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Hola, somos 
SuperBack y WonderBack. 
¿recuerdas que en nuestra 

última aventura te enseñamos 
los superpoderes que tienes 
que activar para tener una 

espalda sana? 

 
Pues en esta ocasión 

te vamos a presentar a 
nuestros archienemigos, los 
villanos de la espalda, para 
que nos ayudes a vencerlos 
con tus superpoderes y 
tengas así una espalda 

fuerte y sana.



Edita: Unidad de Espalda Kovacs

de HLA Hospital Universitario Moncloa

Avda. de Menéndez Pelayo, 67

28009 Madrid

Teléfono: 913 440 244

www.kovacs.org

Hola, somos 
SuperBack y WonderBack. 
¿recuerdas que en nuestra 

última aventura te enseñamos 
los superpoderes que tienes 
que activar para tener una 

espalda sana? 

 
Pues en esta ocasión 

te vamos a presentar a 
nuestros archienemigos, los 
villanos de la espalda, para 
que nos ayudes a vencerlos 
con tus superpoderes y 
tengas así una espalda 

fuerte y sana.



¡¡Estos son los malvados 
  villanos de la espalda!!



Perezón quiere que 
no te muevas y que 

te quedes todo el día 
sentado para debilitar 

tu espalda.

A veces las 
pantallas pueden ser divertidas, 

pero recuerda que tienes que estar 
poco tiempo delante de ellas Para 
mantener una espalda sana es muy 
importante que te muevas. Estás 
creciendo, tu columna se está 
formando y necesita moverse 

para crecer bien.

Si en algún momento 
tienes que estar mucho 
rato sentado, levántate, 
estírate y muévete cada 

45-60 minutos.

Y si te duele la espalda, 
mantente tan activo como te permita 
el dolor, deja de hacer sólo aquellos 
movimientos o esfuerzos que te duelan 

y evita el reposo en cama. Cuanto 
antes vuelvas a tu actividad normal, 

antes mejorarás.

Te dice: “un poquito más, 
no dejes de mirar la 

pantalla, juega otra partida…” 
y así consigue que pases 
largas horas sin moverte, 
para que tu espalda se 
debilite y no esté sana.

Además, su cómplice es 
Mr. Pantallas, que mantiene 

a los niños enganchados a 
dispositivos electrónicos durante 

horas. No quiere que salgas 
a jugar con tus amigos y 

que te diviertas. 

 ¡el “Súper
Movimiento”!

Pero no te preocupes, 
tienes un gran superpoder que 
si activas vencerás a Perezón y 

a Mr. Pantallas fácilmente:

Te dice: “no subas 
las escaleras, coge el 

ascensor…no vayas 
andando que te vas a 

cansar…puff qué pereza, 
¡no lo hagas!”

¡luchemos contra el sedentarismo! Ya sabes que tu espalda está 
diseñada para moverse, y lo 
necesita. Así que sal a jugar 
con tus amigos, da paseos con
 tu familia, corre, trepa, muévete 

todo lo que puedas… 
¡Mantén tu cuerpo 

activo! 



Al Sr. Sobrecarga
le encanta poner mucha 
carga en tu espalda 
y hacer que la lleves 
durante mucho tiempo. 

Te dice: ”No pasa nada, 
mete todo lo que quieras 
en la mochila, el peso no 
importa” y “da igual como 
la lleves, con solo un 
tirante queda más guay”. 

Si no, usa una mochila 
de tirantes anchos y pásalos 
por ambos hombros. Lleva la 

mochila tan pegada al cuerpo como 
puedas y relativamente baja (en la 
zona lumbar o entre las caderas, 

justo por encima de 
las nalgas).

Para derrotarlo
 sólo tienes que activar 

tu superpoder:

Utiliza una 
mochila con ruedas 

y de altura 
regulable. 

 “La Carga Consciente”

Es peligroso si tienes 
que andar largos 
recorridos, cuando 

espera que te descuides 
y te quita uno de los 
tirantes, para que 

lleves todo el peso de 
un solo lado y no lo 

repartas bien. 

Mira bien dentro de 
la mochila ¿es necesario todo lo que 

llevas? utiliza la cabeza y no tu espalda. 
Intenta transportar el menor peso posible y 

deja en casa (o en las taquillas del colegio o 
instituto), todo aquello que no vayas a necesitar. 
En cualquier caso, nunca lleves más del 10% de 

tu peso (si pesas 30 kg tu mochila como 
máximo puede pesar 3 kg).

¡cuidado con las cargas pesadas!



