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EXENCION DE RESPONSABILIDAD

La informacion que se presenta a lo largo de este documen
pretende ser un consejo médico, ni sustituir el asesoramiento méd

Antes de empezar con cualquier recomendacién que vien
continuaciéon, consulte con su médico para ser evalu
adecuadamente y estar libre de cualquier otro problema de salud que
impida hacer ejercicio fisico.

Si no obtiene el consentimiento de su médico y/o decide no trabajar
con su médico durante el siguiente protocolo, la informacion descrita a
continuacion, o en cualquier programa (ya sea este u otro) acepta la
responsabilidad total por sus acciones y cualquier riesgo potencial.

Al elegir continuar con la informacidn, usted reconoce que, a pesar de
todas las precauciones tomadas por Espalda Indestructible, existe un
riesgo potencial de lesion/enfermedad asociado al uso de cualquier
informacion que pueda haber en este documento, y reconoce
expresamente dicho riesgo, y renuncia y libera de -cualquier
responsabilidad a Espalda Indestructible o sus respectivos asociados,
por cualquier lesion fisica o enfermedad futura como resultado del uso
o mal uso de este programa.

Ademas de entender que existen riesgos inherentes asociados con la
actividad fisica y el ejercicio, asi como puede suceder acudiendo a un
gimnasio, y las personas antes mencionadas no se hacen responsables
si se producen lesiones debido a estos factores.



QUIENES SOMOS

ROBERTO GALVAN es un profesional especializado en la recupe
readaptacion y reduccion del riesgo de lesiones, con el fin de ay
personas a recuperarse de su dolor cronico provocado por al
patologia de columna a través de la ciencia y el ejercicio fisico.

ROBERTO GALVAN:
LICENCIADO en CCAFD
Experto en NEUROMECANICA
Entrenador Personal

Lidero un equipo de fisioterapeutas para
ayudar a las personas a ELMINAR su DOLOR
Cronico provocado por alguna discopatia de
columna, y lograr recuperar una vida normal.

Pretendemos ayudar a las personas a través
del entrenamiento biomecanico de su cuerpo.

Analizamos el caso de cada
persona por separado, basandonos
en una serie de test biomecanicos,
para crear un sistema individual
para corregir las compensaciones
motrices que provocaron esas
discopatias de columna en las
personas.




ESTUDIO Y CREENCIAS



SINTOMAS Y COMO SABER SI ES GRAVE

El DOLOR de Espalda Cronico
generalmente se considera un
diagnostico clinico, en el que la
medicina tradicional no tiene
respuesta o solucion, y se le
acaba  categorizando  como
cronico porque el tratamiento
convencional no ha tenido efecto
o resultado de recuperacion
esperado. Lo que significa que las
radiografias y  resonancias
magnéticas, no estan indicadas
como método para diagnosticar la
causa de este dolor cuando ya
lleva mas de 6 semanas con la
persona, a menos que exista la
sospecha de una fractura dsea.

El dolor puede disminuir temporalmente con alguna sesién de fisioterapia,
quiropraxia o terapia invasiva, pero aparece nuevamente pasadas unas
horas tras la terapia, lo cual nos da indicios de que dichas terapias ayudan
con los sintomas agudos pero no con los crénicos.



SINTOMAS Y COMO SABER SI ES GRAVE

Las actividades mds agravantes generalmente suelen ser, estar
caminar, o estar sentado durante largos periodos de tiempo,
puede verse afectado negativamente, ademas , dependiendo del i
de inactividad diaria.

Siendo el reposo la principal causa por la que se agrava el problema
el paso del tiempo, por la debilidad que sigue incrementandose y por
rigidez que el cuerpo sigue acumulando como sistema de estabilizacio
0 sobreproteccion.
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cuanto mas tiempo lleve con este
dolor de espalda.

Ya se ha demostrado que las teorias estructuralistas no dan solucion a
las causas que originan el dolor, puede haber dano estructural sin dolor,
y puede haber dolor sin dano estructural, con lo cual nos lleva a
concluir que solucionando la discopatia no tiene porqué desaparecer el
dolor.



