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GROTKASTEN/KIENZERLE; Grotkasten, Silke
Gimnasia para la columna vertebral

Seguin las estadisticas, una de cada tres personas sufre dolor de espalda.
Incluso podria hablarse de una enfermedad de la civilizacién.

Un 80% de los casos tienen su causa en que el sistema muscular se encuentra
hiperténico o hipotréfico, y sélo en un 20% de los casos se pudo emitir un
diagnéstico patoldgico.

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 algin trastorno funcional, se
tendrd que efectuar un estiramiento y relajacién 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 ordenacién
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