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Explore a collection of spine exercises specifically designed to improve vertebral column health and 
flexibility. These routines focus on spinal strengthening and posture correction, offering a natural path to 
back pain relief and enhanced overall well-being. Incorporating regular spinal fitness into your routine 
is key for a healthy and resilient back, promoting better posture and reducing discomfort.

The archive includes lecture notes from various fields such as science, business, and 
technology.
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GIMNASIA PARA LA COLUMNA VERTEBRAL

Según las estadísticas, una de cada tres personas sufre dolor de espalda. Incluso podría hablarse de 
una enfermedad de la civilización. Un 80% de los casos tienen su causa en que el sistema muscular 
se encuentra hipertónico o hipotrófico, y sólo en un 20% de los casos se pudo emitir un diagnóstico 
patológico. La causa principal es la falta de movimiento, las posturas incorrectas y el propio proceso 
degenerativo. Los ejercicios que presenta este libro tienen como finalidad mantener la funcionalidad de 
la columna, y si ya existe algún trastorno funcional, se tendrá que efectuar un estiramiento y relajación 
o reforzamiento en los puntos afectados para aliviar de nuevo la columna vertebral. Los ejercicios se 
distinguen por ser sostenidos e isométricos y pueden ser realizados de forma lenta y consciente. Los 
movimientos con fuerte rebote o balanceo han sido eliminados ya que sobrecargan la columna. El 
libro se distingue, sobre todo, por una clara ordenación de los temas, unos programas de ejercicios 
muy amplios y por las útiles indicaciones para la aplicación de determinados movimientos a nuestra 
vida cotidiana y que pueden ayudarnos a evitar acciones nocivas para nuestra espalda. Cada ejercicio 
contiene: la posición inicial, en qué consiste el ejercicio, las indicaciones concretas, los efectos y las 
posibles variaciones a realizar.
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indicaciones para la aplicación de determinados movimientos o nuestra vida cotidiana y que pueden 
ayudarnos a evitar acciones nocivas para nuestra espalda. Cada ejercicio contiene: la posición inicial, 
en qu?consiste el ejercicio, las indicaciones concretas, los efectos y las posibles variaciones a realizar.

LIBRO DE ENTRENAMIENTO PARA LA ESPALDA. Un programa garantizado para vencer el dolor 
de espalda

El dolor y las molestias en la espalda se pueden aliviar gracias a la práctica de ejercicios específicos. 
Entrenar la espalda durante dos o tres veces a la semana puede ser suficiente para reducir e incluso 
eliminar las molestias. Una sesión adecuada conseguirá que se estabilice la columna vertebral, se 
mejore la movilidad y se controlen las tensiones. En este libro se presentan una serie de ejercicios 
que se utilizan en el ámbito de la rehabilitación y de la prevención con muy buenos resultados. Todos 
los ejercicios han sido concebidos de forma que se puedan practicar fácilmente en cualquier lugar.

LA ESCUELA DE LA ESPALDA

En la sociedad actual, las afecciones, los trastornos funcionales del aparato locomotor, y, en particular, 
el dolor de espalda constituyen una de las causas más frecuentes de visitar al especialista. Tal como 
su nombre indica, el aparato locomotor ha sido concebido para el movimiento y la ausencia de 
ejercicio -frecuente hoy en día- le perjudica. La mayoría de estos problemas podrían evitarse con 
un conocimiento de las estructuras y de la funcionalidad del aparato locomotor. De esta manera, se 
podrían prevenir las posturas y las situaciones que provocan molestias, modificando, sencillamente, 
la forma de levantarnos, de girarnos, de doblarnos, de sentarnos y de trabajar. Este libro trata las 
causas de las afecciones del aparato locomotor, de forma muy completa, además de descubrir su 
estructura de forma funcional y más conveniente de utilizarlo. Asimismo, explica las distintas erróneas 
posiciones que adopta nuestro cuerpo y la forma de corregirlas. El texto, acompañado de ejemplos y 
numerosas fotografías, es altamente pedagógico, lo que facilita su comprensión por parte del público 
en general. Los especialistas, médicos y cinesiterapeutas, podrían educar, con la ayuda de este libro, 
a sus pacientes en los cuidados que deben porporcionarle a su espalda y en cómo prevenir el dolor. 
En el libro, además de una parte final con numerosos ejercicios y recomendaciones personales, se 
tratan temas como la estructura de la columna vertebral, la estabilidad corporal, la espalda y el trabajo, 
la espalda y el tiempo libre, la espalda y el deporte, la espalda y la osteoporosis, etc.

