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CDNSEJDS 
gl dolor de espalda 

en el deporte 

El deporte contribuye al cuidado 
de la salud pero también puede 
convertirse en causa de lesiones. 

Si las condiciones son las 
adecuadas, ni la edad ni la 

situación personal son 
impedimentos para hacerlo. 

Para ello hay que tener en cuenta 
las Reglas de Oro: 

•Preparación física: 
entrenamiento general, controles 
de salud, alimentación correcta. 
.Adecuación entre la capacidad 
física y el esfuerzo requerido. 
.Hacer un buen calentamiento y 
estiramiento antes de empezar 
la sesión deportiva y terminarla 
con un enfriamiento progresivo, 
.Utilizar equipo apropiado: 
aparatos y utensilios, calzado,... 
•Conocimiento de la técnica del 
deporte que se practica. 
•Cuidado y fortalecimiento de 
las zonas del cuerpo que se 
sobrecargan con el esfuerzo. 
•Ejercicios para compensar el 
desequilibrio entre las zonas 
que intervienen más y menos en 
la actividad. 

Para evitar lesiones es muy 
importante mantener una 

correcta postura corporal en toda 
la práctica del deporte. 
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H A N R D P P E L L 
Un nuevo concepto de 

Servicio Farmacéutico 
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• Análisis • Fórmulas magistrales • Dermofarmacia 
Ortopedia • Homeopatía • Veterinaria • Fitoterapia 

• Cosmética • Perfumería • Dietética • Óptica 
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