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¢QUE ES LA ESCUELA DE ESPALDA?

La Escuela de espalda es un programa de atencidn sanitaria en la que se
ensenan habilidades basadas en la prevencion y tratamiento del dano en la
espalda. Va dirigido a personas con o sin patologia especifica de espalda,
pero con clinica dolorosa y a aquellos colectivos que tienen predisposicion a
padecerla.

¢QUE BENEFICIOS OFRECE?

Por un lado, se permite al paciente conocer como y por qué se puede producir
un dano, o qué justifica nuestro dolor, mediante una explicacion general de
la anatomia y las funciones de la columna vertebral. Esto permite a su vez
concienciarnos sobre la importancia de la higiene postural, asi como de las
medidas que debemos adoptar para prevenir futuras lesiones.

La terapia basada en el ejercicio fisico permite aumentar la flexibilidad
de nuestra columna vertebral eje sobre el que se sustentan el resto de
articulaciones principales de nuestro cuerpo. Por otro lado, promueve mejorar
la elasticidad de las estructuras ligamentosas, tendinosas y musculares, lo
que mejora la movilidad global e indirectamente la posturay el equilibrio. Todo
ello mejora de forma global el tono, la fuerza y la resistencia muscular; de
tal manera que indirectamente, aumenta la resistencia cardiorrespiratoria y la
resistencia a la fatiga.

Se ha demostrado que este tipo de terapias grupales a demas es una buena
fuente de autoestima, de socializacion y de mejora del estado emocional de
forma global (reduce el estrés, la ansiedad..]. En conjunto, contribuye a
mejorar la calidad de vida y a tener una percepcion mas atenuada del dolor e
incapacidad.

¢QUE ES EL DOLOR DE ESPALDA?

Se define como dolor de espalda al dolor de la parte posterior del tronco, del
occipucio al sacro. También incluye los procesos dolorosos localizados en zonas
cuya inervacion corresponde a las raices o nervios raquideos.

Se puede definir como “una experiencia sensorial y emocional desagradable
asociada con, o parecida a la asociada con, dano tisular real o potencial”.

El dolor es siempre una experiencia personal que esta influenciada en diversos
grados por factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales. Aunque el dolor por lo
general cumple una funcion adaptativa, puede tener efectos adversos sobre la
funcion y el bienestar social y psicoldgico.

¢ES UN SINTOMA FRECUENTE?

El dolor de espalda constituye, por orden de frecuencia, el primer problema de
salud cronico en Espaia. Aproximadamente entre el 60-80% de la poblacion
general experimentara dolor de espalda en algin momento de su vida. Cerca
del 15% de la poblacion consulta cada afio por este sintoma en algln servicio
de atencidon médica.

Por frecuencia de afectacion el dolor se suele localizar principalmente a
nivel lumbar (70%), aunque también hay un porcentaje de paciente con dolor
cervical (25%) y dorsal.
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El dolor lumbar supone la primera causa de limitacion de actividad
fisica en adultos menores de 45 afios, y es una de las principales causas de
absentismo laboral. La lumbalgia en la poblacion espafola es el segundo
problema de salud crénico.

Eldolor cervicaltiene unaincidenciaanualoscilaentreel 10,4%yel21,3%. En
Espana es la cuarta causa mas frecuente de incapacidad laboral temporal.

El dolor dorsal de tipo mecanico es habitualmente secundario a
sobreesfuerzos o una deficiente higiene postural. La dorsalgia es menos
frecuente que el dolor en regidn cervical y lumbar, pero es frecuente que
exista juntamente con éstos.

:QUE PRONOSTICO TIENE?

El dolor de espalda es una afeccion generalmente benigna y autolimitada, de
compleja etiopatogenia, en la que desempenan un importante papel los factores
emocionales y sociales. Por lo general, el prondstico del dolor de espalda en
generaly del lumbar de forma mas especifica es bueno:

EL 70-90% de los paciente con dolor agudo mejora en 7 semanas.
Solo el 5=10 % de casos de los pacientes con dolor inicial desarrollan dolor
cronico.

No obstante, se conoce que la posibilidad de recurrencias es bastante
frecuente: hasta el 70% de los casos en un periodo de 12 meses.

