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INTERPRETA
LAS SENALES

Todo empieza con rigidez por la manana. Poco a poco, el
temor a que tu espalda falle te obliga a adaptarte y dejas
de hacer actividades que te gustan.

El 80% de los pacientes recae porque los tratamientos
ignoran el origen de la patologia.

DEFICIT DE FUERZA e HIPERMOVILIDAD
Falta de Exceso de
estabilidad y movimiento que
control en la zona reduce la

lumbar. estabilidad de la

columna.

INFLAMACION SENSIBILIZACION

Mayor sensibilidad
del sistema
nervioso que
amplifica el dolor.

fl\ Reaccion del

@/ tejido que genera
7 dolor y limita tu
movimiento.

Tu espalda no mejora solo tratando el sintoma. Mejora cuando
entendemos qué la limita y aplicamos un abordaje integral,
preciso y adaptado a ti.

NO ES UN TRATAMIENTO DE SINTOMAS
Es un plan de salud especifico

RESERVAR VALORACION —



https://www.organizate.biz/centros/1727/
https://youtube.com/shorts/epfkgy85XNU
https://youtube.com/shorts/epfkgy85XNU
https://youtube.com/shorts/epfkgy85XNU
https://youtube.com/shorts/epfkgy85XNU
https://www.organizate.biz/centros/1727/
https://www.organizate.biz/centros/1727/

Fisioterapia Najarro
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ENFOQUE
INTEGRAL

Tu espalda mejora cuando entendemos qué la limita
y actuamos sobre los factores que influyen en tu
capacidad. No buscamos solo aliviar el dolor, sino
ayudarte a recuperar funcionalidad, confianza y
calidad de vida.

EJERCICIO PSICOLOGIA

ANATOMIA LUMBAR HERNIA DISCAL

LA ANATOMIA EXPLICA MISMA ZONA
CcOMO NOS MOVEMOS. PROBLEMAS DISTINTOS

‘ NO ADIVINAMOS. MEDIMOS

Entender tu situacion es el primer paso para
tomar decisiones y avanzar con criterio.

RESERVAR VALORACION —


https://youtu.be/GvnhCGOHJco
https://youtu.be/4da8d27pYuo
https://youtu.be/4da8d27pYuo
https://youtu.be/4da8d27pYuo
https://youtu.be/GvnhCGOHJco
https://youtu.be/4da8d27pYuo
https://wa.me/34680959135?text=Hola%20Fisioterapia%20Najarro%2C
https://www.organizate.biz/centros/1727/
https://www.organizate.biz/centros/1727/
https://www.organizate.biz/centros/1727/
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EXPECTATIVAS:
:CUANTO TIEMPO?

La recuperacion es un proceso de adaptacion. Avanzamos de
forma progresiva, respetando tus necesidades y trabajando
para que recuperes movimiento, fuerza y confianza.

FASE AGUDA
Reset del dolor

Control de la inflamacién
Neuromodulaciéon del dolor
Recuperacion de movilidad

6/8 semanas

FASE REGENERATIVA
Construye capacidad

Mejora del control y la estabilidad.
Fortalecimiento progresivo.
Adaptacién a cargas y movimientos.

3/5 meses

FASE FUNCIONAL

La conquista

Fuerza y movilidad funcional
Rendimiento y seguridad
Deportista de salud

El resto de tu vida

MEJORAR NO ES PASARELDOLOR
/I Es recuperar capacidad

Cada persona evoluciona a su ritmo. La valoracion y tu respuesta al
tratamiento nos permiten adaptar cada paso de tu recuperacion.

WhatsApp —


https://fisioterapianajarro.com/entrenamiento-personal-en-zaragoza/
https://wa.me/34680959135?text=Hola%20Fisioterapia%20Najarro%2C
https://wa.me/34680959135?text=Hola%20Fisioterapia%20Najarro%2C
https://wa.me/34680959135?text=Hola%20Fisioterapia%20Najarro%2C
https://youtube.com/shorts/i6Z0hkCou68
https://youtube.com/shorts/i6Z0hkCou68
https://youtube.com/shorts/i6Z0hkCou68
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CONOCE
TU ESPALDA

Entender qué influye en tu dolor, tu movimiento y tu
capacidad te ayuda a tomar mejores decisiones para
tu recuperacion.

ESCOLIOSIS | [ ARTROSIS LUMBAR

CAUSAS
FUNCIONALES

ENTENDER TE AYUDA A AVANZAR

No se trata solo de saber qué tienes, sino de comprender
qué necesitas para mejorar.

VER TRATAMIENTOS —


https://fisioterapianajarro.com/tecnologia-en-fisioterapia/
https://youtu.be/v8gUFs29FGU
https://youtu.be/tvD40pozjDY
https://youtube.com/shorts/ZFG07xZH8Zc
https://youtu.be/tvD40pozjDY
https://youtu.be/CM1tzXl650k
https://youtu.be/Ttsrem6fJQU
https://youtu.be/miaVoc3Juic
https://youtu.be/v8gUFs29FGU
https://youtu.be/v8gUFs29FGU
https://youtu.be/Ttsrem6fJQU
https://youtu.be/CM1tzXl650k
https://youtu.be/Ttsrem6fJQU
https://youtu.be/CM1tzXl650k
https://youtu.be/miaVoc3Juic
https://youtu.be/miaVoc3Juic
https://youtu.be/miaVoc3Juic
https://youtu.be/miaVoc3Juic
https://youtu.be/miaVoc3Juic
https://fisioterapianajarro.com/tecnologia-en-fisioterapia/
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ACTUA

Empieza por lo que necesitas recuperar y adapta
la dificultad segun tu respuesta.