Gimnasia para problemas de espalda

Manual de la postura. 40 ejercicios fáciles para una vida plena y sin dolor, de Lora Pavilack y Nikki 
Alstedter, es una guía que revela la importancia que tiene la postura corporal en el mantenimiento de la 
salud y la prevención de dolores de espalda y cuello. Una postura sana y alineada permite descansar, 
sentarse y moverse sin dolor. Además, activa la circulación, alivia las presiones de los órganos internos 
y deja a los pulmones expandirse con libertad. Y ya se sabe que cuando el cuerpo se siente mejor, 
la mente también lo está; por eso, una buena postura promueve la confianza y la claridad mental. La 
adopción de una postura adecuada puede cambiarnos la vida. Una buena postura reduce el dolor, 
mejora el funcionamiento de los órganos internos y contribuye a ser una persona con energía, más 
ágil y equilibrada. Nunca es tarde para corregir la postura. Solo se necesita ser constante y adquirir 
buenos hábitos. Para ayudar en este propósito, Manual de la postura ofrece docenas de ejercicios 
para hacer en casa, en el trabajo o sobre la marcha, cuyo objetivo es conseguir una postura natural y 
eficiente durante todo el día. Todos los ejercicios se presentan con claras ilustraciones y se acompañan 
de indicaciones para mejorar la respiración.

Manual de la postura

El presente libro, enmarcado en el contenido de Actividad Fisica y Salud, presenta el analisis de 
aquellos ejercicios que se realizan con asiduidad destinados al desarrollo de la Aptitud Fisica, y que 
la investigacion ha demostrado que son desaconsejados por sus efectos perjudiciales sobre la salud. 
En el se analizan las articulaciones mas afectadas por los denominados ejercicios desaconsejados 
(rodilla, columna vertebral y hombro), asi como aquellos ejercicios aconsejados para cada uno de 
ellos, apoyandose para este fin en una importante muestra fotografica. Este libro se fundamenta en la 
necesidad de cubrir el vacio existente en un ambito como es el analisis de los perjuicios que tienen 
ciertos movimientos, realizados con mucha frecuencia. Su objetivo principal es servir como fuente de 
informacion y actualizacion a todos los profesionales y practicantes de la Actividad Fisica y el Deporte, 



con el fin de ofrecer un modelo generador de salud integral. Dirigida a los profesionales y practicantes 
de la actividad fisica y el deporte.

Ejercicios de desaconsejados en la actividad física

En Columna vertebral, ejercicio físico y salud se hace una profunda revisión de aspectos preventivos 
en cuanto al acondicionamiento muscular, articular e higiene postural para evitar las patologías más 
frecuentes de la columna vertebral. Gran parte de dichas lesiones y dolores de espalda se deben a 
una escasa tonificación de la musculatura lumbar, paravertebral y abdominal, por lo que se proponen 
los ejercicios más adecuados para el fortalecimiento y estiramiento de estos músculos. También 
se analizan en Columna vertebral, ejercicio físico y salud las actitudes posturales negativas más 
habituales en la realización de dichas actividades, proponiendo alternativas saludables orientadas 
a conseguir los mismos beneficios musculares, sin repercusión en la morfología raquídea. Columna 
vertebral, ejercicio físico y salud es un manual dirigido a todos los técnicos deportivos, profesores, 
médicos, fisioterapeutas, masajistas y personal relacionado con el ejercicio físico y la salud raquídea.

Columna vertebral, ejercicio físico y salud

Beautifully packaged, pocket-sized references to feeling good inside and out, these guides focus on 
nutrition and exercise with advice, tips, and methods for achieving maximum physical and mental health. 
Bellamente empacadas referencias portýtiles de cýmo sentirse bien por dentro y por fuera, estas guýas 
para la buena salud se concentran en la nutriciýn y el ejercicio con ideas, consejos, claves y mýtodos 
para alcanzar la mýxima salud fýsica y mental.

Espalda fuerte

La osteoporosis es una enfermedad ósea provocada por la atrofia de los huesos, es decir, el hueso 
pierde masa o densidad y su estructura interna se modifica. A causa de la baja densidad de las denom-
inadas trabéculas óseas, el hueso se vuelve más frágil y, en la mayoría de los casos, todo el esqueleto 
se ve afectado. Los golpes más pequeños o los movimientos vigorosos no acostumbrados pueden 
provocar una fractura ósea. Este libro ha sido escrito pensando en cómo evitar estos problemas. Para 
ello, es importante un entrenamiento en la justa medida que someta el cuerpo a esfuerzo pero no 
lo sobrecargue, que mejore la conciencia del propio cuerpo y su postura, que conserve la movilidad 
y puedan disminuir los dolores crónicos. El libro le enseñará a diagnosticar la enfermedad y saber 
qué puede hacer contra ella, cómo prevenirla, cómo tratarla por medio de ejercicios suaves que le 
ayudarán a fortalecer la musculatura abdominal, las articulaciones de la cadera, las rodillas y los pies; 
le enseñarán a entrenar la capacidad de coordinación, a percibir el equilibrio y a saber relajarse. El 
libro se completa con un test para que usted misma evalúe cuánto ha aumentado su movilidad. El libro 
está profusamente ilustrado con fotografías que muestran paso a paso el desarrollo de los ejercicios.

GIMNASIA PARA LA OSTEOPOROSIS

El entrenamiento de la fuerza permite mejorar al mismo tiempo el bienestar corporal, la forma 
física, la capacidad para soportar cargas y el rendimiento físico. Este manual enseña a organizar un 
entrenamiento muscular diferenciado para todo tipo de personas: desde niños hasta ancianos y desde 
personas sedentarias hasta deportistas profesionales. Las múltiples variaciones que se proponen de 
los ejercicios y los nuevos instrumentos descritos permiten aprovechar al máximo las posibilidades 
del entrenamiento. El libro proporciona la base teórica, las estrategias y los ejercicios necesarios para 
que profesores, fisioterapeutas y entrenadores dispongan de las herramientas precisas para sacar el 
máximo rendimiento al entrenamiento de la fuerza centrado en la columna vertebral.