ESPALDA INDESTRUCTIBLE

Este programa es para:

PERSONAS CON DOLOR CRONICO DE ESPALDA

(mas de 6 semanas con dolor)

QUE LAS TERAPIAS PASIVAS NO LE HAN FUNCIONADO

(Fisioterapia, Quiropractico, Medicacion...)

CON HERNIAS, PROTRUSIONES, ESTENOSIS, ETC
(Incluso si no tienes nada y no sabes porqué te duele)

QUE NO QUIEREN OPERARSE
(Para evitar riesgos innecesarios)

Que quieran:

ELIMINAR SU DOLOR

RECUPERAR SU VIDA NORVMAL IS
DEJAR DE TENER MIEDO A MOVERSE N



ESPALDA INDESTRUCTIBLE
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¢ QUIERES INSCRIBIRTE?

En este enlace puedes reservar una entrevista
con nosotros para hablar de tu caso.
RESERVAR ENTREVISTA

Veras un calendario con los horarios de tu pais,
puedes elegir el dia y hora que mejor te
convengan, y si, entrevistarte con nosotros y
estudiar tu caso tiene un coste igual que una
consulta meédica, ya que vamos a intentar
ofrecerte una mejor solucién que operarte.


https://calendly.com/entrenaconrobertogalvan/30m
https://calendly.com/entrenaconrobertogalvan/30m

ESPALDA INDESTRUCTIBLE

Ellos antes que tu estaban en la misma
situacion, puedes ver que el caso de cada uno
era distinto:

"WV PILAR: 71 afios

“Sin tener que Resultados: Con 2 Hernias de
operarme, vuelvo a disco y sin poder mover a penas
jugar con mi nieto una pierna, ni con fisioterapia ni

como si nada” medicacion mejoraba, hasta que
comenzo a trabajar la fuerzay
movilidad que necesitaba.

MARIANO: 26 afios

“Solo podia estar | Resultados: Con 1 hernia de 8 mm
tumbado, ahoraya | no podia trabajar ni si quiera
puedo trabajar, tumbado se le calmaba el dolor. A dia
correr e ir en moto”| de hoy, no ha tenido que operarse,
corre, monta en bici y ha vuelto a su
trabajo sin dolor alguno.

JULIO: 29 afios

Resultados: Con 4 protrusiones discales, cervical,
dorsal y lumbar, apenas podia estar tumbado por
medicos y fisios, pero la electricidad en los brazos y piernas que sentia, y
nada me quitaba el los médicos no veian una causa fisica que lo
dolor” ocasionara. Al tercer mes entrenando Julio ya no
tiene calambres y vuelve a hacer vida normal.

ﬁQ JULIO4 PROTRUSIONES

“Estuve afos en

SALVA 53 anos

Resultados: Con 4 abombamientos
“Me dljeron que mi | discales, el consejo que le daban era
conformarme porque su dolor era
cosa de la edad. Ahora Salva ha
vuelto a trabajar sin dolor incluso
practica surf en su tiempo libre sin
acordarse de la espalda.

dolor era cosa de la

edad y ahora estoy
surfeando sin dolor”
4 ABOMBAMIENTOS



https://youtu.be/H6ZMXLVXlB4?si=ozlJ-LJFombn-Hyx
https://youtu.be/eaSPIXLfCLA?si=W8ogIWZ26_Y-nKjV
https://youtu.be/Vyivnk_yKUU?si=6GCvEvMz93o-_U1n
https://youtu.be/Np4KG2EXOEA?si=UA33SL6iYgnRde5K

;COMO ENTENDER EL DOLOR?



EL DOLOR

Una de las cosas mas importantes que hay que entender durante el
tratamiento es que el dolor, no es un reflejo exacto del estado del
tejido.

El dolor no es igual a dafo en tu cuerpo, mas bien es reflejo de los
niveles actuales de sensibilidad que tienes, frente a las diversas
cargas a las que te enfrentas cada dia, de lo cual ya hemos hablado
anteriormente.

