que

tuvieron éxito anteriormente, priorizando las extensiones

para prevenir la escalada de problemas en la espalda. Busca

orientación profesional si el dolor persiste a pesar de seguir

los ejercicios.
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Capítulo 6 Resumen : Cuando Aparece el
Dolor Agudo de Espalda Baja

Capítulo 6: Cuando Aparece el Dolor Agudo de
Espalda Baja

Acciones Inmediatas de Autotrato
  

- Comienza los ejercicios de autotrato de inmediato.  

- Realiza los ajustes necesarios en las actividades diarias para

facilitar la curación.  

- No seguir estas recomendaciones puede prolongar la

recuperación.

Directrices para Sentarse
  

- Minimiza la duración y la frecuencia de las sesiones de

sentado.  

- Si sentarse es inevitable:  

  - Utiliza una silla firme con respaldo recto y una adecuada

lordosis.  
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  - Usa un soporte lumbar para la espalda baja.  

- Evita:  

  - Sofás bajos y blandos.  

  - Sentarte con las piernas estiradas (por ejemplo, en la cama

o la bañera).  

Restaurando la Lordosis
  

- Restaura la lordosis de manera lenta y cautelosa.  

- Movimientos bruscos pueden retrasar la curación y

aumentar el dolor.

Precauciones al Realizar Actividades
  

- Evita actividades que arriesguen la tensión en la espalda

(por ejemplo, pasar la aspiradora, lavar platos).  

- Lo ideal es evitar levantar objetos; si es necesario:  

  - No levantes objetos que pesen más de 15 kilogramos (30

libras).  

  - Utiliza técnicas adecuadas de levantamiento.

Soporte para Dormir
  

- Considera un rodillo de soporte para la cintura; se

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
texto completo y audio
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Capítulo 7 Resumen : Situaciones
Especiales

Capítulo 7: Tratamiento de Situaciones Especiales
mediante REPEX

Introducción a REPEX

El dispositivo REPEX (Ejercicio Pasivo Repetido en el

Límite) fue desarrollado para ayudar a los pacientes que

tienen dificultades para auto-tratar el dolor lumbar debido a

diversas limitaciones físicas. Proporciona dosis controladas

de movimientos repetidos sin esfuerzo del paciente,

mejorando la calidad del tejido y la recuperación de

trastornos mecánicos en la zona lumbar.

Dolor Lumbar durante el Embarazo

- 

Cambios Posturales:
 Las mujeres embarazadas suelen experimentar cambios en la
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postura debido al peso del bebé y efectos hormonales que

aumentan la laxitud articular, lo que puede llevar al dolor

lumbar.

- 

Ejercicios y Corrección Postural:
 Las mujeres deben concentrarse en corregir la postura,

especialmente al estar de pie y caminar. Se recomiendan

ejercicios de flexión, evitando los ejercicios de extensión

hasta que se resuelva el dolor. Técnicas de levantamiento

adecuadas son cruciales para las nuevas madres.

Dolor Lumbar en Atletas

- 

Dolor Post-actividad:
 Los atletas pueden experimentar dolor lumbar debido a la

adopción de posturas encorvadas después del esfuerzo. 

- 

Mantenimiento de la Postura Correcta:
 Los atletas deben mantener una buena postura después de la

actividad e identificar si el dolor surge durante o después de

la participación en la actividad. Una postura sentada

adecuada es esencial, y el tratamiento debe priorizar la

corrección postural antes de los ejercicios.
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Dolor Lumbar en Personas Mayores de 50 Años

- 

Dolores Crónicos:
 Aquellos mayores de 55 años pueden experimentar dolor

lumbar persistente, a menudo mal atribuido a la edad. Si bien

pueden ocurrir cambios degenerativos, estos no son la única

causa del dolor.

- 

Fomento de la Actividad:
 Mantenerse activo es clave para la salud; la edad no debe

obstaculizar la adherencia a los consejos posturales y a los

ejercicios. Las modificaciones en los ejercicios son

aceptables para adaptar las capacidades individuales.

Osteoporosis y su Impacto

- 

Mujeres y Deficiencia de Calcio:
 La osteoporosis lleva a huesos debilitados, afectando

particularmente a las mujeres después de la menopausia. 

- 

Beneficios del Ejercicio:
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 Ejercicios de extensión regulares pueden reducir el riesgo de

fracturas por compresión. Se recomienda realizar ejercicios

de 15 a 20 repeticiones, de cuatro a cinco veces a la semana,

con consulta médica para cualquier duda.

Conclusión

El capítulo enfatiza que el manejo del dolor lumbar varía

según las circunstancias individuales, especialmente en el

embarazo, actividades deportivas, envejecimiento y

preocupaciones relacionadas con la osteoporosis. Una

postura correcta y regímenes de ejercicio apropiados son

críticos para aliviar el dolor y mantener la salud.
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Capítulo 8 Resumen : Remedios
Comunes

Capítulo 8: Remedios Comunes

Medicamentos para el Alivio del Dolor
  

La mayoría de los dolores de espalda son mecánicos y solo

pueden ser aliviados con medicamentos para el dolor. Se

recomiendan medicamentos como el ácido acetilsalicílico y

los antiinflamatorios no esteroides (AINEs) para el dolor de

espalda agudo debido a su efectividad y menores efectos

secundarios. Se aconseja utilizar medicamentos

principalmente para el dolor severo, ya que ningún fármaco

aborda las causas subyacentes de los problemas de espalda.

Descanso en la Cama
  

Si el dolor de espalda severo requiere descanso en la cama,

este debe limitarse a dos o tres días. La investigación muestra

que los pacientes que descansan durante dos días se
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recuperan tan bien como aquellos que descansan una semana,

mientras que mantenerse en movimiento conduce a un

regreso más rápido al trabajo. Algunos pacientes pueden

experimentar una incapacidad prolongada para levantarse de

la cama, pero el descanso prolongado en la cama no mejora

los resultados.

