CORPORE SANO

PROGRAMA - REFUERZO DE COLUMNA

INTRODUCCION

La mayoria de las ultimas investigaciones sobre los problemas de espalda o
cervicales, hablan de una falta de control postural y de movimiento asociados a un

desequilibrio o problemas en la capacidad de los musculos de la zona.

La falta de fuerza en la musculatura de las distintas zonas de la columna suele ser

una de las causas por las que aparecen estos problemas y patologias.

La atrofia muscular provoca inestabilidad en la columna, que combinada con
nuestros habitos de vida, puede provocar dolor, exceso de tensidn y contracturas en

la zonas, normalmente como proteccion.

A largo plazo, dicha inestabilidad suele producir danos degenerativos como

artrosis, espondilosis, protrusiones y hernias discales, hipertrofia facetaria,...

;:COMO LO HAREMOS?

En NEUROMEC hemos creado un programa de estimulacion muscular, especifico

y asociado al Estudio de la columna, para resolver este tipo de problemas.

Este programa se adapta totalmente a la situaciodn fisica de la persona teniendo en
cuenta la zona mas debilitada (lumbar, dorsal o cervical), la exigencia fisica de su

dia a dia y las limitaciones que presenta.

El Programa de Refuerzo de la Columna NEUROMEC te puede ayudar a

eliminar/aliviar el dolor.

Sin electroestimulacion, sin maquinas complejas, sin ejercicios agresivos para las
articulaciones, adaptado 100% a la situacién de la persona, con estimulacion de los

musculos y tejidos en progresion.
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A través de este programa reforzaremos la extension, flexion, flexion lateral y
rotacion de todas las zonas de la columna, ademas de trabajar la musculatura de la

escapula y caderas.

Nuestro sistema de evaluacion de la fuerza, nos permite detectar articulaciones y

posiciones de debilidad y enfocarnos en corregir dichos desequilibrios.

Un entrenamiento que se adaptara a cada problema especifico basandose en las

necesidades y objetivos individuales.

/QUE CONSEGUIRIAS?

o Reforzar la extension, flexion, flexion lateral y rotacion de todas las zonas
de la columna.

e Trabajar la musculatura de las escédpulas y caderas.

e Detectar articulaciones y posiciones de debilidad.

e Corregir desequilibrios musculares.

e Fliminar/aliviar el dolor de tu columna.

({QUE INCLUYE EL SERVICIO?

e Conocer desequilibrios musculares.
o 1-2 sesiones presenciales individuales a la semana.

e Programa de ejercicios a distancia.

/QUE PRECIO TIENE?

El precio que tiene este servicio es de 25 € por sesion con Programa de ejercicios a

distancia incluido.
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(EN QUE CONOCIMIENTOS SE BASA ESTE SERVICIO?

Este servicio se basa en estos documentos cientificos entre otros:

o Arand, M., Claes, L., Wilke, H.J., Wolf, S. & Wiesend, A. (1995). Stability
increase of the Lumbar Spine With Different Muscle Groups: A Biomechanical
In Vitro Study.

o Akuthota V, Ferreiro A, Moore T, Fredericson M. Core stability exercise
principles. Curr Sports Med Rep. 2008;7(1):39-44.

o Brown SH, McGill SM. How the inherent stiffness of the in vivo human trunk
varies with changing magnitudes of muscular activation. Clin Biomech (Bristol,
Avon). 2008;23(1):15-22.

o Cagnie, B., Dhooge, F., Schumacher, C., De Meulemeester, K., Petrovic, M.,
Oosterwijck, J. & Danneels L. (2004). Fiber Typing of Erector Spinae and
Multifidus Muscles in Healthy Controls and Back Pain Patients: A Systematic
Literature Review. J Manipulative Physiol Ther. 27 (4). 267-274.

o Damen, L., Hides, J., Pas, S., Richardson, C., Snijders, C.J., Storm, J. & (2002).
The Relation Between the Transversus Abdominis Muscles, Sacroiliac Joint
Mechanics, and Low Back Pain. Exercise Physiology and Physical Exam. 27
(4). 399-405.

o Frver, G., Gibbons, P. & Morris, T. (2004). Paraspinal muscles and
intervertebral dysfunction: part one. J Manipulative Physiol Ther. 27(5). 348-
357.

o Frver, G., Gibbons, P. & Morris, T. (2004). Paraspinal muscles and
intervertebral dysfunction: part two. J Manipulative Physiol Ther. 27(5). 348-
357.

o Hodges, P. & Richardson, C. (2007). Inefficient Muscular stabilization of the
lumbar spine associated with low back pain: a motor control evaluation of
transversus abdominis. Joint Bone Spine. 74(1). 9-13.

o Hodges, P., Richardson & Carolyn, A. (1996). Inefficient Muscular Stabilization
of the Lumbar Spine Associated With Low Back Pain: A motor Control
Evaluation of Transversus Abdominis. Joint Bone Spine. 21 (22). 2640-2650.

o Hoppenfeld, S. (1979). Exploracion fisica de la columna vertebral y

extremidades. México: Manual moderno.
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Kapandji, A. (2012). Fisiologia articular. Columna vertebral. Madrid: Ed.
Médica Panamericana.
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