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¿Quieres aprender cómo cuidar tu cuello y tu espalda?
Taller teórico-práctico

“AUTOCUIDADOS PARA TU SALUD”
Gemma Victoria Espí López



¿Por qué cuidarme?
¿Para qué cuidarme?

¿Qué importancia tiene?
¿Cómo lo hago?



•MOVILIDAD ARTICULAR
•ETIRAMIENTOS
•AUTOTERAPIA



CERVICAL 





Automasaje



Cómo aliviar los puntos gatillo o 
puntos de dolor?.....

Son puntos de dolor que al presionarlos provocan un patrón de 

dolor referido. Estos pueden estar activos o latentes: los activos 

producen dolor espontáneo y los latentes cuando son 

presionados. El tratamiento de los mismos consiste en aplicar 

una presión sostenida durante un tiempo determinado 

(aproximadamente 90 segundos). Posteriormente se recomienda 

aplicar el estiramiento del músculo o grupo muscular donde se 

encontraba el punto ya desactivado.



DORSAL 







LUMBAR





Automasaje



Responsabilidad

Adherencia a uno mismo







Conexión naturaleza y actividad física terapéutica 
para el sistema musculoesquelético.

Ejercicios respiratorios (respiraciones)
Estiramientos corporales (de pie y sentados)
Miscelánea movilidad articular y movimiento
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