Acupuntura
  

La acupuntura puede ofrecer alivio del dolor como último

recurso, pero la evidencia que respalda su efectividad es

inconclusa y no está incluida en las directrices nacionales. Si

bien puede ofrecer un alivio temporal, la acupuntura no

aborda los problemas mecánicos ni facilita el autocuidado, y

puede llevar a la dependencia de terapias pasivas.
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Pensamiento crítico

Punto clave:Entender las limitaciones de los

medicamentos para el alivio del dolor de espalda es

crucial para tomar decisiones informadas sobre el

tratamiento.

Interpretación crítica:McKenzie sugiere que los

medicamentos como los AINE son necesarios para el

dolor de espalda agudo, sin embargo, esta perspectiva

puede ser criticada. Aunque el alivio inmediato del

dolor es importante, confiar en los medicamentos no

aborda las causas mecánicas del dolor, lo que podría

llevar a un ciclo de dependencia sin fomentar una

resolución a largo plazo. Esta perspectiva se alinea con

las críticas encontradas en la literatura académica, como

la revisión sistemática de Griensven et al. (2004), que

enfatiza la importancia de las actividades físicas por

encima del medicamento solo para el manejo del dolor

de espalda crónico. Se anima a los lectores a explorar

varios métodos de tratamiento, reconociendo que las

opiniones de McKenzie pueden no abarcar todos los

enfoques basados en evidencia.
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Capítulo 9 Resumen : Algunas Historias
de Éxito

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

A lo largo de los años, numerosos pacientes y profesionales

de la salud han compartido sus experiencias transformadoras

tras utilizar los métodos de "Soignez Votre Dos Vous-Meme".

La Transformación de Pete

Pete destaca la drástica mejora en su calidad de vida después

de tres años siguiendo las indicaciones del libro. Menciona

cómo los 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 ciática, Peter

no encontró alivio a través de tratamientos médicos. Al leer

el libro, implementó los ejercicios y realizó pequeños
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cambios en sus hábitos diarios, lo que resultó en un alivio

casi inmediato del dolor.

El Viaje de Robert Ligon

Robert cuenta cómo descubrió el libro después de un

incidente que le causó un dolor de espalda insoportable. Los

ejercicios de flexiones del libro aliviaron su dolor y más

tarde también ayudaron a su familia. Después de sufrir un

derrame cerebral, aplicó su conocimiento del libro y trabajó

con terapeutas físicos, recuperando movilidad y sintiéndose

agradecido por el apoyo.

La Recomendación Profesional de Robert Berkovitz

Con 18 años de experiencia en quiropráctica, Robert

Berkovitz elogia el Método McKenzie por ofrecer un

enfoque científico al dolor de espalda, lo que ha llevado a un

éxito sin precedentes en su práctica.

La Resiliencia de Richard Garner

Después de padecer un disco intervertebral prolapsado y

soportar años de problemas de espalda, Richard fue

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
texto completo y audio
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Mejores frases del Soignez Votre Dos
Vous-Meme por Robin McKenzie con
números de página
Ver en el sitio web de Bookey y generar imágenes de citas hermosas

Capítulo 1 | Frases de las páginas 16-25

1....la gestión de tu espalda es tu responsabilidad.

2.La autogestión y el tratamiento del dolor lumbar están

ahora ampliamente aceptados; será más efectivo en el

manejo a largo plazo de tus problemas lumbares que

cualquier otro tratamiento.

3....la mayoría de los dolores de espalda son de naturaleza

mecánica; es decir, son causados por problemas con las

partes móviles...

4.Para la mayoría de las personas, el dolor lumbar sigue

siendo un misterio. A menudo comienza sin advertencia y

por ninguna razón obvia.

5....la educación y la explicación para inculcar

autosuficiencia son imperativas.

6.Cada paciente merece tener la oportunidad de aprender

Escanear para descargar

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://www.bookey.app/es/book/soignez-votre-dos-vous-meme/quote
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Escanear para descargar

cómo manejar su propio dolor de espalda y cada clínico

debería estar obligado a proporcionar esa información.

Capítulo 2 | Frases de las páginas -42

1.El dolor es la advertencia de que alguna estructura

está a punto de dañarse o ya ha sufrido daños.

2.Si no prestas atención a la advertencia y mantienes el dedo

en una posición excesivamente estirada, los ligamentos y

los tejidos blandos circundantes que mantienen la

articulación unida eventualmente se desgastarán.

3.El dolor disminuye en intensidad pero continúa incluso

cuando el dedo está en reposo.

4.La comprensión de la función de la lordosis lumbar es una

característica importante de este libro.

5.La mejora duradera solo se puede obtener si eres consciente

tanto de los ejercicios como, especialmente, de la

corrección de la postura.

Capítulo 3 | Frases de las páginas -77

1.La causa más común del dolor lumbar es el estrés

postural.
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2.Si reduces la lordosis durante periodos prolongados y

nunca la restauras adecuadamente, eventualmente perderás

la capacidad de formar el hueco.

3.La postura encorvada y encogida que muchos consideran

una de las inevitables consecuencias de la edad no es en

absoluto inevitable.

4.Con el tiempo, sin corregirla, la mala postura habitual

provoca cambios en la estructura y forma de las

articulaciones; ocurre un desgaste excesivo, con pérdida de

elasticidad que resulta en un envejecimiento prematuro de

las articulaciones.

5.Siempre que se intenta un movimiento, el abultamiento del

disco aumenta la tensión sobre los tejidos circundantes que

ya están estirados en exceso.

6.El dolor de origen postural disminuirá a medida que mejore

tu postura al sentarte y no sentirás dolor una vez que

mantengas la postura correcta.

7.El objetivo es primero restaurar la postura correcta y luego

mantenerla.
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8.Es necesario interrumpir regularmente la sesión

prolongada.

9.El dolor ha resultado de la postura que hemos adoptado

desde entonces.

10.Para obtener el mejor ‘ajuste’ debes sostener el rollo en su

lugar alrededor de tu cintura, acostarte en la cama y luego

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

1.Los ejercicios descritos en este libro no están

diseñados para fortalecer los músculos de tu

espalda. Están diseñados para producir cambios

en los componentes internos del disco en y

alrededor de las vértebras de la columna.

2.El propósito de los ejercicios es abolir el dolor y, cuando

sea apropiado, restaurar la función normal, es decir,

recuperar la movilidad total en la parte baja de la espalda o

tanto movimiento como sea posible.