ENTRENAMIENTO MUSCULAR DIFERENCIADO. Tronco y columna vertebral (Bicolor)

La gimnasia para lactantes sanos no ha avanzado en los últimos cincuenta años, en cambio es 
importante para lograr un correcto desarrollo del movimiento en el primer año de vida. Y con el objetivo 
de cubrir esta carencia, aparece este libro cuyo contenido, tanto texto como imágenes, presenta la 
fases más importantes en el desarrollo del lactante y los ejercicios que las fomentan. Observando la 
forma en que el lactante realiza los ejercicios y los juegos pueden sacarse conclusiones tempranas 
sobre la tendencia hacia un desarrollo incorrecto. Los signos de alarma que aquí se destacan deben 
facilitar a los padres el tomar la decisión de la conveniencia de consultar al pediatra antes de la visita de 
rutina. En un capítulo aparte se estudian las ventajas de los "complementos para el bebé".En este libro 



se presenta una gimnasia para lactantes sanos completamente nueva que se basa no solamente en 
la experiencia adquirida durante años en el tratamiento de lactantes enfermos, sino también transmite 
la forma sistemática a la gimnasia para lactantes los conocimientos sobre el desarrollo natural del 
movimiento en el primer año de vida. Los juegos presentados a través del texto e ilustraciones tiene 
como finalidad el fortalecimiento del aparato de sostén y locomotor del lactante. Además pueden 
contribuir al mismo tiempo, a hacer más profunda la interacción social entre padre e hijo y por tanto 
ofrece una oportunidad única de influir positivamente sobre el desarrollo social del niño en corta edad. 
Por tanto, esta gimnasia moderna para lactantes persigue metas con las cuales sueña la ciencia 
pediátrica actual: mejorar el desarrollo del lactante y hacer más profunda la relación social entre padres 
e hijos.

Gimnasia Para Bebes

El Isostretching es un nuevo metodo de gimnasia postural. El libro se presenta acompanado de una 
serie de mas de 60 ejercicios destinados a flexibilizar y reforzar las fibras musculares.

Isostretching: la gimnasia de la espalda

El libro le ensenara que tipos de reuma existen y como enfrentarse a la enfermedad; como prevenirla 
y como tratarla por medio de ejercicios.

Gimnasia para el reuma

El engendramiento, el embarazo, el nacimiento, el tiempo de recuperación después del parto (el 
puerperio) y el tiempo de involución, son unas hechos que se pueden concebir científicamente, pero 
que también nos incluyen milagrosamente en el suceso de la creación, en el curso eterno del nacer 
y morir. Esperar un hijo y traerlo al mundo, es un proceso que afecta al hombre en su totalidad, es 
decir, no sólo exige las fuerzas del cuerpo, sino también las espirituales y psíquicas. Por esto, es 
tan importante prepararse tanto física como psíquicamente para el parto. Cada vez más las futuras 
madres desean prepararse activamente para el parto de su hijo durante el embarazo. La gimnasia 
para embarazadas es una manera ideal de preparar el cuerpo para esta tarea tan difícil. Este libro 
le presenta un programa de ejercicios pensado para este tipo de gimnasia y además le ofrece los 
conocimientos básicos sobre el transcurso de las distintas fases del parto. Si la futura madre aprende 
las mejores técnicas de respiración -descritas detalladamente en el presente libro también un parto 
fácil con pocos dolores le será posible. Al final del libro hay unos consejos prácticos y se presentan 
unos ejercicios que puede realizar durante el tiempo de recuperación después del parto (el puerperio) 
y el tiempo de involución. La autora, Sabine Buchholz, es una profesora de gimnasia terapéutica con 
amplia experiencia en cursos para futuras madres.

GIMNASIA PARA EMBARAZADAS

La falta de ejercicio, los comportamientos incorrectos a la hora de realizar un movimiento y las 
situaciones de estrés consecuenciado del esfuerzo, determinan nuestra vida cotidiana y afectan 
nuestro bienestar físico. Antes de iniciar un programa de gimnasia usted debe plantearse una serie 
de preguntas: ¿es un deportista activo o no? ¿A menudo se siente estresado, en tensión o que el 
esfuerzo que realiza es excesivo? ¿En el programa de corrección busca un complemento a las demás 
actividades físicas? para saber claramente la relación que tiene con su cuerpo y qué exige de él 
diariamente. Este reconocimiento constituye la base de este libro. Con los test de chequeo puede 
comprobar el estado en que se encuentran su resistencia, su movilidad, su coordinación y su fuerza 
(los cuatro componentes básicos de su condición física). Siguiendo este método de gimnasia puede 
prevenir dolencias crónicas causadas por sobreesfuerzos, contribuyendo a adquirir una sensibilidad 
positiva ante su calidad de vida y su capacidad de movimiento. Las numerosas fotografías que 
acompañan al texto y las claras indicaciones le ayudarán a comprender fácilmente los ejercicios que 
se recomiendan para su programa de gimnasia individual. En el libro encontrará ocho programas 
de gimnasia específicos, indicados para determinadas situaciones personales. Los autores, Thomas 
Einsingbach y Thomas Wessingbach, son especialistas en fisioterapia y ortopedia respectivamente.

