
Curso

Ejercicios para una 

Espalda Sana



Espalda Sana

El dolor de espalda es muy frecuente en el trabajo. 

El trabajo sedentario puede contribuir a generar dolor de espalda, 

sobre todo si hay una mala postura, estrés o inmovilidad. 

El dolor reduce la motivación, la productividad, dificulta la relación y 

aumenta las bajas laborales lo que 

influye en el rendimiento de las personas y la empresa.

El enfoque de la empresa saludable, que cuida la salud de sus 

personas, contribuye al bienestar y la salud laboral logrando mejorar 

la motivación, la productividad y reduciendo el absentismo. 



https://elpais.com/expres/2024-06-17/el-dolor-de-espalda-es-una-de-las-principales-causas-de-baja-laboral-y-tratarlo-no-es-facil.html
https://www.larazon.es/salud/20201111/7eqwms3weve2pfed34dnsltka4.html


Espalda Sana Para Qué 



Objetivos

Que Para Qué

Serie de ejercicios 10 min Aliviar el Dolor de Espalda

Test Postural 

Hábitos Posturales

Conocer la postura. 

Eliminar esfuerzos innecesarios 

para sostener la postura.

Ejercicios preventivos para 

la jornada laboral

Aumentar la energía.  

Mejorar el estado de ánimo.

Pautas

Qué Hacer y Qué No Hacer

Hábitos que cuidan la espalda. 

Herramientas para una postura 

saludable. 



Beneficios para las personas

APRENDER
como funciona tu espalda, reconociendo qué músculos utilizas en

cada movimiento y como tu postura afecta al bienestar de tu cuerpo. 

MOVERTE
con menor esfuerzo 

y con posturas que colaboran al bienestar de tu columna. 

CREAR
un plan de ejercicios fácil de mantener a largo plazo.

INTEGRAR
en tu rutina laboral ejercicios sencillos para el cuidado de tu espalda. 

en tu rutina diaria 15 minutos de ejercicios y respiraciones para 

mantener tu espalda sana. 



Beneficios para la organización

Salud y Bienestar de las personas. 

Cultura de salud en la empresa.

Compromiso de la empresa con las personas. 

Disminuir Bajas – Mayor presencia laboral. 

Disminuir dolor – Reducción del Estrés.

Trabajadores más satisfechos. 

Más rendimiento en el trabajo.

Resultados y logros con más bienestar.

Mayor motivación – Retención del talento.

Mejora el clima laboral – mejores relaciones con clientes.



Curso

5 sesiones (2 horas/sesión)

4 sesiones (1 sesión / semana)

1 sesión después de un mes

Grupo de 10/12 personas



Estructura  

Clase Espalda Sana

1. Anatomía de la Espalda. 

2. Conocer y Comprender el Cuerpo locomotor.

3. Sensaciones Físicas. Atención al Cuerpo.  

4. Estiramiento de articulaciones. 

5. Relajación con Descarga. 

6. Flexibilización y Respiración.

7. Tonificación.

8. Coordinación.

9. Propuesta de ejercicios.

1. Serie 15 / 20 min.

2. Ejercicios en la oficina.



Incluye

10 horas de formación.

ClassRoom para Material didáctico: 

Guía de ejercicios: escritos y grabados. 

´

Material para hacer ejercicios en clase. 

Acompañamiento del proceso individual.



Acompaña en procesos de salud y bienestar, a través del 

entrenamiento de la atención y la técnica corporal shiatsu. 

Profesora de ejercicio corporal para la salud (Qi Gong), 

instructora de mindfulness e ingeniera Industrial mecánica. 

Con experiencia en entornos laborales de diferentes sectores 

como consultora y formadora. 

La metodología para este curso está basada 

en el Método Cervica de Blandine Calais 

(creadora del método de Anatomía para el movimiento)

y en el Método de Anatomía para la Creación de 

Teresa Gonzalez (profesora en Musikene de 

El gesto anatómico en el músico.). 

Imparte:
Cristina Zaldua Saenz de Buruaga 

https://kibainet.wordpress.com/2019/09/21/metodo-cervica-movimientos-para-la-zona-del-cuello/
https://kibainet.wordpress.com/2019/09/21/metodo-cervica-movimientos-para-la-zona-del-cuello/
anatomía para el movimiento blandine calais
https://musikene.eus/profesorado-master/teresa-gonzalez/


Nuestro objetivo es el bienestar de las 

personas para que la empresa logre su 

misión. 
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