3.La centralización es el movimiento del dolor hacia una

ubicación más central, y la centralización del dolor que

ocurre a medida que ejercitas es una buena señal.

4.Si tu dolor se mueve hacia la línea media de la columna y

lejos de las áreas donde normalmente se siente, estás

ejercitando correctamente y este programa de ejercicios es

el adecuado para ti.

5.Si se elige el ejercicio incorrecto, puedes empeorar.

6.Tu dolor debe mantenerse mejor después de haber
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completado los ejercicios. Si regresa, es probable que hayas

permitido que tu espalda vuelva a una posición incorrecta o

que te hayas movido en la dirección equivocada.

7.Recuerda, los nuevos ejercicios y nuevas posturas deben

causar dolores nuevos temporales.

Capítulo 5 | Frases de las páginas -122

1.Haz un esfuerzo consciente por eliminar toda

tensión de los músculos de la parte baja de la

espalda, las caderas y las piernas.

2.Dite a ti mismo cada vez que te empujes, 'más, más, más'.

3.Los ejercicios 5, 6 y 7 deben ir siempre seguidos del

ejercicio 3: Extensión en decúbito, o, si eso no es posible,

del ejercicio 4: Extensión de pie.

4.Al primer signo de reaparición del dolor lumbar, debes

comenzar inmediatamente los ejercicios que anteriormente

condujeron a la recuperación.

5.La realización inmediata del ejercicio 3 puede a menudo

prevenir el inicio de un ataque incapacitante.

Capítulo 6 | Frases de las páginas 123-124
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1.Necesitas permitir que el articulación

distorsionada recupere su forma y posición

normales.

2.Si debes levantar, evita objetos que sean incómodos de

manejar o más pesados de 15 kilogramos (30 libras).

3.Debes permitir un tiempo para que la curación tenga lugar.

4.Ten cuidado de restaurar la lordosis lenta y cautelosamente,

nunca rápidamente o con movimientos bruscos.

5.Evita toser y estornudar mientras estás sentado o inclinado

hacia adelante.
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Capítulo 7 | Frases de las páginas -139

1.Los problemas causados por el estrés postural

siempre se resuelven mediante la corrección

postural.

2.El cuerpo humano prospera con la actividad y se deteriora

con la inactividad 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

que 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 dañado algunos de los tejidos blandos en la parte baja de

tu espalda.

5.Si no estás seguro de a cuál de estas dos categorías

perteneces, o si no respondes a los ejercicios de flexión,

consulta a un clínico calificado.

Capítulo 8 | Frases de las páginas -142

1.No existen medicamentos capaces de eliminar las

causas de los dolores de espalda comunes; por lo
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tanto, la medicación solo debe tomarse cuando el

dolor es severo.

2.Cuando el dolor de espalda es tan intenso que se requiere

reposo en cama, este período de descanso no debe exceder

de dos o tres días.

3.La acupuntura puede aliviar el dolor si todo lo demás ha

fallado. La evidencia científica para su uso es inconclusa y

no podría ser recomendada en directrices nacionales.

Capítulo 9 | Frases de las páginas 147-148

1.Gracias por recomendarme “Soignez Votre Dos

Vous-Meme”. Desde que un amigo me lo

recomendó hace casi 3 años, la calidad de mi vida

ha mejorado drásticamente.

2.Los ejercicios y tratamientos parecen tan simples que es

difícil creerlo.

3.Recomiendo encarecidamente este libro a las personas que

sufren de dolor lumbar y ciática.

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

5.Nada en los últimos 18 años me ha dado tanto orgullo,
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satisfacción o éxito en ayudar a mis clientes como el

Método McKenzie.

6.¡Los ejercicios de flexión que me obligó a hacer rescataron

mi espalda que, hasta la semana pasada, había permanecido

estable durante 24 años!

7.Sigo la estrategia McKenzie y ahora, 4 días después, está

mejorando.

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


Escanear para descargar

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

Capítulo 1 | La Parte Baja de la Espalda o Columna
Lumbar| Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es el propósito principal del libro 'Soignez Votre

Dos Vous-Meme'?
Respuesta:El libro tiene como objetivo enseñar a los

lectores a manejar su dolor de espalda de forma

independiente, especialmente a aquellos que han

experimentado un problema de espalda, y a prevenir

la recurrencia de tales problemas.

2.Pregunta

¿Por qué es importante no saltarse los primeros capítulos

del libro?
Respuesta:Saltarse los primeros capítulos puede resultar en la

pérdida de conocimientos vitales que son esenciales para una

recuperación completa y para entender cómo manejar

eficazmente el dolor de espalda.

3.Pregunta
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¿Quiénes son los que probablemente se beneficien más de

este libro?
Respuesta:El libro es especialmente útil para personas con

problemas de espalda recurrentes y crónicos, en lugar de

aquellos que experimentan dolor de espalda por primera vez.

4.Pregunta

¿Qué revelan las estadísticas de investigación sobre el

dolor de espalda crónico?
Respuesta:Los estudios muestran que entre el 60% y el 75%

de las personas que experimentan dolor de espalda

enfrentarán problemas recurrentes o crónicos, lo que resalta

la importancia de la autogestión y de entender la propia

condición.

5.Pregunta

¿Cómo empodera el Método McKenzie a los pacientes

con dolor de espalda?
Respuesta:El Método McKenzie proporciona a los pacientes

técnicas de autotratamiento, lo que les permite gestionar sus

propios problemas de espalda y reducir la dependencia de los
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clínicos.

6.Pregunta

¿Cuál es un mito común sobre el dolor de espalda agudo?
Respuesta:Un mito común es que el dolor de espalda agudo

es un problema a corto plazo; la investigación muestra que

más del 50% de los pacientes sufren de dolor recurrente o

crónico después de su primer episodio.

7.Pregunta

¿Cuáles son algunas desventajas de la manipulación

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

manipulación espinal a menudo están exagerados y que los

tratamientos pasivos pueden generar dependencia, lo que

dificulta la gestión a largo plazo del dolor de espalda.

8.Pregunta

¿Qué consejo ofrece el libro sobre la reanudación de la

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

primeros días después del inicio, generalmente es mejor

recuperar la movilidad y participar en actividades regulares
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tan pronto como el dolor lo permita.

