
CONSEJOS PRÁCTICOS
Precauciones durante la estación procesional

- CABEZA ERGUIDA Y MIRADA AL FRENTE

- CONTRAER LA MUSCULATURA ABDOMINAL Y LUMBAR

-RESPIRAR SINCRONIZADAMENTE AL  TOMAR EL AIRE, 
RELAJAR EL  ABDOMEN Y AL  APRETAR EL  ABDOMEN

- MANTENER EL TRONCO ERGUIDO CON
LA  ESPALDA RECTA

- DURANTE LA CARGA AYUDARSE ENTRE LOS
COMPAÑEROS PARA MANTENER UNA POSTURA CORRECTA

- RECONOCIMIENTO MÉDICO PREVIO A LOS ENSAYOS

- ACUDIR A UN FISIOTERAPEUTA PARA PREVENIR LA 
APARICIÓN DE LESIONES Y SEGUIR SUS INDICACIONES

PARA UN TRABAJO EFICIENTE

- REALIZAR ENTRENAMIENTO FÍSICO PARA ADQUIRIR UNA
PREPARACIÓN ADECUADA COMO COSTALERO

- UTILIZAR  PROTECCIONES PARA LAS ZONAS CON
MAYOR RIESGO DE  SUFRIR UNA LESIÓN
( FAJAS, VENDAJES FUNCIONALES, ETC)

- ANTES DE SACAR EL PASO, REALIZAR
UN CALENTAMIENTO ADECUADO 

- ANTES Y DESPUÉS DE LA PROCESIÓN Y DURANTE LOS
RELEVOS, REALIZAR EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS Y

MOVILIDAD LIBERANDO LAS ARTICULACIONES

- MANTENER EL CALOR CORPORAL PARA NO ENFIAR EL
CUERPO DURANTE LOS RELEVOS

- BEBER LÍQUIDOS DE FORMA CONTINUADA EN
CANTIDADES PEQUEÑAS Y A TEMPERATURA AMBIENTE

- DESPUÉS DE RECOGER EL PASO, QUITAR LA FAJA POCO A
POCO Y REALIZAR EJERCICIOS DE

ESTIRAMIENTO Y MOVILIDAD ARTICULAR

- SI  APARECEN SÍNTOMAS O MOLESTIAS DE UNA LESIÓN O
PATOLOGÍA, ACUDA A UN PROFESIONAL  SANITARIO

(FISIOTERAPEUTA Y/O MÉDICO)

GUÍA PRÁCTICA
PARA COFRADES

Y HERMANOS
GUÍA PRÁCTICA

PARA 
COFRADES

Y HERMANOS

COLEGIO PROFESIONAL DE FISIOTERAPEUTAS DE 

CASTILLA Y LEÓN

Paseo de Canalejas, 75 - 3º C-D

37001 Salamanca

Tfno. 923 28 18 20

www.cpfcyl.com

CONSIDERACIONES
GÉNERICAS



I N F O R M A C I Ó N

E l  C o l e g i o  P r o f e s i o n a l  d e
F i s i o t e r a p e u t a s  d e  C a s t i l l a  y  L e ó n ,

s i e n d o  c o n s c i e n t e  d e  l o s  r i e s g o s
d e  c a r g a  q u e  s o p o r t a r á n   l o s

C o f r a d e s  H e r m a n o s  y  H e r m a n a s ,
p o n e  a  s u  d i s p o s i c i ó n  d e  t o d o s

e l l o s  e s t a s  r e c o m e n d a c i o n e s .

E s t e  t r í p t i c o  p r e t e n d e  s e r v i r  d e
g u í a ,  y  a y u d a r  a  q u e  l a  m a r c h a

p e n i t e n c i a l  s e a  m á s  s e g u r a ,
e v i t a n d o  p o s i b l e s  l e s i o n e s .

L a  F i s i o t e r a p i a  e s  l a  c i e n c i a  y  e l
a r t e  d e l  t r a t a m i e n t o  f í s i c o ,

c o n j u n t o  d e  m é t o d o s ,  a c t u a c i o n e s
y  t é c n i c a s  q u e  c u r a n  y  p r e v i e n e n

e n f e r m e d a d e s ,  p r o m u e v e n  l a  s a l u d
y  r e c u p e r a n  a  p e r s o n a s  c o n

d i s f u n c i o n e s  p s i c o f í s i c a s  o  a  l a s
q u e  d e s e a n  m a n t e n e r  u n  n i v e l  d e

s a l u d  a d e c u a do .

Puede encontrar un Fisioterapeuta en:

w w w. c p f c y l . c o m

DURANTE  TODO
EL AÑO

EN LOS DESCANSOS
DE LA PROCESIÓN

Realizar 2 series de 10 repeticiones
en todos los ejercicios

ANTERIOR 
A   LA   SALIDA

Duración en todos los ejercicios:  10 seg
Repeticiones:  3

Mantener el estiramiento, sentirlo y repetirlo

Duración de lo ejercicios: 10 seg
Repeticiones: 3

Mantener el estiramiento, sentirlo y repetirlo

POSTERIOR 
A   LA   SALIDA

Duración en todos los ejercicios:  10 seg
Repeticiones :3

Mantener el estiramiento, sentirlo y repetirlo


