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INTRODUCCION Y RECOMENDACIONES GENERALES

El 80% de las personas sufren en algin momento de su vida un episodio de dolor
lumbar y la mitad de ellos sufrirdn mas de un episodio a lo largo de su vida. BEl 90% de

los casos la lumbalgia se resuelven en menos de 6 semanas.

La mayoria de los dolores de espalda mejoran rapidamente, al menos lo suficiente

como para Blque se pueda seguir llevando una vida normal.

La mayoria de la gente que sufre molestias o dolores de la espalda no tiene ninguna
lesion en Bla columna vertebral. Muy poca gente con molestias en la espalda tiene un
disco desplazado (una “hernia discal”) o un nervio comprimido. Incluso las molestias

causadas por una hernia discal suelen mejorar espontaneamente.

El dolor de espalda puede llegar a ser muy intenso, y en algin momento tal vez le
obligue a reducir unos dias algunas de sus actividades. Desde luego, si el dolor es muy
intenso podria resultarle necesario incluso, al principio, tener que reposar uno o dos
dias en la cama. Pero lo mds importante es que vuelva a moverse tan pronto como

pueda.

Entre las personas que padecen molestias o dolores de espalda por primera vez,

aproximadamente la mitad vuelve a sentirlos a lo largo de los afios. Eso no significa



gue sean graves. Entre una y otra crisis dolorosa la mayoria de la gente lleva una vida

normal y realiza sus actividades cotidianas sin problemas, o con molestias muy leves.

Incluso cuando nota alguna molestia en la espalda, puede empezar a hacer algunas
actividades. Algunas de las actividades mas faciles para empezar son andar, nadar o

hacer ejercicios Bsuaves.

No piense en el reposo en cama como un tratamiento. Demasiado reposo es
perjudicial para Bsu espalda. Cuanto mas rapidamente vuelva a estar activo, antes se

recuperara.

Cuanto antes normalice sus actividades y vuelva al trabajo - aunque todavia note algun

dolor y Balgunas limitaciones-, mejor.

Importante

v’ Evitar el reposo en cama

v Mantenerse activo

LA ESPALDA, ESA GRAN DESCONOCIDA

La espalda estd formada por 33 vértebras dispuestas una encima de otra:

: 1. 7 cervicales

2 2. 12 dorsales
3. 5lumbares

3 4. 5sacras

4 5. 4 coxigeas
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Si se observan de frente, las vértebras estan perfectamente alineadas y forman una
vertical. Sin embargo, de perfil, forman tres curvas: la superior y la inferior son
concavas hacia atras y se llaman lordosis cervical y lumbar respectivamente, y la curva

media es cdncava hacia adelante y se llama cifosis dorsal.

Respecto a la musculatura, podemos dividir la misma en musculatura profunda vy
superficial. Entre estos musculos destacan la musculatura escalena, el angular de Ila
escapula, el trapecio con sus tres porciones, el dorsal ancho, los musculos

abdominales, el psoas, los musculos gluteos y los musculos paravertebrales.

FUNCIONES DE LA ESPALDA

v DAR ESTABILIDAD: puesto que es el eje del cuerpo.

v" DAR FLEXIBILIDAD: gracias a sus multiples articulaciones permite el movimiento

en todas sus direcciones.

v AMORTIGUAR LAS PRESIONES de los impactos que recibe, y de las vibraciones

gue produce el movimiento en su estructura.

HIGIENE POSTURAL

La higiene postural es un conjunto de normas, consejos y actitudes posturales, tanto
estaticas como dindmicas, encaminadas a mantener una buena alineacién en todo el

cuerpo, con el fin de evitar posibles lesiones.

Los objetivos de la higiene postural son:



Aprender a proteger la espalda al realizar las actividades de la vida cotidiana

evitando que aparezca dolor y disminuyendo el riesgo de padecer lesiones.

Si ya existe dolor de espalda, siguiendo los consejos posturales puede llegar a
mejorar el dolor e incluso a desaparecer.

En sedestacion

~

e

Use sillas suficientemente bajas para que sus pies apoyen en el suelo y sus
rodillas estén a la misma altura que las caderas.?

Procura acercar la zona lumbar al respaldo, flexiona las rodillas y mantén la
espalda recta.

Evita girar el tronco mientras estas sentado y forzar la posicidon para alcanzar

objetos distantes en vez de levantarte para cogerlos.

Cada 45 minutos aproximadamente, procura levantarte y caminar unos metros
para descansar la espalda.

La columna vertebral debe adoptar una disposicién fisioldgica, con

la pelvis
ligeramente adelantada y las tuberosidades isquidticas deben apoyarse sobre la

superficie del asiento; es decir, que ambas nalgas apoyen en el asiento.



- En bipedestacion:

Erguidos, con la espalda recta, manteniendo las curvaturas fisioldgicas de la columna
vertebral. En esta posicion la columna vertebral sufre menos cargas que en posicion de

sentados.

Permanecer mucho tiempo parado puede generar molestias en la zona lumbar. Para

evitarlas es recomendable:

e Realizar pequefios movimientos, por ejemplo, bascular el peso de una pierna a
otra, o dentro de la misma postura, balancearse dando un pequefio paso hacia

delante o a los lados.

e Evitar la hiperextensidn de rodillas, procurando una ligera flexion de las mismas

para no generar exceso de tensién en la zona lumbar.

e Elevar lenta y alternativamente las puntas de los pies para favorecer el retorno

venoso Y la alternancia de postura.

