Balon terapéutico: Ejercicios para la espalda
[Therapeutic Ball: Back Exercises]

Instrucciones de cuidado

Aqui hay algunos ejemplos de ejercicios tipicos para su afeccion. Comience cada ejercicio lentamente.
Reduzca la intensidad del ejercicio si empieza a sentir dolor. Su médico o el fisioterapeuta le diran cuando
puede comenzar con estos ejercicios y cuales funcionaran mejor para usted.

Para prepararse, asegurese de que su balén sea del tamafio correcto para usted. Cuando esta inflado y
firme, deberia permitirle sentarse con las caderas y las rodillas flexionadas a aproximadamente un angulo
de 90 grados (como una letra "L").

Coémo hacer los ejercicios

Sentado sobre el balon
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1. Use este ejercicio para acostumbrarse a moverse en el balén y para encontrar su mejor posicion de
sentado.

2. Siéntese comodamente en el baldn con los pies separados aproximadamente a una distancia del
ancho de la cadera. Si no se siente firme, apoye las manos en el balén cerca de las caderas.

3. Al hacer este ejercicio, trate de mantener relajados y quietos los hombros y la parte superior del
cuerpo.

4. Usando los musculos del abdomen y de la espalda para mover la pelvis, haga rodar el balén hacia
adelante. Esto le redondeara la espalda.

5. Sin dejar de usar los musculos abdominales y de la espalda, haga rodar el balén hacia atras. Usted
arqueara la espalda.

6. Repita este movimiento de redondear-arquear algunas veces.

7. Deténgase entre las dos posiciones, donde no tenga la espalda redondeada ni arqueada. Esto se
llama posicion neutral.



Rotacion pélvica
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1. Siéntese erguido en el balén.

2. Rote lentamente las caderas en un patron circular. Mantenga el movimiento centrado en las
caderas.

3. Repita, pero haga el circulo en la otra direccion.
4. Repita de 8 a 12 veces.

Asiento postural
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1. Use esta posicidon para encontrar una postura estable y relajada en el balon. Usted puede usar esta
posicién como punto de partida para otros ejercicios con el balon. Si se siente inestable sobre el
balén, comience primero con una silla.

2. Siéntese sobre un balén o una silla, con los pies bien apoyados en el piso directamente frente a
usted.

3. Imagine que tiene una cuerda en la parte superior de la cabeza que lo est4 jalando hacia arriba.
Imaginese que usted mide 2 pulgadas mas de lo que mide.

4. Lleve el mentdn ligeramente hacia adentro.
5. Mantenga los hombros hacia atras y relajados.



Extension de la rodilla
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1. Siéntese erguido sobre el balon con los pies bien apoyados sobre el piso frente a usted, y
separados a una distancia del ancho de la cadera. Mientras hace este ejercicio, evite encorvar los
hombros y arquear la espalda.

2. Apoye las manos en el balén cerca de las caderas o un objeto firme cerca de usted. (Si se siente
muy estable sobre el balén, apoye las manos sobre el regazo o a los costados).

3. Estire lentamente una pierna a la altura de la rodilla. Bajela lentamente. Repita el movimiento con la
otra pierna.

4. Repita este ejercicio de 8 a 12 veces.

Rodar hacia arriba
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1. Acuéstese de espaldas con las rodillas dobladas y los pies apoyados sobre el piso.
2. Apoye el baldon sobre los muslos. Apoye las manos arriba del balon.

3. Levantando la cabeza y los omodplatos, haga rodar el baldn hacia arriba sobre los muslos. Exhale a
medida que se eleva.

4. Siesto es demandante para el cuello, sosténgase suavemente la parte baja de la cabeza y la nuca
con una mano. No use esa mano para empujar la cabeza hacia arriba.

5. Repita de 8 a 12 veces.



Flexion con balén
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1. Acuéstese de espaldas con los tobillos apoyados sobre el balon sin flexionar las rodillas.

2. Use las piernas para hacer rodar el balon de ejercicio hacia si. Deje que las rodillas se flexionen y
se acerquen a su pecho.

3. Haga una breve pausa, y haga rodar el balén a la posicion de inicio. Trate de mantener el bal6on
rodando en linea recta. Usted sentira que trabajan los musculos de la parte inferior del abdomen.

4. Repita de 8 a 12 veces.

Puente con balén bajo las piernas

diapositiva 7 de 13

1. Acuéstese de espaldas con las piernas elevadas y las pantorrillas apoyadas en el balén. Para
aumentar la dificultad del ejercicio, apoye los talones sobre el balén.

2. Mire hacia el techo y mantenga el menton relajado. Usted puede colocar una almohada pequena
debajo de la cabeza o del cuello para su comodidad.

3. Con los brazos a los costados, presione el suelo con las manos para tener mas estabilidad.
4. Contraiga los musculos del abdomen llevando el ombligo hacia la columna vertebral.

5. Empuije los talones contra el piso, contraiga las nalgas y levante las caderas del piso hasta que los
hombros, las caderas y las rodillas estén en linea recta.