No es posible predecir si una persona va a tener dolor de espalda en algun
momento de su vida o si este se cronificara; pero se conocen ciertos factores
de riesgo que lo favorecen y otros factores protectores de mala evolucion.
Nuestros profesionales le informaran de los mismos y ayudaran mediante la
terapia de Escuela de Espalda para intentar corregir y prevenirlos.

Los expertos recomiendan como primera opcién terapéutica la educacion y
el ejercicio terapéutico especifico de espalda como el tratamiento de primera
linea en el dolor de espalda.

¢EN QUE CONSISTE EL PROGRAMA DE ESCUELA DE
ESPALDA?

El programa se imparte en nuestro centro Origen Diagnéstico y Traumatologia.

Inicialmente se realizara una valoracion inicial individual por parte de un
médico rehabilitador especializado, en la que se evaluard de forma integral
la estatica y existencia de desviaciones, las caracteristicas osteoarticulares y
musculares del complejo.

Se realizara por grupos reducidos de 3 o 4 pacientes.

Se realizaran 1 o 2 clases semanales de 45 minutos de duracidn, que constan
de una breve parte tedrica inicial y otra principalmente practica basada en
ejercicios especificos, en las que se ensenaran los siguientes conceptos:

PARTE TEORICA

Repaso anatémico, biomecanico y fisiopatoldogico de la columna vertebral
para ayudar a comprender mejor como funciona nuestra espalda.

Identificar los riesgos ergondmicos a los que esta expuesto el paciente en su
entorno laboral, doméstico y de ocio y tiempo libre.

Las diferentes pautas de higiene postural para disminuir los riesgos
identificados.

Educacion sobre Habitos saludables para la promocion de la salud global
de la espalda: alimentacion saludable, ejercicio fisico regular, técnicas de
relajacion para control del estrés, tiempo de descanso adecuado, entre otros.
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PARTE PRACTICA

Ejercicios de calentamiento inicial.

Ejercicios especificos de fisioterapia respiratoria y control postural.
Ejercicios de flexibilizacion y potenciacion muscular.

Ejercicios de estiramiento y enfriamiento.

¢QUE VENTAJAS OFRECEMOS?

Desde Origen Diagndstico y Traumatologia pretendemos que la atencién
de nuestros pacientes sea rapida, eficaz y sobretodo, de calidad. Por ello,
contamos con un amplio equipo de profesionales que garantizaran una atencion
Optima de nuestros pacientes.

El programa esta dirigido por un médico especialista en Rehabilitacion, quien
podra realizar una primera valoracion de los pacientes con clinica de dolor y/o
patologia especifica de espalda.

El programa de Escuela de Espalda sera impartido por nuestros
fisioterapeutas, especializados en dolor de raquis, terapia manual, terapia de
movimiento y ejercicio terapéutico especifico y adaptado.

Igualmente, la comunicacion entre el equipo de fisioterapia y médico
rehabilitador es continua de tal manera que, si algun paciente lo necesita,
podra ser revisado en consulta ante cualquier reaparicion de dolor o duda en
su evolucion clinica.

Igualmente, en nuestro centro disponemos de todas las pruebas
complementarias de imagen y otras pruebas especificas que puedan ser
solicitadas por nuestros profesionales, las cuales se le podran realizar el mismo
dia de consulta o de forma muy preferente en los dias posteriores, ahorrandose
largas listas de espera.

CONSULTA DE VALORACION INICIAL
POR UN REHABILITADOR

50€

Incluye radiografia diagndstica en caso de ser necesario

EJERCICIOS TERAPEUTICOS CON UN
FISIOTERAPEUTA ESPECIALIZADO
1 sesion semanal de 45 minutos
Grupos reducidos (maximo 4 personas)

90< / mes

EJERCICIOS TERAPEUTICOS CON UN
FISIOTERAPEUTA ESPECIALIZADO
2 sesiones semanales de 45 minutos
Grupos reducidos (méaximo 4 personas)

160<€ / mes

Incluye valoracion mensual individualizada por parte
de un médico rehabilitador ante cualquier reaparicion
de dolor o duda en la evolucion clinica
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