GIMNASIA CORRECTIVA POSTURAL

Todos los movimientos dependen del apoyo estructural de los músculos de la parte central del 
cuerpo (o core), encargados de estabilizar el tronco y la pelvis, mantener el equilibrio y facilitar los 



movimientos de brazos y piernas según sea la actividad realizada. Anatomía del entrenamiento del 
core. Guía de ejercicios para un torso perfecto, ofrece más de setenta ejercicios comentados paso 
a paso y profusamente ilustrados con fotografías y láminas anatómicas, además de tres programas 
de entrenamiento para tonificar y equilibrar los músculos del core. El desarrollo homogéneo de la 
musculatura del torso permite consolidar, fortalecer y alinear el cuerpo, aspectos fundamentales para 
una vida sana y una práctica deportiva adecuada. Anatomía del entrenamiento del core. Guía de 
ejercicios para un torso perfecto muestra cómo activar, entrenar y fortalecer correctamente estos 
músculos para conseguir la fuerza y el movimiento óptimos.

Anatomía y entrenamiento del core

Este libro presenta un sistema de gimnasia especialmente pensado para la movilidad de las articu-
laciones. El entrenamiento que se desarrolla fortalece los músculos, da forma al cuerpo, enseña a 
armonizar la respiración con el movimiento y realizándolo de manera regular mantiene en forma. Al 
entrenar de modo coordinado los grupos musculares con los movimientos articulares se consigue 
movilizar y proteger al mismo tiempo los músculos y las articulaciones. Los casi 60 ejercicios presen-
tados entrenan las regiones móviles del cuerpo, desde la cabeza a la nuca, pasando por la cadera y las 
rodillas hasta llegar a los pies. Los ejercicios se combinan con la respiración consciente y, realizados 
a largo plazo, permiten mover el cuerpo de forma efectiva y equilibrada. Cada uno de los ejercicios 
que se describen esta acompañado de fotos que muestran su ejecución. Wolfgang Danninger trabaja 
en el ámbito de la prevención y en una consulta en Wels, Austria. Durante muchos años ha estudiado 
métodos de entrenamiento orientales como el Aikido o el Yoga; asimismo, ha participado en numerosos 
cursos de formación internacionales.

GIMNASIA PARA LAS ARTICULACIONES (Bicolor)

Diversos estudios y terapias tratan con seguridad y eficacia las enfermedades graves de la columna 
vertebral y los problemas neurológicos importantes. El problema real es el dolor no específico de la 
zona lumbar: el síntoma corporal cotidiano que nos afecta a la mayoría de nosotros alguna vez en 
nuestra vida adulta. El tratamiento médico tradicional para el dolor de espalda es el reposo, basado en 
principios y enseñanzas ortopédicos. Pero hay poca base científica para el reposo y toda la evidencia 
epidemiológica es que este enfoque ha fracasado. El reposo prolongado no sólo es malo para la 
espalda, es desastroso para los pacientes. La nutrición y la salud musculosquelética depende del 
movimiento y del uso. La rehabilitación del sistema locomotor se está convirtiendo rápidamente en la 
norma del cuidado de los trastornos neuromusculosqueléticos. El modelo de "medicina deportiva" se 
ha aplicado a la espalda y se le ha denominado recuperación funcional. Este libro ha sido diseñado 
para integrar los campos de la quiropraxia, de la práctica miofascial y del ejercicio en un enfoque 
coste-efectivo de los trastornos de la columna vertebral, y para descubrir cómo pasar de las terapias 
basadas en cuidados pasivos a los enfoques de cuidados activos, aspecto básico de la rehabilitación 
del sistema locomotor. El libro aparece dividido en cinco sesiones en las que se desarrollan los sigu-
ientes temas: Orientaciones para el tratamiento efectivo y económico del dolor de la columna vertebral; 
Integración de la rehabilitación en la quiropraxia; Ciencia del entrenamiento y del ejercicio; Evaluación 
del desequilibrio muscular; Diagnóstico de la disfunción muscular mediante inspección; Back school; 
Educación del paciente; Función de la manipulación en la rehabilitación de la columna vertebral; 
Terapias vertebrales basadas en las respuestas a la carga; Programa de ejercicios de estabilización 
de la columna vertebral; Estimulación motora sensorial; Trastornos posturales del eje corporal; Lesión 
lumbar en el deportista; Protocolos de rehabilitación activa; Interacción médico-paciente, etc.