MOVIMIENTO - CONTROL - TOLERANCIA

NIVEL INICIAL

ELIGE

Prioriza los ejercicios relacionados
con lo que ahora te cuesta hacer.

OBSERVA

Comprueba cémo responde tu cuerpo
durante y después del ejercicio.

ADAPTA

Aumenta recorrido, repeticiones o
dificultad segun tu respuesta.

ESCRIBENOS Y TE AYUDAMOS.

Si aparecen sintomas que no reconoces o tienes
dudas sobre como responde tu cuerpo.


https://youtu.be/kLfDXKWbq5Q?si=0hztX-SFbU0vPcbv
https://youtu.be/kLfDXKWbq5Q?si=0hztX-SFbU0vPcbv
https://youtu.be/kLfDXKWbq5Q?si=0hztX-SFbU0vPcbv
https://fisioterapianajarro.com/tecnologia-en-fisioterapia/
https://wa.me/34680959135?text=Hola%20Fisioterapia%20Najarro%2C
https://wa.me/34680959135?text=Hola%20Fisioterapia%20Najarro%2C
https://wa.me/34680959135?text=Hola%20Fisioterapia%20Najarro%2C

Fisioterapia Najarro

Nutricion « Ejercicio « Psicologia

MOVILIDAD
CON PROPOSITO

Utiliza el movimiento y los estiramientos para ganar
movilidad, mejorar el control y preparar tu cuerpo
para las demandas que necesitas.

MOVILIDAD - CONTROL - COORDINACION

-

~

ESTIRAMIENTOS

CONTROL

Gestionar mejor posiciones y
movimientos.

MOVILIDAD

Moverte con mayor libertad.

COORDINACION

Integrar movimientos con mayor
precision y seguridad.

SIGUE APRENDIENDO A CUIDAR TU CAPACIDAD.

Videos, ejercicio y recursos practicos para entender mejor y
seguir avanzando.

VER ACADEMIA —


https://youtu.be/_01XXc9iTkI?si=Pc13EF8qUzo3PtL0
https://fisioterapianajarro.com/academia/
https://youtu.be/_01XXc9iTkI?si=Pc13EF8qUzo3PtL0
https://youtu.be/_01XXc9iTkI?si=Pc13EF8qUzo3PtL0
https://fisioterapianajarro.com/academia/
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TRATAMIENTO

PERSONALIZADO

La recuperacion no depende de una sola técnica, sino de una
estrategia coordinada que aborda todos los factores que

influyen en tu salud.

7™ VALORACION |

W, : ~\ /
Anallzamo§ tu Y il p,_\
caso, tus sintomas -
y los factores que
estan influyendo.

ADAPTADO

La herramienta principal
para estimular, fortalecer y

tu columna

£ NUTRICION
() CLINICA
. Te ayudamos a culbrir
los requerimientos
necesarios para tu
salud

EJERCICIO |

recuperar la capacidad de i

(4>, PSICOLOGIA

\u

. FISIOTERAPIA |
) AVANZADA

W

Técnicas especificas para
reducir el dolor, mejorar la
funcién y optimizar la
recuperacion.

L

. <> Gestionamos la

“  frustraciony te
damos herramientas
para mantener la
constancia.

NO ES UNA TECNICA AISLADA, ES UNA ESTRATEGIA

Combinamos ejercicio, fisioterapia, nutricion y psicologia para abordar
tu tenddn desde todos los angulos y lograr una recuperacion real y duradera.

CONOCER EL METODO —


https://fisioterapianajarro.com/metodo-najarro/
https://youtube.com/shorts/_UFKaD8fFLE
https://fisioterapianajarro.com/ejercicio-terapeutico-en-zaragoza/
https://youtube.com/shorts/ukS60jKmlTU
https://fisioterapianajarro.com/nutricionista-en-zaragoza/
https://fisioterapianajarro.com/psicologia-clinica-en-zaragoza/
https://fisioterapianajarro.com/metodo-najarro/
https://youtube.com/shorts/_UFKaD8fFLE
https://youtube.com/shorts/ukS60jKmlTU
https://fisioterapianajarro.com/nutricionista-en-zaragoza/
https://fisioterapianajarro.com/ejercicio-terapeutico-en-zaragoza/
https://fisioterapianajarro.com/psicologia-clinica-en-zaragoza/
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PLAN DE
TRATAMIENTO

PERSONALIZADO

No todas las hernias son iguales. Por eso, disefiadmos un
plan adaptado a tu caso, tus objetivos y tu estilo de vida
para que recuperes tu capacidad y vuelvas a hacer lo que

te gusta.

vV \A o)
o
”

TEST INICIAL TU ELIGES
Valoraciéon completa Plan adaptado a tus
para entender tu caso objetivos, tu tiempo y

y detectar qué estd tus preferencias.
limitando tu progreso. Ejercicios en consulta

y/o en casa.

hemos preparado.

TU SALUD ES MI
COMPROMISO

Escribenos por WhatsApp y
——= resolvemos tus dudas sin
compromiso.

ESCRIBENOS Y TE MANDAMOS TU PLAN —

Si sospechas que tienes una HERNIA,
ya has dado el primer paso en tu recuperacion.
Escribenos y te mandamos el plan especifico que

7\
& -.-:-. . ?J
N

COMPROMISO
MUTUO

Tu implicacion y
nuestro
acompanamiento para
que consigas resultados
reales y duraderos.



https://wa.me/34680959135?text=Hola%20Fisioterapia%20Najarro%2C
https://wa.me/34680959135?text=Hola%20Fisioterapia%20Najarro%2C
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