Por lo tanto, en realidad es aceptable tener DOLOR durante el
ejercicio, ya que NO significa necesariamente que se esté
obstaculizando el progreso o se esté dafnando aun mas tu COLUMNA.

La mayoria de las personas pueden seguir caminando, corriendo y
realizando ejercicio, pero sigue siempre las pautas que te dejo a
continuacion, para que sepas siempre qué hacer.



1.Mantén en todo momento un dolor tolerable durante el ejercicio:

0-3 (46| 7-10

BIEN AGUANTA EXCESIVO

Siempre que te muevas en un rango de DOLOR entre 0 y 7 sobre 10
(siendo 10 el peor) es completamente normal tener dolor.

En valores de 7 0 mas, no puedes forzar.

Pero antes de preguntarte cuanto te duele AHORA, primero tendras
que hacer una serie de ejercicios, a modo de calentamiento, entonces
preguntate, ;en qué franja de dolor estoy?...

Dentro de esta escala, ;es inferior a 7? Si es asi, adelante; si atn no,
aquellos que te provoquen mayor dolor tienes que evitarlos por el
momento.

2. Que no aumenten los sintomas al dia siguiente:

Si el dolor es mayor al dia siguiente, es posible que hayas hecho
demasiado o que te hayas exigido demas, pero no te preocupes, esto
pasa y no significa que te hayas hecho mas dafio, simplemente toma
nota y ajusta la carga teniendo en cuenta estas sensaciones para la
proxima vez.



EL DOLOR

3. Progresa gradualmente a lo largo de las semanas o meses:

A medida que vayan pasando los dias de entrenamiento, preguntate:

¢Eres capaz de hacer cosas mas tiempo?, ;Levantas mas peso? ;Tu
intensidad de dolor ha bajado aunque aun no sea 0?

Este proceso lleva meses por lo que te recomiendo medir el progreso
en funcién de un marco de tiempo mas a largo plazo en lugar de un
dia a dia, establece una evaluacion sobre tu dolor mes a mes, y
compara los resultados con los de los meses anteriores.

4. Mide tu progreso:

¢Como puedes saber si estas progresando?

Anota los valores de dolor semanalmente y comparalos tras haber
pasado unos meses.

Valoraciones dia a dia no te ayudara nada en absoluto porque las
progresiones son muy lentas en el tiempo, si lo haces a corto plazo
desistiras y abandonaras antes de que te haya dado solucion.



CRISTINA 1 HERNIA

“Menos mal que el

meédico me dijo de

entrenar mejor que
operarme”

b “Tenia inestabilidad
en las piernas, y
ahora corro sin

problema”

No tener prisa, ser
paciente, y ser
constante es la
mejor herramienta
de cada uno de ellos,
podemos decir que

fue su mejor aliado
en todo el proceso,
puedes leerlo
pinchando sobre sus
imagenes.

EL DOLOR

CRISTINA 43 afos

Resultados: Con una hernia e
importante compresion medular,
con calambres en las dos piernas,
Cristina tuvo que dejar de trabajar, y
actualmente esta corriendo y
moviendo peso sin esos calambres.

FRANCISCO: 32 anos

Resultados: Con 1 hernia, 1
protrusién y estenosis del canal
medular, sentia dolor lumbary
mucha inestabilidad en las piernas.
Pasados 2 meses estaba corriendo
sin dolor y sentandose sin miedo al
Dolor.

juan 2 HerNIAs
!

«  “No podia trabajar
e y girarme en la
~ camaera una
| tortura”

“Me dijeron que mi
dolor era cosa de la
edad y ahora estoy

* surfeando sin dolor”
RNIA Y DESPLAZAMIENTQ

Ellos cuando
entendieron todo esto,
les ayudo a que su
dolor desapareciera,
aunque pienses que no,

es la parte mas
importante para dar el
primer paso.