El villano Flojeras odia el deporte 
y convence a los niños para que no lo 
practiquen…Siempre encuentra excusas 

para convencerte de que ese deporte no 
es el adecuado para ti y que no hagas 

ningún ejercicio. Quiere que tus músculos 
se vuelvan débiles para que no puedan 

sostener bien tu espalda y conseguir que 
te duela. Te dice: “No te esfuerces”, “No 
te canses”, “No necesitas fuerza, quédate 
así”, “Hacer deporte es una tontería”. 

Pero si activas tu 
“Súper Fuerza” 

serás tú quien debilite 
a Flojeras. 

La columna es 
como el mástil de un 

velero, para mantenerse 
recta necesita unos músculos 

fuertes a ambos lados 
que la sujeten, igual que 
las cuerdas sujetan el 

mástil de un 
barco.

Haz ejercicio o 
deporte como mínimo 3 
veces por semana. La 

natación, correr, ir en bici 
...todos te pondrán en 
forma. Elige el que más 
te guste y hazlo siempre 
que puedas. Cualquier 
ejercicio es mejor que 

ninguno.  

Los ejercicios de 
gimnasio pueden además 

hacer que la musculatura 
de tu espalda sea potente, 

resistente y flexible. 

Y cuida también tus 
músculos, calienta antes 

de hacer ejercicio y estíralos 
al terminar. Si compites en 
algún deporte, haz siempre 
caso de los consejos de tu 
entrenador para evitar tener 

problemas de espalda.

¡Que no te venza la inactividad!



“¡Es Torcidatrix, 
la villana de la
 mala postura!

Pero no te preocupes, 
si activas el poder de la 

“súper postura” cuando 
tengas que estar sentado 
mucho tiempo, conseguirás 
derrotar a Torcidatrix.  

Recuerda, en las 
sillas, sentarte lo más 

atrás posible y apoyar la 
espalda, en vez de hacerlo 
en el borde y que tus 

pies estén apoyados en el 
suelo con las rodillas 

en ángulo recto.

Insomniux es un 
villano que no quiere que 
descanses adecuadamente, 
para que tus músculos 
no puedan recuperarse.

Quiere que te distraigas 
hasta tarde, para que no 
te vayas a la cama y no 
puedas dormir las horas 

suficientes.

Pero si activas tu 
superpoder del “Súper 

descanso” no podrá contigo. 
Recuerda que dormir es muy 
importante para tu salud 
general, y también para la 

de tu espalda.

Utiliza una cama 
lo suficientemente grande 

para que quepas bien y puedas 
moverte libremente durante la 
noche. Si puedes, acostúmbrate 
a dormir boca arriba o de 

lado, mejor que boca
 abajo.

Si al levantarte por
 la mañana tienes la espalda 

rígida o te duele, díselo a tus 
padres. Y si se repite o dura más 

de 14 días, id al médico.

¡No estés todo el día torcido! ¡La falta de sueño te debilita!

Esta villana obliga a los 
niños a adoptar y mantener 

posturas inadecuadas, especialmente 
al sentarse frente a pantallas 

o durante clases largas, 
provocando dolores de espalda.



¡¡Los villanos de la espalda han 
sido completamente derrotados!!



Dibuja cómo cuidarías tu espaldaTEST PARA COMBATIR A LOS VILLANOS 
DE LA ESPALDA

Soluciones: 1-V; 2-V; 3-F; 4-F; 5-V; 6-V; 7-F

Ya sabes cómo los superhéroes han derrotado a los villanos, 
¿qué harías tú para cuidar tu espalda? Dibújalo...Para que tu espalda esté sana, es mejor que andes 

y te muevas tanto como puedas, y que siempre que 
puedas subas por las escaleras en vez de usar el 
ascensor.

Si estás sentado jugando con la tableta o el 
ordenador, conviene que te levantes y te muevas 
cada 45 o 60 minutos.

Si te duele la espalda, te conviene meterte en la 
cama y reposar sin moverte nada.

Para que tu espalda esté sana, es mejor que 
juegues con la tableta a que lo hagas moviéndote 
y corriendo con tus amigos.

Si llevas una mochila, tienes que pasar ambos 
brazos por los tirantes y llevarla tan pegada al 
cuerpo como puedas.

Cuanto más ejercicio y deporte hagas, y más corras, 
nades o vayas en bici, más sana y fuerte estará tu 
espalda.

Cuando vayas a dormir, es mejor que te acuestes 
boca abajo que boca arriba o de lado.
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¡Gracias 
por tu ayuda! y 

recuerda que con unos 
músculos fuertes no habrá 

villano que pueda 
vencerte.
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