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V El dolor  de espalda  es una  de las  patologías  más  frecuentes  en  

las  consultas  médicas . 

 

V Se estima  que  siete  de  cada  diez  españoles  sufren  dolor  de 

espalda  alguna  vez  en  su vida . Según  la última  encuesta  del  INE  

(Instituto  Nacional  de Estadística),  durante  el  2009  unos  9,8 

millones  de personas  han  sido  diagnosticados  de dolor  de espalda  

crónico,  esto  representa  un  24 ,9 %  de la población  española . 

 

V El 40 %  de los  pacientes  lo relacionan  con  su actividad  laboral .  

 

INTRODUCCIÓN  



V Se suele presentar como dolor agudo , entre los 30 y los 50 años 

de edad, que cede completamente  en el 90% de los casos.  

 

V Se debe evitar  realizar reposo prolongado  y al contrario, el 

médico puede indicar el regreso a las actividades habituales lo 

más pronto posible.  

 



ESCUELA DE ESPALDA  



¿QUÉ ES LA ESCUELA DE ESPALDA ? 



V Reducir la incidencia de patología de columna, por mala higiene 

postural.  

V Adquirir  los conocimientos para la adaptación del entorno 

laboral y doméstico.  

V Fomentar  el ejercicio , el entrenamiento, la corrección postural 

y la higiene de la columna vertebral.  

V Enseñar técnicas de relajación para controlar el stress.  

V Tener  conocimientos sobre las bases anatómicas  para 

entender los mecanismos del dolor de espalda.  

 

 

 

 

OBJETIVOS  



1 

 

¿ EN QUE  CONSISTE ñLa Escuela de Espaldaò? 

ü Programa educativo  
 
ü 4 sesiones consecutivas  

 
ü 1,5h de duración por sesión  

 
ü Consta de una parte teórica y otra práctica  

 
ü Dirigidas por 1 Fisioterapeuta  

 
ü 6 asistentes como máximo  

 
ü Orientadas a pacientes y a profesionales sanitarios   
    con antecedentes de patología de espalda.  
 



ü Nociones básicas de anatomía  

 

ü Higiene postural y ergonomía.  

 

ü Ejercicios básicos.  

 

ü Técnicas de relajación . 

ESTRUCTURA DE UNA SESIÓN  



VNociones básicas de anatomía  



VHigiene postural y ergonomía  



Potenciación muscular  

 

 

Estiramientos  

 

 

Flexibilizantes  

 

 

Corrección postural  

VEjercicios básicos  



VTécnicas de relajación  



EVALUACIÓN  





CONCLUSIONES  

Mejor asimilación de conocimientos 
respecto a su patología  

Permite compartir experiencias  

Inicio en la creación del hábito 
del autocuidado postural  




