- EJERCICIOS PARA LA LUMBALGIA CRONICA.

Acostado sobre la espalda, brazos a los lados,
rodillas dobladas. Sujete una rodilla con ambas
manos y /lévela firme y lentamente hacia el pecho.
Contar hasta tres.

Relajar y repetir alternativamente con una y la otra
pierna. :

Acostado sobre la espalda, brazos a los lados,
rodillas dobladas. Sujete ambas rodillas con las
dos manos y llévelas firme y lentamente hacia el
pecho. Contar hasta cinco.

Relajar y repetir.

Acostado sobre la espalda, brazos sobre

el tronco, rodillas dobladas. Apriete la espalda
firmemente contra el suelo, contrayendo

los musculos del abdomen y nalgas. Mantenga esta
posiciéon contando hasta 10.

Relajar y repetir.

Acostado sobre la espalda, brazos a los lados,
rodillas dobladas. Aproxime la barbilla al pecho
y suavemente flexione el tronco hacia adelante
levantando [a cabeza y los hombros del suelo.
Vuelva a la posicion de partida.

Relajar y repetir.

De pie a 20 cm. de la pared. Apoye la espalda ; i!‘
doblando las rodillas. Apriete la espalda contra la ? ;
pared contrayendo los musculos del abdomen i % ;'1
y nalgas. En esta posicion deslicese hacia abajo sin ? B
separarse de la pared. Contar hasta cinco. Vuelva i-

a la posicion de partida manteniendo la espalda N
rigida.

Relajar y repetir.