6. Trate de mantener el balon inmovil. Mantenga esta posicion durante aproximadamente 6 segundos
mientras sigue respirando con normalidad.

7. Lentamente baje las caderas hacia el piso.



8.

Repita de 8 a 12 veces.

Flexiones de balén con puente

diapositiva 8 de 13

Comience acostado de espaldas con los tobillos apoyados sobre el balon.

Mire hacia el techo y mantenga el menton relajado. Usted puede colocar una almohada pequena
debajo de la cabeza o del cuello para su comodidad.

Con los brazos a los costados, presione el suelo con las manos para tener estabilidad.
Contraiga los musculos del abdomen llevando el ombligo hacia la columna vertebral.

Empuje los talones contra el piso, contraiga las nalgas y levante las caderas del piso hasta que los
hombros, las caderas y las rodillas estén en linea recta.

Mientras mantiene la posicion del puente, haga rodar el balén hacia usted con los talones.
Mantenga las caderas lo mas equilibradas que pueda.

Haga una breve pausa, y luego haga rodar el balén en sentido contrario. Trate de mantener el balén
rodando en linea recta. Usted sentira que trabajan los musculos de la parte inferior del abdomen a
medida que estira las piernas.

Baje las caderas y vuelva a la posicion de inicio.
Repita de 8 a 12 veces.

Cuando pueda mantener su cuerpo y el balén estables a lo largo de este ejercicio, estara listo para
aumentar la dificultad. Pruebe a mantener las caderas elevadas mientras hace rodar el balén hacia
afuera, sostiene el puente y rueda hacia atras algunas veces seguidas.

Mantis religiosa
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1. Arrodillese en forma erguida con el balén frente a usted.
2. Para comenzar, junte las manos entrelazando los dedos. Apodyelas sobre el balén frente a usted.

3. Al hacer este ejercicio, mantenga la espalda y las caderas derechas y contraiga los musculos del
abdomen y las nalgas. Mantenga las rodillas en su lugar.

4. Presione el baldn con los brazos. Inclinese hacia adelante desde las rodillas. Esto hace rodar el
balon hacia adelante. Usted soportara la mayor parte de su peso con los brazos.

5. Sile empieza a doler la espalda, ha ido demasiado lejos. Retroceda un poco.
Haga rodar el baldn a la posicion inicial.
7. Repita de 8 a 12 veces.

o

Caminata en plancha sobre el balén
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1. Arrodillese sobre el balon. Coloque las manos en el piso frente a usted.

2. Camine con las manos hacia adelante hasta que las piernas estén extendidas sobre el balén. Esta
es la posicion de plancha.

3. En posicion de plancha, mantenga el cuerpo extendido y contraiga los musculos del abdomen y de
las nalgas. Mantenga el mentén ligeramente hacia adentro.

4. Avance rodando lo mas que pueda sin perder el equilibrio ni dejar caer las caderas. Puede
detenerse con el balén bajo los muslos, o incluso bajo las rodillas o las pantorrillas.

5. Sostenga la posicidon algunos segundos, luego retroceda caminando con las manos a la posicion
inicial.
6. Repita de 8 a 12 veces.



Lagartija con los muslos sobre el balén
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1. Arrodillese sobre el balén. Coloque las manos en el piso frente a usted.

2. Camine con las manos hacia adelante hasta tener las piernas estiradas sobre el balon. Esta es la
posicion de plancha.

3. En posicion de plancha, mantenga el cuerpo extendido y contraiga los musculos del abdomen y de
las nalgas. Mantenga el mentdn ligeramente hacia adentro.

4. Avance rodando lo mas que pueda sin perder el equilibrio ni dejar caer las caderas. Puede
detenerse con el baldn bajo los muslos, o incluso bajo las rodillas o las pantorrillas.

5. Flexione los codos. Baje el cuerpo lentamente hacia el suelo lo mas que pueda sin perder el
equilibrio.

6. Sile duelen las mufecas, trate de separar las manos un poco mas de modo que no estén justo
debajo de los hombros.

7. Extienda los brazos lentamente.
8. Haga de 8 a 12 de estas lagartijas.

Sentadilla contra la pared con balén
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1. Parese de espaldas a la pared. Parese con los pies separados a la distancia del ancho de los
hombros.

2. Coloque el balén entre la parte media de la espalda y la pared. Mueva los pies hacia afuera frente a
usted de modo que estén ubicados a un pie de distancia frente a las caderas.



3. Mantenga los brazos a los costados, o pongase las manos en las caderas.

4. Baje lentamente como si se fuera a sentar en una silla, haciendo rodar el baldén con la espalda a
medida que baja. El balén debe desplazarse con usted pero debe permanecer presionado contra la
pared.

Asegurese de que las rodillas no sobrepasen los dedos de los pies a medida que desciende.
Mantenga la posicion por 6 segundos.
Suba lentamente a su posicién de pie.
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Repita de 8 a 12 veces.

Postura de niino con balén
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1. Arrodillese en forma erguida con la espalda derecha y apoye las manos sobre el balon frente a
usted.

2. Exhale a medida que se inclina a la altura de las rodillas, y haga rodar el balén hacia adelante. Baje
el pecho hacia el suelo y baje las caderas hacia los talones.