MANUAL DE REHABILITACIÓN DE LA COLUMNA VERTEBRAL

La lumbalgia, además de ser un problema importante en medicina, constituye un problema crítico en 
el deporte. Por lo tanto, el objetivo durante la exploración de los deportistas no sólo es identificar y 
curar la disfunción aguda, sino también determinar los factores subyacentes que puedan predisponer 
a la reaparición de la lesión. Este libro explica desde la anatomía básica y la funcional, pasando 
por la biomecánica y desarrollando todo lo referente al diagnóstico –valoración clínica–, entidades 
patológicas lumbares y especialmente la rehabilitación y prevención de las mismas por medio del 
ejercicio. Para ello, la obra, que se divide en tres partes, comienza con una revisión de los aspectos 
de la anatomía y biomecánica pertinentes para el funcionamiento de la columna y para los ejercicios 
terapéuticos de la lumbalgia junto con la flexibilidad, los grados de movilidad y la función de la región 
lumbar. A continuación, en la segunda parte, se presentan las técnicas para la exploración de personas 



con lumbalgia, se analiza el papel de la preparación física aeróbica y su relación con la columna 
vertebral y se estudian los tipos de sobrecargas y fuerzas que pueden causar lumbalgia en distintos 
deportes. Por último, en la tercera parte, se abordan los protocolos de ejercicio y se dedican dos 
capítulos a la terapia acuática. El Dr. Wendell Liemohn es profesor de Biomecánica de la Universidad 
de Tennessee, EE.UU. Es miembro de la American Academy of Kinesiology and Physical Education y 
del American College of Sports Medicine.

PRESCRIPCIÓN DEL EJERCICIO PARA LA ESPALDA

El engendramiento, el embarazo, el nacimiento, el tiempo de recuperación después del parto (el 
puerperio) y el tiempo de involución, son unas hechos que se pueden concebir científicamente, pero 
que también nos incluyen milagrosamente en el suceso de la creación, en el curso eterno del nacer 
y morir. Esperar un hijo y traerlo al mundo, es un proceso que afecta al hombre en su totalidad, es 
decir, no sólo exige las fuerzas del cuerpo, sino también las espirituales y psíquicas. Por esto, es 
tan importante prepararse tanto física como psíquicamente para el parto. Cada vez más las futuras 
madres desean prepararse activamente para el parto de su hijo durante el embarazo.La gimnasia 
para embarazadas es una manera ideal de preparar el cuerpo para esta tarea tan difícil. Este libro 
le presenta un programa de ejercicios pensado para este tipo de gimnasia y además le ofrece los 
conocimientos básicos sobre el transcurso de las distintas fases del parto. Si la futura madre aprende 
las mejores técnicas de respiración -descritas detalladamente en el presente libro- también un parto 
fácil con pocos dolores le ser'posible. Al final del libro hay unos consejos prácticos y se presentan unos 
ejercicios que puede realizar durante el tiempo de recuperación después del parto (el puerperio) y el 
tiempo de involución.

Gimnasia Para Embarazadas

RITME Training es un trabajo fruto de las teorías clásicas anatómicas y biomecánicas del ser humano, 
así como de las investigaciones más recientes en la recuperación funcional de las lesiones que 
más incapacidad laboral transitoria plantean a nuestra sociedad actual, como son las lumbalgias 
y las cervicalgias. Este trabajo va orientado a mostrar tareas motrices y ejercicios básicos para la 
readaptación inicial de personas con lumbalgias y cervicalgias crónicas específicas e inespecíficas. 
Se quiere resaltar el término inicial con el fin de asentar unas bases de ejercicios físicos para 
personas sedentarias con dichos trastornos. Ejercicios que se denominan aquí en descarga vertebral, 
y supervisados. Porque se entiende que deben ser el preparador físico, el entrenador personal o el 
readaptador quienes determinen el tipo de ejercicio, las series, las repeticiones o tiempo de ejecución, 
la progresión, el ritmo, la técnica, la duración, los intervalos de descanso, las variantes y demás 
cuestiones desde un entrenamiento constante y regular que solo lo pueden ejercer los actuales 
graduados en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. Prescribir dichos ejercicios en descarga 
vertebral es básico e imprescindible para iniciar una readaptación de menos a más. Aquí se plantea 
desde ejercicios en posición —únicamente— horizontal para las lumbalgias y en posición horizontal 
y bipedestación para las cervicalgias. Obviamente, cuando se supere esta fase básica de trabajo, 
se podrá acceder a niveles de complejidad y de carga vertebral mayores, como ejercicios de pie o 
sentados en las lumbalgias, ejercicios ya muy conocidos, pero que no deben ser prescritos en las 
primeras etapas de la readaptación de estas lesiones en personas sedentarias.

Ritme Training

* Empiece a analizar cuáles son las causas de su dolor de espalda: ¿posiciones erróneas, sobrepeso, 
estrés, falta de movimiento, envejecimiento? * Las diez reglas para proteger la espalda y prevenir las 
lesiones, y los tres métodos para devolverle el bienestar. * El primer gran método es el de aprender a 
respirar correctamente: sencillos y benéficos ejercicios le otorgarán enseguida las primeras mejoras 
y ese alivio que tanto busca. * El segundo método es la práctica de gimnasia adecuada para la 
espalda, subdividida en niveles con ejercicios progresivos, acompañados de didácticas fotografías e 
indicaciones de los tiempos. * El tercer método es la relajación, que se puede realizar con un poco de 
training autógeno, del que encontrará aquí las instrucciones esenciales y los ejercicios para calmar 
los dolores agudos. * Si trabaja, le presentamos una serie de ejercicios con movimientos limitados, 
que podrá realizar incluso en la oficina para liberarse sobre todo del cansancio. * Y muchas, muchas 
instrucciones valiosas para su vida cotidiana: cómo permanecer de pie durante mucho rato, cómo 
transportar pesos, cómo permanecer sentado, cómo dormir, etc. Aquí encontrará realmente todo lo 
necesario para su espalda y para su salud y bienestar en general.