9.Pregunta

¿Cómo deben los individuos abordar la búsqueda de

tratamiento para su dolor de espalda?
Respuesta:Se anima a las personas a elegir a clínicos que

ofrezcan una educación completa sobre el manejo del dolor

de espalda, así como la oportunidad de aprender técnicas de

autogestión.

10.Pregunta

¿Qué se enfatiza como un aspecto clave en la gestión del

dolor de espalda según el libro?
Respuesta:Se enfatiza que la educación sobre la postura

adecuada, el ejercicio y las estrategias de autotratamiento son

fundamentales para prevenir futuros episodios de dolor de

espalda.

Capítulo 2 | Entendiendo la Columna Vertebral|
Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es la estructura de la columna vertebral humana y

qué papel juegan las vértebras y los discos?
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Respuesta:La columna vertebral humana se

compone de vértebras apiladas divididas en tres

regiones: cervical (7 vértebras), torácica (12

vértebras) y lumbar (5 vértebras). Las vértebras

proporcionan estructura y soporte, mientras que los

discos intervertebrales actúan como

amortiguadores, permitiendo el movimiento y la

distribución del peso. Los discos contienen un centro

blando rodeado por un anillo exterior fuerte,

facilitando la flexibilidad de la columna.

2.Pregunta

¿Por qué es importante entender la lordosis lumbar para

mantener la salud de la columna vertebral?
Respuesta:La lordosis lumbar se refiere a la curva natural

hacia adentro de la parte baja de la espalda. Comprender esta

curva es crucial 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 tensión en los
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ligamentos y músculos de la espalda, aumentando la

probabilidad de dolor y lesiones.

3.Pregunta

¿Cómo pueden los hábitos posturales deficientes llevar a

dolor mecánico en la espalda?
Respuesta:Los hábitos posturales deficientes, como

encorvarse al sentarse o estar de pie, pueden estirar en exceso

los ligamentos y tejidos blandos de la columna, provocando

dolor mecánico. Así como doblar un dedo demasiado puede

causar dolor y daño, mantener posiciones incorrectas puede

resultar en una tensión dolorosa en los ligamentos de la

espalda, comúnmente referida como Síndrome Postural.

4.Pregunta

¿Cuál es la relación entre la lesión, la curación y el dolor

según se discute en este capítulo?
Respuesta:Cuando los ligamentos o tejidos blandos se

lesionan, se envían señales de dolor para indicar daño. La

curación requiere evitar más tensión en la zona lesionada

para permitir que los tejidos se recuperen. La tensión
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continua en una zona lesionada puede retrasar la curación y

prolongar el dolor. Por ejemplo, doblar un dedo lesionado

puede reabrir una herida en proceso de curación; de manera

similar, doblar la espalda tras una lesión puede obstaculizar

la recuperación espinal.

5.Pregunta

¿Qué mecanismos pueden causar dolor a partir de los

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

a prolapso o hernia, que ocurre cuando el material interno del

disco protruye a través de un anillo exterior dañado. Esto

puede presionar los nervios circundantes, como el nervio

ciático, provocando un dolor que se irradia hacia las piernas

(ciática). La tensión repetida o una postura inadecuada

pueden agravar esta condición, haciendo crucial mantener

una alineación adecuada de la columna.

6.Pregunta

¿Cuál es la importancia del nervio ciático y cómo se

relaciona con el dolor de espalda?
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Respuesta:El nervio ciático se forma por la combinación de

nervios espinales en la parte baja de la espalda y se extiende

hacia las piernas. La compresión o irritación de este nervio

puede provocar dolor o adormecimiento que se irradia hacia

la pierna, una condición conocida como ciática. Comprender

esta relación es vital para diagnosticar y tratar eficazmente el

dolor de espalda y minimizar las molestias.

7.Pregunta

¿Por qué es importante evaluar los patrones de dolor al

someterse a un tratamiento autoadministrado para el

dolor de espalda?
Respuesta:Monitorear los patrones de dolor es esencial para

determinar la efectividad de los ejercicios de tratamiento

autoadministrados. Si el dolor empeora o no mejora después

de iniciar los ejercicios, esto puede indicar la necesidad de

intervención profesional, lo que podría evitar más lesiones o

complicaciones.

8.Pregunta

¿Qué criterios deben considerarse antes de comenzar un

tratamiento autoadministrado para el dolor lumbar?
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Respuesta:Antes de comenzar un tratamiento

autoadministrado, las personas deben evaluar si tienen dolor

severo en las piernas, adormecimiento, han experimentado

dolor debido a un accidente o presentan síntomas

preocupantes como problemas de vejiga o enfermedad

general. Si los síntomas representan un riesgo, se recomienda

consultar a un profesional de la salud.

9.Pregunta

¿Cómo puede la conciencia de las señales de advertencia

de nuestro cuerpo prevenir más lesiones y ayudar en la

recuperación?
Respuesta:Estar atento a las señales de dolor del cuerpo

permite a las personas detener movimientos o posiciones

perjudiciales, previniendo más lesiones. Al prestar atención a

estas advertencias, se puede fomentar la recuperación e

involucrarse en prácticas de rehabilitación seguras que

promuevan la curación.

10.Pregunta

¿Cuál es el concepto del Síndrome de Disfunción y cómo

puede afectar la recuperación a largo plazo?
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Respuesta:El Síndrome de Disfunción describe el dolor que

proviene del tejido cicatricial formado después de una lesión

que restringe el movimiento y causa incomodidad. Incluso

después de la curación, el tejido cicatricial puede crear dolor

continuo si no se aborda con ejercicios apropiados para

restaurar la flexibilidad normal, lo que destaca la importancia

de estrategias de recuperación integrales.

Capítulo 3 | Causas Comunes del Dolor de Espalda
Baja| Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuáles son las causas posturales más comunes del dolor

lumbar?
Respuesta:Las causas posturales más comunes del

dolor lumbar incluyen el estar sentado durante

largos periodos en malas posiciones, inclinarse hacia

adelante en posturas de trabajo incómodas, levantar

objetos de manera inadecuada o pesada, y mantener

malas posturas al estar de pie o acostado. Estos

hábitos llevan a una pérdida de la curvatura natural

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

2.Pregunta

¿Cómo afecta una mala postura al sentarse en el dolor de

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

espalda se encorve, lo que lleva a una sobreextensión de los

ligamentos y a una posible distorsión de los discos espinales.