3. Para estirar la parta baja de la espalda y los hombros, mantenga esta posicién por entre 15y 30
segundos.

4. Repita de 2 a 4 veces.

La atencién de seguimiento es una parte clave de su tratamiento y seguridad. Asegurese de hacer y
acudir a todas las citas, y llame a su médico si esta teniendo problemas. También es una buena idea saber
los resultados de sus examenes y mantener una lista de los medicamentos que toma.

©2006-2022 Healthwise, Incorporated.

Estas instrucciones de cuidado son para usarlas con su profesional clinico registrado. Si tiene preguntas acerca de una
afeccion médica o de estas instrucciones, pregunte siempre a su profesional de la salud. Healthwise, Incorporated
niega cualquier garantia o responsabilidad por su uso de esta informacion.



	What is the most important information I should know about gabapentin?
	What is gabapentin?
	What should I discuss with my healthcare provider before taking gabapentin?
	How should I take gabapentin?
	What happens if I miss a dose?
	What happens if I overdose?
	What should I avoid while taking gabapentin?
	What are the possible side effects of gabapentin?
	What other drugs will affect gabapentin?
	Where can I get more information?
	¿Cuál es la información más importante que debo saber sobre gabapentin?
	¿Qué es gabapentin?
	¿Qué debería discutir con el profesional del cuidado de la salud antes de tomar gabapentin?
	¿Cómo debo tomar gabapentin?
	¿Qué sucede si me salto una dosis?
	¿Qué sucedería en una sobredosis?
	¿Qué debo evitar mientras tomo gabapentin?
	¿Cuáles son los efectos secundarios posibles de gabapentin?
	¿Qué otras drogas afectarán a gabapentin?
	¿Dónde puedo obtener más información?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	Medicines

	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Medicamentos

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Introduction
	How to do the exercises
	Wrist flexor stretch
	Wrist extensor stretch
	Ball or sock squeeze
	Wrist deviation
	Wrist curls
	Biceps curls
	Instrucciones de cuidado
	Cómo hacer los ejercicios
	Estiramiento del flexor de la muñeca
	Estiramiento del extensor de la muñeca
	Apretar una pelota o un calcetín
	Desviación de la muñeca
	Flexiones con la muñeca
	Flexiones de bíceps
	Your Care Instructions
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	Deciding about magnetic resonance imaging (MRI) for low back pain: Overview
	What is an MRI?
	What are key points about this decision?
	Why might you choose an MRI?
	Why might you choose not to have an MRI?
	Your decision

	Where can you learn more?
	Cómo tomar una decisión sobre la resonancia magnética para la lumbalgia: Generalidades
	¿Qué es una resonancia magnética?
	¿Cuáles son los puntos clave de esta decisión?
	¿Por qué podría usted optar por una resonancia magnética?
	¿Por qué podría usted optar por no hacerse una resonancia magnética?
	Su decisión

	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Introduction
	How to do the exercises
	Seated position on ball
	Pelvic rotation
	Postural sitting
	Knee extension
	Roll-ups
	Ball curls
	Bridge with ball under legs
	Ball curls with bridge
	Praying mantis
	Walk-out plank on ball
	Push-up with thighs on ball
	Wall squat with ball
	Child's pose with ball
	Instrucciones de cuidado
	Cómo hacer los ejercicios
	Sentado sobre el balón
	Rotación pélvica
	Asiento postural
	Extensión de la rodilla
	Rodar hacia arriba
	Flexión con balón
	Puente con balón bajo las piernas
	Flexiones de balón con puente
	Mantis religiosa
	Caminata en plancha sobre el balón
	Lagartija con los muslos sobre el balón
	Sentadilla contra la pared con balón
	Postura de niño con balón
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	Self-care strategies
	Make changes at work

	Where can you learn more?
	Generalidades
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Estrategias de cuidado personal
	Haga cambios en el trabajo

	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	Ease back into daily activities
	Avoid or change activities that cause pain
	Pay attention to body mechanics and posture
	Get support when you need it
	Reduce stress

	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Generalidades
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Regrese poco a poco a sus actividades diarias
	Evite o cambie las actividades que le causen dolor
	Preste atención a la postura y mecánica corporal
	Busque ayuda cuando la necesite
	Reduzca el estrés

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Your Recovery
	How can you care for yourself at home?
	Activity
	Diet
	Medicines
	Ice

	When should you call for help?
	Su recuperación
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Actividad
	Alimentación
	Medicamentos
	Hielo

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	Introduction
	How to do the exercises
	Back stretches
	Instrucciones de cuidado
	Cómo se hacen los ejercicios
	Estiramientos de la espalda
	What is a lumbar epidural steroid injection?
	How is a lumbar epidural steroid injection done?
	How long does an epidural steroid injection take?
	What can you expect after a lumbar epidural steroid injection?
	Where can you learn more?
	¿Qué es una inyección epidural lumbar de esteroides?
	¿Cómo se aplica una epidural lumbar?
	¿Qué puede esperar después de una inyección epidural lumbar de esteroides?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?

