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Quizás con frecuencia sufres de dolor de espalda, especialmente se te aloja en la sección baja. Comúnmente a ese dolor se le da el nombre de lumbago. Cuando escuchamos ese nombre lo relacionamos con la edad y a nadie le gustaría estar a una edad aun joven y con achaques de viejito.
Ya visitaste médicos, te dieron medicamento y terapias y parece que no mejoran los dolores. Probablemente si el medico es acertado ya te dijo: Debe hacer ejercicio para trabajar los músculos de la espalda.

El estilo de vida sedentario y la falta del ejercicio gradualmente va deteriorando la postura de tu cuerpo y vas adoptando una postura incorrecta que termina por lesionarte crónicamente los músculos de la parte media del torso, donde se incluyen los de la espalda. Además también se relaciona con mala respiración, mala digestión y algo muy importante la perdida de la auto confianza por la mala apariencia física.

La sección media del cuerpo, es la responsable de sostener todo la parte superior y una gran parte de musculatura, huesos y órganos que se encuentran alojados. Lo que sucede es que si a ese peso le sometemos una gran cantidad de grasa, la ley de la gravedad termina por enviar nuestro cuerpo hacia el frente y los músculos debilitados del abdomen y espalda baja no podrán hacer mayor cosa para detenerlos. 
Todos estamos formados por unos 200 huesos y mas de 400 músculos y no todas las personar sufren de dolor de espalada debido al sedentarismo, también hay otros factores que pueden influir como la edad, la obesidad, el estrés, el trabajo, etc... Algunos no podemos evitarlos y están fuera de nuestra posibilidad, pero si podemos evitar la obesidad y el sedentarismo.

Cual seria el procedimiento correcto para incluir el ejercicio en un programa para reducir el dolor de espalda:

1. Eliminar cualquier actividad física que lo este causando. (levantar objetos o posturas).

2. Asegurarse con el medico de que si es posible incluir un programa de acondicionamiento físico con el objetivo de fortalecimiento.

3. Llevar un programa nutricional que abone al programa de ejercicio.

4. Incluir ejercicios cardiovasculares que no afecten la espalda baja (Bicicleta estacionaria con respaldo es el mas conveniente).

5. Realizar ejercicios de estiramiento y elongación para todos los músculos del cuerpo poniendo especial atención en los erectores espinales. 

6. Hacer movimientos articulares alrededor de la espalda baja.

7. Incluir ejercicios de flexión y extensión del torso de manera gradual y a la vez ir agregando pesos para que en un futuro tengamos una espalda más fuerte.

Mucha persona entrenan todo el cuerpo pero olvidan trabajar la espalda baja, esto en un futuro podría ser un problema de lesiones, ya que todos los músculos se han fortalecido a excepción de la espalda baja.

Los jóvenes que entrenan con pesos que solo hacen pecho y brazos, son candidatos perfectos para sufrir de este mal a corta edad, ya que su torso se ha vuelto tan fuerte, que estresa la sección media y se sufren frecuentemente tirones.