Con el tiempo, esto puede causar incomodidad pasajera que

puede convertirse en dolor lumbar crónico si no se trata.

3.Pregunta

¿Cuáles 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 crónico,

desgaste de las articulaciones e incluso deformidades a

medida que uno envejece. Tales efectos también pueden

afectar a los órganos internos debido a la compresión y

desalineación.

4.Pregunta

¿Qué es el procedimiento de encorvarse y corregir y cómo
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ayuda?
Respuesta:El procedimiento de encorvarse y corregir implica

intencionalmente encorvarse y luego corregir activamente tu

postura acentuando la lordosis de la parte baja de la espalda.

Este ejercicio ayuda a restaurar la curvatura natural de la

columna y puede aliviar el dolor causado por una mala

postura prolongada.

5.Pregunta

¿Por qué es necesario interrumpir el estar sentado

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

períodos es crucial para evitar que los músculos que

sostienen la parte baja de la espalda se fatiguen y se relajen,

lo que puede llevar a una postura encorvada y un mayor

riesgo de dolor. Tomar descansos permite que la columna se

descomprima y reduce la tensión en los tejidos circundantes.

6.Pregunta

¿Cómo se puede mantener una postura adecuada al

sentarse?
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Respuesta:Para mantener una postura adecuada al sentarse,

debes estar en una postura casi óptima para asegurar

comodidad y minimizar la tensión. Usar un rodillo lumbar

puede ayudar a proporcionar el soporte necesario para

mantener la lordosis en la parte baja de la espalda.

7.Pregunta

¿Cuáles son las recomendaciones para levantar objetos y

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

mantén la espalda recta, dobla las rodillas, sostiene la carga

cerca de ti y levanta de manera constante sin girar. También

es recomendable realizar flexiones hacia atrás antes y

después de levantar para corregir cualquier distorsión

postural.

8.Pregunta

¿Qué se debe hacer si aparece dolor de espalda después

de actividades vigorosas?
Respuesta:Si aparece dolor de espalda después de actividades

vigorosas, es crucial evitar encorvarse después. En su lugar,

Escanear para descargar

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


Escanear para descargar

siéntate con soporte adecuado, como un rodillo lumbar, para

mantener una buena postura y reducir el riesgo de dolor

derivado de una mala postura post-ejercicio.

9.Pregunta

¿Cómo puede afectar la posición al dormir al dolor de

espalda?
Respuesta:Ciertas posiciones o superficies para dormir

pueden llevar a dolor o incomodidad en la espalda. Usar un

rodillo lumbar al dormir puede ayudar a mantener la

alineación adecuada de la columna y reducir la tensión.

10.Pregunta

¿Qué pasos se pueden tomar para mejorar el soporte de

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

duerme, utiliza un rodillo lumbar para apoyar la parte baja de

la espalda, asegúrate de que tu colchón no se hunda y

considera usar un colchón de firmeza media para mayor

comodidad. Ajustar tu posición al dormir también puede

aliviar la incomodidad.
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Capítulo 4 | Entendiendo el Método McKenzie|
Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es el propósito principal de los ejercicios descritos

en el Método McKenzie?
Respuesta:Los ejercicios están diseñados para

producir cambios en los componentes internos del

disco alrededor de las vértebras, afectando la

ubicación y la intensidad del dolor, en lugar de

fortalecer los músculos de la espalda.

2.Pregunta

¿Cómo saber si los ejercicios están funcionando

eficazmente?
Respuesta:Sabes que los ejercicios son efectivos si tu dolor

se centraliza en la línea media de la espalda, disminuye en

intensidad o aumenta tu rango de movimiento.

3.Pregunta

¿Cuál es la importancia de la centralización del dolor

durante los ejercicios?
Respuesta:La centralización del dolor es un buen indicador
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de que los ejercicios son adecuados para tu problema y que

estás en el camino correcto hacia la recuperación.

4.Pregunta

¿Qué significa si el dolor se aleja de la columna durante el

ejercicio?
Respuesta:Si el dolor se aleja de la columna, indica que estás

haciendo los ejercicios incorrectamente y potencialmente

empeorando tu condición, lo que requiere detener esos

ejercicios de inmediato.

5.Pregunta

¿Qué precauciones se deben tomar si se experimenta un

dolor lumbar severo al comenzar los ejercicios?
Respuesta:Si experimentas un dolor severo que dificulta el

movimiento, el enfoque hacia los ejercicios debe ser

cauteloso y sin prisa, con una posible respuesta más lenta a la

mejora.

6.Pregunta

¿Qué se debe hacer si los síntomas empeoran después de

realizar ejercicios?
Respuesta:Si los síntomas empeoran significativamente
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después de hacer ejercicio, se debe detener los ejercicios y

buscar el consejo de un profesional capacitado.

7.Pregunta

¿Por qué es importante detener cualquier otro ejercicio

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

introduzcas movimientos que puedan agravar tu condición,

permitiendo que los ejercicios McKenzie funcionen

efectivamente.

8.Pregunta

¿Cómo puede la postura impactar la recuperación del

dolor de espalda según el Método McKenzie?
Respuesta:Mantener una postura correcta es esencial para

prevenir la recurrencia de problemas de espalda y apoya el

proceso de recuperación.

9.Pregunta

¿Cuál es la línea de tiempo esperada para la mejora al

seguir el Método McKenzie?
Respuesta:Si se realizan los ejercicios correctos y se

mantiene una buena postura, típicamente se espera una
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mejora dentro de diez a catorce días, especialmente si nuevas

posturas y ejercicios están causando inicialmente dolores

temporales.

10.Pregunta

¿Qué indica si sientes nuevos dolores y molestias después

de comenzar los ejercicios?
Respuesta:Sentir nuevos dolores y molestias después de

comenzar los ejercicios es común y puede ser una respuesta

normal mientras te ajustas a nuevos movimientos; sin

embargo, estos deberían disminuir rápidamente si los

ejercicios son adecuados.