JUAN 48 anos

Resultados: Con 2 hernias discales,
le era imposible trabajar de
mecanico por el dolor que tenia,
hasta incluso le despertaba el dolor
al girarse en la cama. A dia de hoy
vuelve a trabajar y descansar sin que
el dolor le limite.

FATIMA 48 afios

Resultados: Con escoliosis de 30°y 1
hernia, y 1 desplazamiento vertebral,
Fatima no podia caminar porque la
pierna no le respondia bien. A dia de
hoy hace vida normal ha vuelto a
correr y estar largas horas de pie sin
que el dolor la limite.


https://youtu.be/QyZTTrvjm1w?si=Ja6xFBVlNTUGzoyA
https://youtu.be/upDeHD464YE?si=3LQwcs_UOmjGAYKf
https://youtu.be/3rXAJMNsAE4?si=OdKgQZ0fX01KkPRI
https://youtu.be/_A9eHRvBigs?si=pj0sKKwcbpJPDbvW

RIGIDEZ POR LAS MANANAS



Aqui tienes un enlace a un video mio, que te ayudara a aliviar la
sensacion de rigidez por las mananas, sélo con ejercicios de
respiracion, sin necesidad de material y en menos de 10' cada
manana.

y ELIMINA
6 EL DOLOR
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Frecuencia de entrenamiento: puedes hacerlo o bien dias alternos o
todos los dias tal cual se plantea en la sesion de entrenamiento. Si fuera
corta la sesion para ti, puedes repetirla hasta un maximo de 2 veces en
un mismo dia, pero recuerda que mas no es mejor, sino la constancia en
el tiempo.



https://www.youtube.com/watch?v=25oN010hFKs&t=95s

ESPALDA INDESTRUCTIBLE

Este programa es para:

PERSONAS CON DOLOR CRONICO DE ESPALDA

(mas de 6 semanas con dolor)

QUE LAS TERAPIAS PASIVAS NO LE HAN FUNCIONADO

(Fisioterapia, Quiropractico, Medicacion...)

CON HERNIAS, PROTRUSIONES, ESTENOSIS, ETC
(Incluso si no tienes nada y no sabes porqué te duele)

QUE NO QUIEREN OPERARSE
(Para evitar riesgos innecesarios)

Que quieran:

ELIMINAR SU DOLOR

RECUPERAR SU VIDA LABORAL IS
DEJAR DE TENER MIEDO A MOVERSE N



ESPALDA INDESTRUCTIBLE

¢QUIERES INSCRIBIRTE?

En este enlace puedes reservar una entrevista
con nosotros para hablar de tu caso.
RESERVAR ENTREVISTA

Veras un calendario con los horarios de tu pais,
puedes elegir el dia y hora que mejor te
convengan, y si, entrevistarte con nosotros y
estudiar tu caso tiene un coste igual que una
consulta médica, ya que vamos a intentar
ofrecerte una mejor solucién que operarte.


https://calendly.com/entrenaconrobertogalvan/30m
https://calendly.com/entrenaconrobertogalvan/30m
https://calendly.com/entrenaconrobertogalvan/30m

PREGUNTAS FRECUENTES

"He hecho la sesion y sigo con dolor. ;Significa esto que algo estoy
haciendo mal?”

La falta de cambios de una semana a la siguiente no significa
necesariamente que no estés progresando. Es mas importante tener una
vision general y comparar a largo plazo, en lugar de cambios de una
sesion a otra. El cambio lleva tiempo.

"¢ Puedo sequir entrenando ademas de hacer estos ejercicios?”

Si, se puede continuar con los deportes si no obstaculizan el progreso de
estos ejercicios.

No obstante mi recomendacidn es no practicar otras actividades hasta
estar seqguros de que ya no tienes compensaciones biomecanicas.



PREGUNTAS FRECUENTES

¢Qué son las compensaciones biomecanicas?

La forma en la que tiene tu cuerpo de moverse en la que unas partes
de tu cuerpo asumen mas responsabilidades de las que debe, y puede
deberse a falta de fuerza, de estabilidad o de movilidad en tus
articulaciones o cadenas cinéticas.

