Atencion

W \ites de realizar los ejercicios fisicos propuestos en esta
guia consulta con tu médico, sobre todo si padeces de algun
tipo de lesion de columna vertebral.

I Y] urante los periodos de dolor agudo los ejercicios fisicos
propuestos estan contraindicados (deberas realizar reposo).

D] cbes comenzar por realizar solamente unos pocos de los
gjercicios propuestos en esta guia, para ir aumentando pau-
latinamente el nimero de los mismos conforme mejore tu
forma fisica.

I 1 o dos los ejercicios deberan realizarse de forma lenta.

BN omienza siempre por los ejercicios mas sencillos y deja
los de mayor dificultad para cuando tengas una forma fisica
aceptable, sobre todo si eres mayor de 40 anos.

B notas dolor durante la realizacion de los gjercicios, no
continues, consulta con tu médico.

BN duracion global diaria de todos los ejercicios realizados
no excedera de 15 minutos continuados hasta que hayas
alcanzado una forma fisica aceptable.



