Back PAQ ArgSpan

Por favor responda todas n Marque su respuesta de la J Si comete un error haga esto:

las preguntas siguiente manera:
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respuesta correcta

ESTAS PREGUNTAS SON ACERCA DE SU PROPIA ESPALDA

Falso Tal vez

Por favor puntie cada pregunta de la siguiente manera fal
also

Su espalda es una de las partes mas fuertes de su cuerpo
Su espalda estd bien disefiada para las actividades de la
vida diaria

Flexionar la espalda es bueno para la misma

Estar sentado es malo para su espalda

Levantar peso sin doblar las rodillas no es seguro para

su espalda
Es facil lesionarse la espalda

ESTAS PREGUNTAS SON ACERCA DEL CUIDADO DE SU ESPALDA

Por favor puntue cada pregunta de la siguiente manera Falso Tal vez
falso
Es importante tener musculos fuertes para soportar
su espalda
Una buena postura es importante para proteger
su espalda

Si usa su espalda demasiado, se va a desgastar

Si una actividad o movimiento genera dolor de espalda,
deberia evitarlo en el futuro
Podria lesionar su espalda si no tiene cuidado

Puede lesionar su espalda y darse cuenta de
la lesion mas tarde

ESTAS PREGUNTAS SON ACERCA DEL DOLOR DE ESPALDA EN GENERAL

Por favor puntte cada pregunta de la siguiente manera Falso Tal vez
falso
El dolor de espalda significa que se ha lesionado su

espalda

Un pinchazo en la espalda puede ser el primer signo
de una lesidn seria

Los pensamientos y sentimientos pueden influir en

la intensidad del dolor de espalda

El estrés en su vida (econédmico, laboral, social) puede
empeorar el dolor de espalda
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Back PAQ Argentina

ESTAS PREGUNTAS SON ACERCA DEL DOLOR DE ESPALDA EN GENERAL

Por favor puntue cada pregunta de la siguiente manera Falso Tal vez Incierto
falso
Cuando tiene dolor de espalda, puede realizar actividades

gue aumenten el dolor sin dafiar la espalda

Tener dolor de espalda hace que sea dificil disfrutar de
la vida

Es peor tener dolor en la espalda que en los brazos o
en las piernas

Es dificil entender como es el dolor de espalda si nunca
lo tuviste

ESTAS PREGUNTAS SON ACERCA DE LO QUE DEBERIA HACER SI TIENE DOLOR DE ESPALDA

Falso Tal vez Incierto
falso

Por favor puntue cada pregunta de la siguiente manera:

Si tiene dolor de espalda, deberia descansar

hasta que el dolor desaparezca

Si ignora el dolor de espalda, podria causarle

dafo a su espalda

Es importante ver a un profesional de la salud

cuando tenga dolor de espalda

Para tratar el dolor de espalda de manera efectiva,
necesita saber exactamente qué es lo que estda mal

Si tiene dolor de espalda deberia evitar hacer ejercicio

Cuando tiene dolor de espalda los riesgos del ejercicio
intenso son mayores que los beneficios
Si tiene dolor de espalda deberia tratar de

mantenerse activo

ESTAS PREGUNTAS SON ACERCA DE LA RECUPERACION DEL DOLOR DE ESPALDA

Por favor puntue cada pregunta de la siguiente manera: Falso Tal vez Incierto

falso
La mayoria de los dolores de espalda mejoran rapidamente,

lo suficiente como para retomar las actividades normales
Preocuparse por su espalda puede retrasar la
recuperacion del dolor de espalda

Concentrarse en cosas mas alla de su espalda, ayuda
en la recuperacion del dolor de espalda

La expectativa de que el dolor mejore ayuda en la
recuperacion del dolor de espalda

Una vez que ha tenido dolor de espalda siempre queda
alguna debilidad

Existen muchas probabilidades de que un episodio de
dolor de espalda no se resuelva

Una vez que se tiene un problema de espalda, no hay
mucho que uno pueda hacer al respecto
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