Capítulo 5 | El Programa de Ejercicios| Preguntas y
respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es la importancia de la relajación durante el

programa de ejercicios para el alivio del dolor de

espalda?
Respuesta:La relajación es crucial ya que permite

liberar la tensión de los músculos en la parte baja de

la espalda, caderas y piernas. Esta relajación total
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facilita la eliminación efectiva de cualquier

distorsión presente en las articulaciones, haciendo

que los ejercicios sean más exitosos en aliviar el

dolor y restaurar la función.

2.Pregunta

¿Con qué frecuencia deberías realizar los ejercicios

iniciales para el dolor de espalda, y por qué?
Respuesta:Deberías realizar los ejercicios iniciales de seis a

ocho veces a lo largo del día hasta la hora de dormir. Esta

frecuencia asegura un movimiento constante y ayuda a aliviar

el dolor agudo de manera más efectiva al mantener la

movilidad y prevenir la rigidez.

3.Pregunta

¿Qué representa la instrucción 'Más, más, más' durante

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

a aumentar gradualmente tu amplitud de movimiento con

cada repetición, buscando maximizar la extensión de tu

espalda mientras aseguras ser consciente de los límites de tu
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cuerpo.

4.Pregunta

¿Por qué es necesario seguir a los ejercicios de flexión con

ejercicios de extensión?
Respuesta:Los ejercicios de flexión pueden eliminar la

lordosis y crear distorsiones en la espalda, así que seguirlos

inmediatamente con ejercicios de extensión ayuda a restaurar

la curvatura natural de la columna vertebral, reduciendo el

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

5.Pregunta

¿Cómo ayudan los ejercicios a prevenir el dolor

recurrente en la parte baja de la espalda según la

investigación mencionada?
Respuesta:Un estudio indicó que las personas que realizaban

ejercicios regulares para el cuidado de la espalda

(específicamente el tipo de flexión de este programa)

experimentaron la mitad de las recurrencias del dolor de

espalda en comparación con quienes no hacían ejercicio y

tuvieron significativamente menos visitas a su médico de

cabecera por problemas de espalda. Esto enfatiza la
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naturaleza preventiva del ejercicio constante.

6.Pregunta

¿Qué debes hacer inmediatamente al experimentar una

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

inmediatamente los ejercicios que previamente llevaron a la

recuperación, comenzando con el Ejercicio 4: Extensión de

pie, y si eso no ayuda, introducir rápidamente el Ejercicio 3:

Extensión en decúbito.

7.Pregunta

¿Cómo pueden modificarse los ejercicios según la

ubicación del dolor?
Respuesta:Si el dolor está localizado en un lado, desplaza tus

caderas hacia el lado opuesto al dolor antes de realizar los

ejercicios. Esta modificación puede ayudar a centralizar el

dolor y asegurar que los ejercicios sean más efectivos.

8.Pregunta

¿Cuál es el mensaje clave para alguien con historial de

dolor en la parte baja de la espalda?
Respuesta:Entender e implementar una rutina de ejercicios
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consistente, mantener una postura adecuada y abordar

cualquier signo de dolor temprano con los ejercicios

prescritos puede mejorar significativamente tu condición y

prevenir futuras recurrencias.

9.Pregunta

¿Qué deberías hacer si un ejercicio aumenta tu dolor a

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

disminuye tras regresar a la posición inicial, deberías detener

ese ejercicio y re-evaluar si es demasiado pronto para la

flexión o si el ejercicio es apropiado para tu condición.

10.Pregunta

¿Qué papel juegan las extensiones de pie y en decúbito en

el proceso de recuperación?
Respuesta:Las extensiones de pie y en decúbito son críticas

para restaurar la flexibilidad y función en la espalda,

ayudando a corregir cualquier desalineación y mantener la

salud de la columna después de haber experimentado dolor.

Capítulo 6 | Cuando Aparece el Dolor Agudo de
Espalda Baja| Preguntas y respuestas
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1.Pregunta

¿Cuál es el primer paso a seguir cuando aparece un dolor

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

de auto-tratamiento.

2.Pregunta

¿Por qué es importante hacer ajustes en las actividades

diarias durante el dolor agudo de espalda?
Respuesta:Hacer ajustes es crucial para evitar retrasar el

proceso de sanación.

3.Pregunta

¿Cómo debes sentarte si necesitas hacerlo durante un

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

lordosis adecuada y utiliza un rodillo lumbar para apoyo.

4.Pregunta

¿Qué tipos de asientos debes evitar al lidiar con un dolor

agudo en la parte baja de la espalda?
Respuesta:Evita sofás bajos y suaves, así como posiciones

como sentarte con las piernas estiradas o acostado en la
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cama.

5.Pregunta

¿Por qué es imperativo restaurar la lordosis lentamente

cuando experimentas dolor en la parte baja de la

espalda?
Respuesta:Restaurar la lordosis lentamente previene más

tensión en la articulación afectada y ayuda en la

recuperación.

6.Pregunta

¿Cuál es la técnica de levantamiento recomendada si

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

objetos torcidos o pesados de más de 15 kilogramos (30

libras) y levanta con cuidado.

7.Pregunta

¿Qué 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 el Original McKenzie® Night Roll, y asegúrate de que tu

colchón esté adecuadamente soportado.
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8.Pregunta

¿Qué debes hacer si sientes que viene una tos o estornudo

mientras experimentas dolor en la parte baja de la

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

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

apoyo.

9.Pregunta

¿Cuál es la mejor posición para levantarse de acostado

cuando experimentas dolor en la parte baja de la

espalda?
Respuesta:Acuéstate de lado al borde de la cama, flexiona las

rodillas, deja caer los pies sobre el borde y levántate

utilizando las manos como apoyo mientras mantienes la

lordosis.

10.Pregunta

¿Por qué debes evitar las posiciones y movimientos que

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

que el proceso de sanación tenga lugar.
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Capítulo 7 | Situaciones Especiales| Preguntas y
respuestas

1.Pregunta

¿Qué es REPEX y cómo ayuda a las personas con dolor

lumbar?
Respuesta:REPEX, o Ejercicio Pasivo Repetido al

Límite, es una máquina diseñada específicamente

para proporcionar dosis controladas de

movimientos repetidos al bajo espalda. Permite el

movimiento pasivo continuo (MPC), ayudando a

mejorar la calidad del tejido reparado y

promoviendo una recuperación más rápida de los

trastornos mecánicos de la parte baja de la espalda.

