
Cuidado de espalda

CURSO

El dolor de espalda es una de las principales causas de ausentismo laboral y discapacidad
a nivel mundial.

Una correcta educación postural, la práctica de ejercicio terapéutico y la adopción de
hábitos saludables reducen drásticamente el riesgo de lesiones y recaídas.

¿Por qué es necesario saber sobre el cuidado de espalda?

Dirigido a
Profesionales de la salud y cuidadores.
Trabajadores de oficinas, comercios y sectores productivos.
Cualquier persona interesada en aprender a cuidar su espalda y mejorar su calidad
de vida.

Objetivo del curso

Dotar a los participantes de conocimientos y herramientas prácticas para prevenir
lesiones de espalda, manejar el dolor lumbar de forma activa y aplicar estrategias de
higiene postural en su vida laboral y personal.



1. Introducción al dolor de espalda
¿Qué es el dolor lumbar? Señales de alarma. Enfoque biopsicosocial.

2. Biomecánica de la columna
Estructura de la columna. Factores de riesgo laborales y cotidianos. Mitos
frecuentes sobre el dolor de espalda.

3. Estrategias de prevención
Higiene postural en actividades diarias (sentado, de pie, manipulación de cargas)
Hábitos protectores: actividad física, control del peso, evitar tabaco.
Herramientas de ergonomía adaptables a distintos entornos laborales.

4. Ejercicio terapéutico y escuela de espalda
Importancia del movimiento y de no hacer reposo absoluto.
Ejercicios de estabilización lumbar: Big Three de McGill
Ejercicios de flexibilidad, ejercicios funcionales, actividades complementarias: yoga,
pilates, caminar.
Práctica grupal supervisada

5. Manejo del dolor y recursos psicológicos
Estrategias de autocuidado y afrontamiento. Mindfulness y técnicas de respiración.
Cómo diferenciar cuándo seguir moviéndose y cuándo consultar.

6. Plan personal de acción
Diseño del plan de autocuidado de espalda.
Espacio para dudas y resolución de casos reales.
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Soy Matías Sáenz Cuesta, doctor en medicina, inmunólogo, investigador y docente. He
creado PLATEA ACTIVA para acompañar a las personas a alcanzar sus objetivos en
salud (estado físico, alimentación, descanso, emociones y relaciones sociales). Además,
ofrezco formación y asesoramiento a empresas, tanto presencial como on line.

¿Qué es el servicio de FORMACIÓN de PLATEA ACTIVA?

Contáctanos

¿Cómo se realiza el curso?
Se imparte en las instalaciones de la empresa,
en un espacio de reunión o formación. 

El curso combina teoría y práctica guiadas de
ejercicios y posturas, permitiendo a los
participantes aplicar de inmediato los
conceptos aprendidos. 

Consultar por disponibilidad de formato on line.

Se entrega por cada asistente:
Cuaderno de trabajo “ESPALDA LIBRE” con
infografías y ejercicios prácticos.
Certificado de aprovechamiento

Duración: 4h

Suígueme en mis redes sociales
para más inforamción de valor.
Haz cl ick en los íconos:

Matias@PlateaActiva.com

PlateaActiva.com

https://es.linkedin.com/in/drmatiassaenz
https://www.instagram.com/dr.matiassaenz
https://www.facebook.com/dr.matiassaenz
http://www.plateaactiva.com/
https://www.youtube.com/@PlateaActiva
http://www.plateaactiva.com/

