El Semafor del Mal d'Esquena:
Escolta el teu cos i mou-te

L'esquena és forta i esta feta per moure’s. EI moviment és la millor asseguranga
contra el dolor, pero cal saber escoltar els senyals del cos mitjancant el “semafor”
per decidir si cal continuar actius o demanar ajuda professional.

® VERD: Continua
amb normalitat

O

Dolor lleu per males postures.
Solucid: fes pauses actives,

mantén-te actiu i revisa habits.

Y

© GROC: Observa
I'evolucio

Dolor persistent de diversos
dies. Avisa la familia, revisa la

motxilla i consulta si no millora.
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® VERMELL:
Alarma - Demana
ajuda

Dolor per caiguda, nocturn,
febre o formigueig. Avisa un
adult i metge immediatament.
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Guia Rapida de Simptomes i Accions

Estat Simptoma Clau Accio Necessaria

® Verd Cansament muscular Moviment i canvi de postura

® Groc Dolor recurrent Revisio d’habits i avis familiar
® Vermell Falta de forga o cops Atencio professional immediata