Es valiosa para los pacientes que tienen dificultades

para realizar ejercicios debido a la fatiga, el dolor u

otras restricciones, permitiéndoles recibir

movimientos terapéuticos sin esfuerzo.

2.Pregunta

¿Cómo afecta el embarazo la espalda y la postura de una

mujer?
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Respuesta:Durante el embarazo, las mujeres experimentan

tensiones mecánicas alteradas debido al aumento de peso del

bebé, lo que a menudo conduce a una lordosis incrementada

(curvatura excesiva de la parte baja de la espalda). Este

cambio obliga a las madres a inclinarse hacia atrás para

mantener el equilibrio, y los cambios hormonales también

hacen que las articulaciones pélvicas sean más flexibles.

Después del parto, muchas mujeres descuidan su postura, lo

que puede llevar a problemas crónicos de espalda.

3.Pregunta

¿Qué pasos deben seguir las nuevas madres para manejar

el dolor de espalda relacionado con el embarazo?
Respuesta:Las nuevas madres deben enfocarse primero en

corregir su postura al estar de pie y caminar para aliviar el

dolor causado por tensiones posturales. Monitorear la postura

durante una semana puede ayudar a identificar si una mala

postura es la culpable. Después de asegurar una buena

postura, incorporar ejercicios de flexión (flexión mientras

están acostadas y sentadas) puede ayudar aún más en la
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recuperación. Es esencial evitar las inclinaciones prolongadas

y asegurarse de utilizar técnicas adecuadas para levantar

objetos.

4.Pregunta

¿Por qué pueden experimentar dolor lumbar los atletas

después de las actividades físicas?
Respuesta:Los atletas a menudo adoptan posiciones

encorvadas después de actividades vigorosas, lo que puede

llevar a dolor lumbar debido al estiramiento excesivo de los

tejidos alrededor de la columna vertebral. Si ocurre dolor

después de completar la actividad, típicamente está

relacionado con una mala postura en lugar de la actividad

misma. Mantener una buena postura después del ejercicio

puede mitigar el malestar adicional.

5.Pregunta

¿Qué consejos se dan para manejar el dolor lumbar en los

atletas?
Respuesta:Los atletas deben diferenciar si su dolor surge

durante o después de las actividades. Si el dolor ocurre
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después de la actividad, el enfoque debe ser corregir la

postura de inmediato, en lugar de detener la actividad. Si el

dolor persiste a pesar de mantener una buena postura, se

deben iniciar ejercicios de auto-tratamiento para la espalda.

6.Pregunta

¿Qué deben saber las personas mayores de 55 años sobre

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

experimentar dolores lumbares persistentes sin episodios

severos de dolor, pero no deben asociar el desgaste

relacionado con la edad con la aceptación de la incomodidad.

La actividad es crucial, ya que reducirla puede llevar al

deterioro. Mantener una postura correcta y realizar los

ejercicios recomendados son beneficiosos

independientemente de la edad, y se pueden implementar

rutinas modificadas según sea necesario.

7.Pregunta

¿Qué es la osteoporosis y cómo afecta la postura en las

mujeres?
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Respuesta:La osteoporosis es un trastorno de deficiencia

mineral que afecta comúnmente a las mujeres de mediana

edad, lo que lleva a estructuras óseas debilitadas y cambios

en la postura, como una curvatura excesiva de la columna

vertebral. Realizar regularmente ejercicios de extensión

específicos puede reducir significativamente el riesgo de

fracturas y mejorar la postura.

Capítulo 8 | Remedios Comunes| Preguntas y
respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es el tipo de medicación más eficaz para el dolor de

espalda común?
Respuesta:Se ha encontrado que la aspirina y los

medicamentos antiinflamatorios no esteroides

(AINEs) son los más útiles para aliviar el dolor de

espalda agudo debido a su efectividad y a que tienen

menos efectos secundarios.

2.Pregunta

¿Cuánto 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 días.

Los estudios indican que descansar durante solo dos días

puede conducir a una recuperación tan efectiva como

descansar una semana, mientras que mantenerse en

movimiento permite un regreso más rápido al trabajo.

3.Pregunta

¿Cuál es el papel de la acupuntura en el tratamiento del

dolor de espalda?
Respuesta:La acupuntura puede proporcionar alivio temporal

del dolor en casos severos cuando otros métodos fallan, pero

no aborda el problema mecánico subyacente y podría llevar a

una dependencia del tratamiento.

4.Pregunta

¿Por qué se debe considerar la medicación solo en casos

de dolor severo?
Respuesta:La mayoría de los dolores de espalda comunes son

de origen mecánico y no pueden resolverse con

medicamentos; por lo tanto, la medicación es principalmente

una solución a corto plazo para el manejo del dolor en lugar
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de una cura.

5.Pregunta

¿Qué lección se puede aprender sobre el enfoque para

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

gestión activa y recuperación en lugar de depender

únicamente de medicamentos o tratamientos pasivos como la

acupuntura, que no solucionan la causa raíz del dolor de

espalda.

Capítulo 9 | Algunas Historias de Éxito| Preguntas y
respuestas

1.Pregunta

¿Cómo puede 'Soignez Votre Dos Vous-Meme'

transformar la calidad de vida de quienes padecen dolor

de espalda?
Respuesta:El libro proporciona a las personas

ejercicios prácticos y métodos que les permiten

manejar su dolor de espalda de manera efectiva. Por

ejemplo, como compartió Pete, seguir las pautas del

libro resultó en una mejora significativa en su
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calidad de vida, donde el dolor crónico de espalda se

convirtió en una experiencia casi olvidada. Este viaje

personal resalta el efecto transformador de entender

y abordar la salud propia.

2.Pregunta

¿Qué técnicas específicas de 'Soignez Votre Dos

Vous-Meme' contribuyeron al alivio inmediato para los

pacientes?
Respuesta:Los pacientes han informado que ejercicios

específicos, como la técnica de flexiones, fueron

sorprendentemente efectivos. Por ejemplo, Peter Hayler pudo

aliviar su severo dolor lumbar y ciática en poco tiempo tras

implementar los ejercicios y corregir su postura al sentarse,

demostrando el enfoque práctico del libro para el tratamiento.