Curar el dolor de espalda



El trabajo de Pilates complementa la preparación de un golfista trabajando la fluidez, el control, la 
precisión y la respiración, principios básicos que en la práctica son protagonistas en cada swing. Todos 
los ejercicios que se presentan en este libro tratan sobre cómo dotar a tu cuerpo de instrumentos que 
le permitan conseguir mayores amplitudes de movimientos que se reviertan en un swing notablemente 
más potente. El libro presenta un primer programa básico que te permitirá crear una base sólida desde 
la cual podrás desarrollar las cualidades físicas específicas para la práctica del golf y a continuación 
un programa específico para desarrollar e incrementar tus cualidades como golfista. Asimismo se 
desarrolla un programa de entrenamiento específico para el jugador sénior.

Pilates y golf

¡Consigue mejorar tu columna vertebral comiendo! Así que, ¿crees que ya has probado todo en 
tu lucha contra la escoliosis? Por ahora, es posible que hayas utilizado todo un arsenal de corsés, 
hecho ejercicio e incluso pasado por quirófano. Por desgracia, tu curvatura aún podría volverse en tu 
contra...¡y causar más molestias que nunca! Aunque no lo creas la corrección de la escoliosis consiste 
en restaurar la curva de la columna vertebral; ¡ahora es el momento de revisar la deformidad otra vez! 
El tratamiento de la escoliosis requiere un enfoque amplio, uno que restaurará la alineación natural 
de tu cuerpo, junto con la prevención de la degeneración espinal inevitable que viene con la edad. 
La naturaleza destina todos los mecanismos del cuerpo humano para que funcionen al unísono y en 
perfecta armonía los unos con los otros. Solo con que uno de ellos no funcione correctamente es 
probable que se produzcan inevitablemente anomalías y deformidades. ¡La comida que comemos! 
Alguien sabio dijo una vez: "¡Somos lo que comemos!" ¡Y es exactamente eso! Nuestro sistema 
gastrodigestivo es la base para mantener sanos cuerpo y mente sanos. Por el contrario, cuando 
ingerimos alimentos que no son adecuados para nuestro cuerpo el resultado puede ser totalmente 
desastroso! Pero no solo eso, puede que incluso aunque estos alimentos sean los adecuados no 
nos sienten bien. ¡Ahí es donde entra en juego el metabolismo! Conocida como tipología metabólica 
en el argot de los expertos, esta clasificación nos ayuda a dividir y a clasificar los tipos de cuerpos 
en tres categorías diferentes para poder así planificar la ingesta de alimentos según lo que más 
se adapte a sus necesidades. Gracias a la tipología metabólica sabrás todo sobre: Los alimentos 
e ingredientes que mejor van con tus propios genesLos alimentos que pese a ser saludable sy 
adecuados no te sientan bienLos grupos de alimentos específicos que pueden mejorar o empeorar tu 
nivel de energíaLos alimentos que puedan ayudarte a ganar o perder peso y tono muscular. Teniendo 
en cuenta los inmensos beneficios de conocer la tipología metabólica, presentamos “Libro de recetas 
para la escoliosis” una guía indicada para cada tipo metabólico con una vasta colección de deliciosas 
y saludables recetas pensadas para ti y tu escoliosis ¡y todo a la vez! El libro pone a su disposición los 
increíbles secretos de la nutrición para la salud de la columna a través de una sencilla guía muy fácil 
de entender. Sólo tienes que seguir nuestras instrucciones paso a paso para encontrar tu tipología 
corporal. Una vez que hayas terminado, todo lo que tienes que hacer es escoger una receta que te 
guste y elegir los ingredientes de acuerdo con los resultados de tu tipo metabólico . ¡Ya seas de tipo 
proteico, mixto o carbohidratos encontrarás algo perfecto para ti! Así que…¡investiga, cocina y disfruta! 
Gracias a la investigación y a años de práctica el Dr. Lau separa la realidad de la ficción. En este 
libro , acaba con los mitos populares , uno por uno y se centra en qué alternativas tiene un paciente 
de escoliosis y cómo es posible crear una dieta para conseguir estar sano y cuidar nuestra médula. 
Inspirado por la extraordinaria capacidad de resistencia de los aborígenes australianos y las tribus 
nativas africanas que raramente sufren de escoliosis , el Dr. Lau prescribe un programa fácil de seguir, 
clínicamente probado que se remonta a los orígenes, a cómo fueron diseñados originalmente nuestros 
cuerpos y a lo que necesitamos para sobrevivir. Este libro supone un camino hacia la recuperación 
total, con solo seguir tres pasos. Según el Dr. Kevin Lau “La medicina moderna, por ella misma ha 
fallado en su intento de controlar y manejar la escoliosis” ..." El programa de tratamiento que diseñé 
combina la sabiduría antigua con la investigación y la tecnología moderna , que culminó con los 
mejores resultados globales . Hoy en día, como un quiropráctico y nutricionista , estoy más seguro que 
nunca de que la escoliosis y otros trastornos , se pueden prevenir y tratar de forma efectiva " . ¿Para qué 
sirve el programa la salud en sus manos? En este libro encontrarás pautas que te ayudarán a: Reducir 
el dolor provocado por la escoliosisMejorar el desarrollo de tu columnaFortalecer tus músculosRelajar 
la musculaturaEquilibrar las hormonasAumentar tu nivel de energíaPrevenir la deformación de la 
columnaAyudarte a conseguir la figura deseadaReducir las reacciones alérgicasConseguir una mejor 
inmunidadMejorar el sueño El libro es fácil de leer para cualquier persona , incluso sin conocimientos 
médicos pero hay en él una profundidad suficiente y completas referencias para los profesionales del 
fitness y la rehabilitación . Entre los profesional de la medicina que han comprado el libro se incluyen 