¢Si tengo una discopatia en la columna como Hernias, Protrusiones,
Estenosis, Pérdida de altura de los discos, Escoliosis, Lisis... puedo
hacer estos ejercicios?

Debes hacer estos ejercicios, porque la patologia no es el problema
en si, sino que son el desencadenante de estas compensaciones
biomecanicas.

Una patologia como por ejemplo una hernia discal ; se reabsorbe sola?

Si, la Unica forma que tiene una discopatia en repararse es por la
accion interna del sistema inmunitario que tiene propiamente tu
cuerpo, ninguna otra accién (mi cremas, ni pastillas, ni infiltraciones,
ni masajes, ni estiramientos...) reparan el dafio en tu cuerpo, s6lo son
paliativos para dar tiempo a tu cuerpo a que se repare por si mismo.



iLlevas tiempo haciendo estos ejercicios y
sigues teniendo DOLOR?

Lo siguiente a evaluar es, si pudiste incorporar estos ejercicios cada
mafnana durante 3 meses, o si pudiste haberlo hecho mejor.

¢ Qué tan constante fuiste?
:Terminaste todos los entrenamientos?
¢Cumpliste con los ejercicios diariamente?

Si no fuiste constante o no sequiste las recomendaciones, crees que la
mejoria (por poca que fuera) ;te merecera la pena seguir intentandolo
para ser mas constante y conseguir mejores resultados aun?

iQué pasa si sequiste todo a raja tabla y aiun no lograste tus
resultados?

Esta secuencia de ejercicios es basica para no correr riesgos y es solo el
punto de inicio, cada cuerpo tiene unas compensaciones biomecanicas
diferentes y precisa de un programa de entrenamiento acorde a estas
compensaciones.

Por ello ademas tienes la alternativa de valorar la opcion de inscribirte en
nuestro programa especializado en DOLOR CRONICO provocado por
patologias de columna: ESPALDA INDESTRUCTIBLE.

Si has notado algo de mejora, por poco que sea, pero aun piensas que no
estas bien del todo, piensa todo lo que mi programa al completo puede
hacer por ti, con un sequimiento individualizado en continua
comunicacion directa con una persona del equipo sélo contigo.



ESPALDA INDESTRUCTIBLE

Este programa es para:

PERSONAS CON DOLOR CRONICO DE ESPALDA

(mas de 6 semanas con dolor)

QUE LAS TERAPIAS PASIVAS NO LE HAN FUNCIONADO

(Fisioterapia, Quiropractico, Medicacion...)

CON HERNIAS, PROTRUSIONES, ESTENOSIS, ETC
(Incluso si no tienes nada y no sabes porqué te duele)

QUE NO QUIEREN OPERARSE
(Para evitar riesgos innecesarios)

Que quieran:

ELIMINAR SU DOLOR

RECUPERAR SU VIDA LABORAL IS
DEJAR DE TENER MIEDO A MOVERSE N



SALUDOS INDESTRUCTIBLE

Espero que estos consejos hayan sido beneficiosos y te haya aportado
una nueva informacion, para ayudarte en tu proceso de entrenamiento y
recuperacion de tu dolor cronico de espalda.

Recuerda INDESTRUCTIBLE siempre podras encontrarme en los
siguientes enlaces:

YOUTUBE ; QUIERES UNA CONSULTA?

D

-

—

"Y recuerda INDESTRUCTIBLE que la herramienta mas potente que existe para
eliminar un DOLOR crénico es la Fuerza, Fuerza y mas Fuerza.”


https://www.youtube.com/channel/UCcBsaWAaoC8oz8eB_a9zjlQ
https://espaldaindestructible.com/
https://calendly.com/entrenaconrobertogalvan/30m
https://calendly.com/entrenaconrobertogalvan/30m

» ROBERTOGALVAN


https://www.youtube.com/@RoberGalvan
https://www.youtube.com/@RoberGalvan
https://www.youtube.com/@RoberGalvan
https://www.youtube.com/@RoberGalvan
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