3.Pregunta

¿Qué beneficios a largo plazo se pueden esperar al

practicar consistentemente los ejercicios recomendados

en el libro de McKenzie?
Respuesta:La adherencia a largo 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

recaída, encontró que regresar a la estrategia de McKenzie le

permitió recuperarse rápidamente. Esto sugiere un bienestar

duradero si los ejercicios se integran en las rutinas diarias.

4.Pregunta

¿Cómo infunde el método McKenzie un sentido de

empoderamiento en individuos que sufren de dolor de

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

McKenzie empodera a las personas al darles control sobre su

proceso de recuperación. Esto fue evidente en la historia de

Robert Ligon, quien aplicó los principios que aprendió no

solo a sí mismo, sino también a su familia, fomentando así

un enfoque proactivo hacia su salud.

5.Pregunta

¿Qué papel jugaron los relatos personales de otros en la

efectividad del método McKenzie?
Respuesta:Los testimonios personales sirven como

motivadores poderosos, ilustrando el éxito en la vida real y

generando confianza en los métodos. Por ejemplo, el
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respaldo de Robert Berkovitz, respaldado por 18 años de

experiencia, refuerza la credibilidad del método McKenzie,

animando a pacientes y profesionales a adoptarlo.

6.Pregunta

¿De qué manera promovió el método resultados rápidos y

tangibles para diferentes individuos?
Respuesta:Personas de diversos trasfondos, como

profesionales de la salud y ciudadanos de a pie,

experimentaron un alivio inmediato utilizando las técnicas

descritas en el libro. La transformación inmediata, como la

disminución del dolor y la mejora de la movilidad, subraya la

versatilidad y efectividad del método en casos diversos.

7.Pregunta

¿Cuál es la importancia de la comunidad de practicantes

y pacientes de 'Soignez Votre Dos Vous-Meme' en el

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

y apoyo, lo que puede mejorar la adherencia a las estrategias

de tratamiento. Las cartas compartidas reflejan una red de

aliento y éxito colectivo, ayudando a las personas a sentirse
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menos aisladas en su camino hacia la recuperación.
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Soignez Votre Dos Vous-Meme
Cuestionario y prueba
Ver la respuesta correcta en el sitio web de Bookey

Capítulo 1 | La Parte Baja de la Espalda o Columna
Lumbar| Cuestionario y prueba

1.El dolor lumbar es un problema común que afecta

a la mayoría de los adultos en algún momento.

2.El descanso y la evitación de la actividad física son

cruciales para la recuperación del dolor de espalda.

3.Los pacientes que utilizan técnicas de "Soignez Votre Dos

Vous-Meme" no informaron reducciones significativas del

dolor.

Capítulo 2 | Entendiendo la Columna Vertebral|
Cuestionario y prueba

1.La columna vertebral humana consta de un total

de 24 vértebras en las regiones cervical, torácica y

lumbar.

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

una mala postura y de un estiramiento excesivo de las
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articulaciones.

3.El dolor en la parte baja de la espalda es causado

únicamente por lesiones al levantar objetos pesados.

Capítulo 3 | Causas Comunes del Dolor de Espalda
Baja| Cuestionario y prueba

1.El estrés postural es la causa principal del dolor

lumbar.

2.Estar sentado durante períodos prolongados en sillas mal

diseñadas no afecta la salud de la espalda.

3.Los métodos correctos de levantamiento incluyen mantener

la espalda recta y doblar las rodillas.
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Capítulo 4 | Entendiendo el Método McKenzie|
Cuestionario y prueba

1.Los ejercicios en el libro tienen como objetivo solo

fortalecer los músculos de la espalda.

2.La centralización se refiere al dolor que se mueve hacia la

línea media de la columna, lo que indica que el programa

de ejercicios es adecuado.

3.La corrección postural no es importante después de

completar los ejercicios.

Capítulo 5 | El Programa de Ejercicios| Cuestionario
y prueba

1.El propósito del Ejercicio 1, Acostado Boca Abajo,

es proporcionar primeros auxilios para el dolor de

espalda agudo.

2.Los ejercicios de flexión 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.

Capítulo 6 | Cuando Aparece el Dolor Agudo de
Espalda Baja| Cuestionario y prueba
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1.Los ejercicios de auto-tratamiento deben

comenzar de inmediato después del inicio de un

dolor agudo en la parte baja de la espalda.

2.Se recomienda usar sofás bajos y suaves para sentarse

cuando se experimenta un dolor agudo en la parte baja de la

espalda.

3.Al levantar objetos mientras se tiene dolor en la parte baja

de la espalda, no se debe levantar nada más pesado que 30

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

1.La máquina REPEX fue diseñada para ayudar a

los pacientes que no pueden realizar tratamientos

por sí mismos para el dolor lumbar debido a

diversas limitaciones físicas.

2.Las mujeres embarazadas deben evitar los ejercicios de

flexión y realizar ejercicios de extensión para aliviar el

dolor lumbar durante el embarazo.

3.Para las personas mayores de 50 años, los cambios

degenerativos son la principal causa del dolor lumbar

crónico.

Capítulo 8 | Remedios Comunes| Cuestionario y
prueba

1.La mayoría de los dolores de espalda pueden

aliviarse con medicamentos para el dolor como la

aspirina y los AINE.

2.Se recomienda un período prolongado de reposo en cama

para una mejor recuperación de un dolor de espalda severo.

3.La acupuntura es un tratamiento muy recomendado para
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problemas mecánicos de espalda según las directrices

nacionales.

Capítulo 9 | Algunas Historias de Éxito|
Cuestionario y prueba

1.Pete experimentó dolores de espalda agonizantes

incluso después de usar las técnicas de 'Soignez

Votre Dos Vous-Meme'.

2.Robert Berkovitz tiene más de 20 años de experiencia en

quiropráctica y respalda el Método McKenzie por su

enfoque científico.

3.Richard Garner encontró tranquilidad y mejoría después de

aplicar la estrategia McKenzie tras un brote.
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