quiroprácticos , entrenadores personales, monitores de yoga , osteópatas , médicos y terapeutas 
ocupacionales.

Libro de recetas para tratar la escoliosis

Este libro es una guía útil para iniciarse en el método pilates. Los ejercicios que se incluyen están 
pensados para ser realizados sin la supervisión de un profesor y para conseguir un progreso gradual 
y seguro; por ello se detalla un gran número de movimientos adicionales sencillos o variaciones con 
el fin de potenciar en cada nivel el efecto de los ejercicios originales. Se comienza trabajando todo 
el repertorio del nivel de principiante para pasar luego a integrar los ejercicios del nivel intermedio. 
También se presentan ejercicios con balón, aro y thera band para ir incluyéndolos en cada sesión 
a modo de complemento; de esta forma se consigue un repertorio completo, seguro y equilibrado 
además de lo suficientemente variado para mantener la motivación. Por último, el lector encontrará 
una serie de ejercicios que le servirán de introducción al nivel avanzado de pilates. Manuel Pedregal 
es cinturón negro 5o Dan de karate y dirige, junto con Tino García, Pilates Oviedo que es el único 
centro en Asturias (España) dedicado exclusivamente al método pilates.

Tu pilates

El cuerpo humano constituye una estructura compleja y armoniosa, cuyo equilibrio requiere actividad 
física y movimiento constante. La inmovilidad prolongada, las posiciones incorrectas mantenidas 
durante mucho tiempo, así como el estrés y la tensión, pueden conducirnos a sufrir alteraciones en 
las articulaciones y rigidez en los músculos, con la consiguiente aparición del dolor, a menudo crónico. 
¿Qué hacer, por tanto, cuando estamos atormentados por intensos dolores de cabeza, de cervicales 
o de espalda? La mejor medicina para todos, para tomarla desde que somos jóvenes, sería realizar 
ejercicios físicos cada día, así como disfrutar y vivir todo lo posible al aire libre. Debido a que la 
sociedad moderna impone un tipo de vida sedentario, resulta muy importante realizar una correcta 
actividad física que equilibre todos los músculos de nuestro cuerpo, para mantener una constante 
armonía y una postura correcta. Por otra parte, conviene prestar atención a cómo realizamos los 
movimientos cotidianos, incluso los más simples, desde las tareas domésticas a las posturas y gestos 
más habituales en el trabajo, en el colegio, en la cama: levantar y dejar pesos, estirarse, practicar 
deporte, permanecer sentados o dormir en la posición correcta nos garantizan bienestar y salud. Este 
libro enseña qué ejercicios físicos se deben practicar habitualmente para mantener los músculos y 
las articulaciones perfectamente funcionales, así como qué movimientos se han de realizar cuando 
el dolor aparece, y cómo adoptar una postura correcta cada día, incluso en las actividades cotidianas 
más insignificantes.

La postura correcta

La gimnasia, el juego y el deporte colaboran en la obtención de salud y bienestar; nos permiten conocer 
algo sobre nuestro cuerpo, sobre su legitimidad y sus capacidades, sobre lo que se puede hacer con 
él a pesar de la edad; facilitan los contactos con otras personas, haciendo que se den rasgos en 
común en el juego, experiencias en grupo al hacer ejercicios conjuntamente, se habla con más gente, 
se supera el aislamiento y el retiro social; además, contribuyen a la realización y a la satisfacción, 
confianza y optimismo. Este libro se centra en la gimnasia y el deporte para mayores, siendo de gran 
ayuda para monitores ya que su contenido está orientado a las preguntas que se hacen en torno a la 
práctica deportiva.

Gimnasia, juego y deporte para mayores

La intención de este libro es guiar al lector de manera clara y concisa a través de los secretos de una 
milenaria técnica del Lejano Oriente, el Shiatsu, que permitirá aliviar numerosas afecciones y prevenir 
dolores ocasionales.

Compendio de Gimnasia Correctiva

ada movimiento de musculación, de fitness o de gimnasia atlética afecta a uno o más grupos de 
músculos. Es muy importante conocer qué tipo de ejercicios permiten un desarrollo muscular más 
completo para obtener el deseado vigor y el equilibrio general del cuerpo. Este manual de gimnasia y 
musculación le presenta todos los movimientos que sirven para desarrollar los muslos, las pantorrillas, 
el cuello, los hombros, los brazos, el pecho, la espalda y los músculos abdominales, lumbares y 



oblicuos. Además, el texto va acompañado con más de 800 ilustraciones en color con las que usted 
podrá seguir todas las indicaciones escritas y obtener un mayor rendimiento.

