Hola Fran¡

tu caso es parecido al mío, unas molestias cada vez mayores y te hacen una RM y ahí va ¡una hernia¡

pués nada manos a la obra.

Tras estas semanas de reposo y a la espera de que te sulede esas fisuras, olvídate unos meses de andar en bici, y comienza un programa de rehabilitación de espalda. En vez de bici harás nado y ejercicios de potenciación muscular selectiva y elasticidad.

En mi web encontrarás mucha info sobre esto, artículos y recomendaciones basadas en mi experiencia particular.Alberto Cebollada Kremer

Ve a la piscina a realizar ejer. de descarga y a fortalecer tu espalda. trabaja con mucha higiene postural, cuída mucho todas tus posturas (debes analizar la postura de pedaleo), fortalece la musculatura abdominal, paravertebral y glútea y elastifica la extensora, el psoas y el recto anterior del cuadriceps.

Pronto te irás notando mejor y podrás mpezas de nuevo a montar en bici, so si con precauciones¡ y cuidando tu espalda que te tiene que durara toda la vida.

Tras detectarme la hernia me rehabilité e hice tres copas del Mundo y Campeonatos Internacionales de cuadriatlón entre otros; si yo pude tú también¡¡  
