
1 )  A P L I C A R  L A S
R E C O M E N D A C I O N E S  D E L
F O L L E T O  D E  S A L U D ,
H Á B I T O S  Y  A L I M E N T A C I Ó N

A Y U D A S  P A R A  C U I D A R T E

6 )  A L I M E N T A C I Ó N ,  P O N
E S P E C I A L  C U I D A D O  E N
T O M A R :

Frutas, zanahorias, almendras, nueces,

zumos de apio y pomelo.

4 )  P O S T U R A

Siéntate con la espalda recta y no te pases

con los esfuerzos, cargas excesivas y o malas

posturas.

7 )  T E  P U E D E N  A Y U D A R  L A S
I N F U S I O N E S  D E :

Equiseto

Tusílago mayor + Valeriana (para el dolor)

5 )  T O M A  D I A R I A M E N T E :

1 cucharada de GERMEN DE TRIGO

1 cucharada de POLEN

1 cucharada de LEVADURA DE CERVEZA

2 )  D U E R M E  E N  U N A  C A M A  D E
M A D E R A  C O N  U N  C O L C H Ó N
D U R O

3 )  N O  L L E V E S  Z A P A T O S  D E
T A C Ó N  M Á S  A L T O S  D E  D O S
D E D O S

Dolor de espalda

https://drive.google.com/file/d/1Djcda-wfvEq-_hECEbdsuE-vX8PmaE-z/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view


9 )  E J E R C I C I O S

Estiramientos

Gato

Contracción – Relajación

Pelota

8 )  A U T O M A S A J E  /  M A S A J E
C O N  Á R N I C A

CENTRO  ADM IN I STRAT IVO  Y  DE
SERV IC I OS  SOC IALES .  ' ROSA  RO I GE ' .   

DELEGAC IÓN  DE  ACC IÓN  SOC IAL  Y
MAYORES

D IRECC IÓN  POSTAL :  
POL Í GONO  SAN  BEN ITO .  CALLE  DOCTOR  FLEM ING ,  6 .

2 ª  PLANTA .  CP :  1 1 407  JEREZ  DE  LA  FRONTERA
TELÉFONO :  956  1 4  99  42  

promocion.salud@aytojerez.es