Manual práctico de Shiatsu

Básicamente, la espalda sirve para: sostener el cuerpo y permitir su movimiento; contribuir a mantener 
estable el centro de gravedad; proteger la médula espinal en una envuelta de hueso. Para poder 
sostener el peso del cuerpo, la espalda tiene que ser sólida; para permitir el movimiento, la columna 
vertebral tiene que ser flexible; para contribuir a mantener estable el centro de gravedad, la contracción 
de la musculatura debe actuar como un contrapeso que compense y, para ello, la musculatura debe ser 
potente; para proteger la médula espinal, las vértebras disponen de un agujero en su centro por el que 
discurre la médula.En 27 apartados distribuidos en 4 capítulos, el libro le enseñará: cómo es y cómo 
funciona la espalda -la columna vertebral, el sistema muscular, el psoas, etc.-; cómo actuar frente al 
dolor de espalda y las alteraciones de la columna vertebral -cómo aparece el dolor de espalda, la 
contractura muscular, la inflamación, hipercifosis, hiperlordosis, rectificaciones, factores que predicen 
la duración del dolor, qué tratamientos son eficaces-; normas posturales -cuidados al estar acostado, 
sentado, de pie, al inclinarse, al cargar peso, etc.-. El último capítulo incluye más de treinta ejercicios 
específicos de basculación, elevación, rotación, extensión, estiramientos, balanceos, etc., que, sin 
duda, le aliviarán y le ayudarán a prevenir el dolor de espalda.

El gran libro ilustrado de la gimnasia y la musculación

En Juegos y ejercicios para estimular la psicomotricidad, la autora hace hincapié en la importancia 
de despertar y mantener en los niños el gusto por la actividad física y los deportes, así como el 
placer del esfuerzo colectivo para alcanzar metas más altas y superar dificultades. Se trata de guiar 
el instinto natural de movimiento innato en el niño para practicar ejercicios nuevos que estimulen su 
desarrollo físico y mental. El libro, con deliciosas ilustraciones, incluye ejercicios con globos, pelotas, 
cuerdas y toallas, junto con otros destinados a estimular diversas capacidades, como la coordinación, 
la resistencia, el equilibrio y el sentido del ritmo. En definitiva, se trata de una obra útil para padres y 
educadores.

Los dolores de espalda

Este libro presenta de forma completa el tratamiento fisioterapéutico para la escoliosis de Gocht-Gess-
ner y la terapia acompañada de corsé. El autor describe paso a paso todos los aspectos del tratamiento 
con ejemplos de ejercicios y señala las dificultades que se pueden presentar en cada fase. Se incluye, 
además, un apartado dedicado al tratamiento de la escoliosis en niños, y otro que trata sobre el uso 
del corsé e incluye ejercicios especiales para realizar con el mismo.

Cómo cuidar su espalda

Beautifully packaged, pocket-sized references to feeling good inside and out, these guides focus on 
nutrition and exercise with advice, tips, and methods for achieving maximum physical and mental health. 
Bellamente empacadas referencias portýtiles de cýmo sentirse bien por dentro y por fuera, estas guýas 
para la buena salud se concentran en la nutriciýn y el ejercicio con ideas, consejos, claves y mýtodos 
para alcanzar la mýxima salud fýsica y mental.

Juegos y ejercicios para estimular la psicomotricidad

Este es un compendio de ejercicios y rutinas para aliviar los síntomas y mejorar las condiciones de 
una hernia de disco. He creado este libro a partir de una necesidad propia de mejorar mi condición y a 
través de diversos estudios e investigaciones de como aliviar el dolor y mejorar para evitar una cirugía 
futura.

Gimnasia femenina

La necesidad de fomentar la investigación en el campo del envejecimiento se fundamenta actualmente 
en razones tanto demográficas como de especificidad. Entre los campos más tratados se encuentra el 
que afecta al sistema osteoarticular, destacando por encima de todas las patologías la osteoporosis, 
reconocida como uno de los problemas de salud pública de mayor relevancia en los últimos años. En 
este libro se presenta un análisis de la literatura científica referente al plano sagital del raquis y el 
ejercicio físico, haciendo incidencia sobre la evolución del raquis y sus estructuras con la edad y su 



relación con la pérdida de masa ósea y las consecuentes fracturas. También se revisarán los aspectos 
más relevantes sobre la influencia del ejercicio físico sobre la columna osteoporótica. Además, se 
presentan los resultados de algunas de las investigaciones que valoran el plano sagital del raquis 
y los efectos de los programas de ejercicio físico sobre la densidad mineral ósea. Estos resultados 
deben guiar a los responsables del diseño de programas de envejecimiento activo con el objetivo de 
optimizar el tiempo y los beneficios.

TRATAMIENTO DE LA ESCOLIOSIS. Fisioterapia según el principio de Gocht-Gessner (Bicolor)

Ejercicios para la espalda
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