CONSULTA DE REORIENTACION DE LA DEMANDA

Dolor cervical y dorsal

ANEXO 4. Recomendaciones para el autocuidado

#Andalucia

Dolor cervico-doreal

Aplicar Calor

Cuide tu postura:
Deshagase de los malos
habitos posturales en
sus actividades diarias.

Al sentarse:
Use sillas
adecuadas para
apoyar la
espalda y cuide
la postura en el
coche.
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Baje de peso.

Allevantar
pesos: No
coja pesos
que estén
muy altos y no cargue
demasiado peso en cada
brazo.

Al dormir:

Use un colchén firme y duerma
de lado o boca arriba con una
almohada cémoda.

Haga ejercicio:

Refuerce su musculatura
caminando, nadando o
realice estiramientos varias
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Al caminar: Cambie de
posicién a menudo,
distribuya pesos y use
calzado cémodo y
adecuado.
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