Use zapatos cdmodos con los tacones bajos.

- Tumbadol

1. Duerma de costado con las rodillas flexionadas y una almohada entre las
rodillas, o boca arriba con una almohada debajo de las rodillas.®

2. Evite dormir boca abajo.



Carga de pesos

e Para coger algo del suelo, doble las rodillas, no sélo las caderas.?

e Evite elevar objetos por encima de sus hombros.
e Si tiene que desplazar pesos, reparta la carga entre ambos brazos (no cargue

mas uno que otro).



- Actividades domésticas




- Actividad fisical®

Se recomienda actividad fisica o deportiva moderada, evitando el reposo absoluto.
Caminar y nadar a croll y espalda son actividades que le ayudaran a mejorar su proceso
, asi como la practica de ejercicio dentro del agua (aquagym) o técnicas como Pilates o
Yoga. Todo esto, debe ser realizado de manera constante, manteniéndolo una

vez resuelto el cuadro doloroso, con el fin de evitar posibles recaidas.

- Alimentacién adecuadal?

La alimentacion es uno de los principales factores asociados a la salud y el sobrepeso,
generalmente, es la consecuencia directa de una alimentacion inadecuada.

Una dieta saludable se basa en la ingesta variada de la cantidad adecuada de
alimentos.

El sobrepeso, ademas de ser un importante factor de riesgo cardiovascular, tiene una

incidencia elevada sobre el dolor de espalda.

PAUTAS DE EJERCICIOS



A continuacion, se presentan algunos ejercicios sencillos.

- La ejecucidn de los mismos ha de llevarse a cabo de forma suave, lenta, progresiva
y controlada.
- Todos aquellos movimientos que puedan suponer dolor deberdn ser evitados.

- Realiza 3 series de 10 repeticiones cada una.

«» Objetivos:

Fortalecer los musculos.

e Relajar y preparar la musculatura ante trabajos estaticos.
e Disminuir el estrés y la tension.
e Prevenir lesiones musculares.

e Aliviar el dolor y mejorar la flexibilidad.

X/

«* Ejercicios de columna cervical

1.- Flexion isométrica

s

Con la barbilla ligeramente hacia el suelo y las palmas de las manos apoyadas en la
frente empujar con la cabeza hacia delante con las manos hacia atras. Mantener 5-10

segundos.



2.- Extension isométrica

Con la barbilla ligeramente hacia el suelo y las palmas de las manos apoyadas en la
nuca empujar con la cabeza hacia atras con las manos hacia delante. Mantener 5-10

segundos.

3.- Inclinacion lateral isométrica

Con la barbilla ligeramente hacia el suelo y una mano apoyada sobre la sien empujar
intentando dirigir la oreja al hombro resistiendo con la mano. Mantener 5-10
segundos.

4.- Rotacion isométrica
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Con la barbilla ligeramente hacia el suelo y una mano apoyada en la parte
anterolateral de la frente empujar intentando llevar la barbilla al hombro resistiendo

con la mano. Mantener 5-10 segundos.



5.- Ascenso de hombros con pesas
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Con los brazos colgando al lado del cuerpo y una pesa en cada mano encogerse de

hombros. Mantener 5-10 segundos y volver a la posicién inicial

6.- Estiramiento en inclinacion lateral con mano
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Con una mano agarrada al asiento inclinar lateralmente del cuello hacia el otro lado

con ayuda de la otra mano. Mantener 15-30 segundos y volver a la posicidn inicial

7.- Estiramiento en flexion con rotacion con mano

Con una mano agarrada al asiento realizar flexion maxima y rotacién del cuello hacia el
otro lado con ayuda de la otra mano. Mantener 15-30 segundos y volver a la posicién

inicial.



8.- Estiramiento de extensores de cuello

Con ambas manos en los muslos realizar una flexion maxima del cuello. Mantener 15-

30 segundos y volver a la posicidn inicial.
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+* Ejercicios de columna dorso-lumbar

1.- Bascula pélvica en supino

Apretar el abdomen, contraer los gliteos y hacer que éstos se despeguen del suelo 1-2

cm, y aplanar la columna lumbar. Mantener 5 segundos y volver a la posicién inicial.

2.- Abdominales inferiores

Flexionar los miembros inferiores, llevando las rodillas a | pecho. Mantener 5 segundos

y volver a la posicion inicial.

3.- Abdominales superiores de frente



Elevar la parte superior del tronco unos 25 cm. Mantener 3 segundos y volver a la

posicion inicial.

4.- Abdominales superiores cruzados

Dirigir el hombro de un lado hacia la rodilla contralateral. Mantener 3 segundos y

volver a la posicion inicial. Repetir con el lado contrario.

5.- Puente

Elevar la pelvis extendiendo ambas caderas hasta alinear los muslos con el tronco.

Mantener 5 segundos y volver ala posicidn inicial.

6.- Extension de tronco en prono (boca abajo)



Extender el tronco en bloque desde la cintura hasta colocarlo en la misma linea que los
miembros inferiores, con la cabeza alineada con el troco. Mantener 5 segundos y

volver a la posicién inicial.

7.- Elevacion de pierna extendida

Elevar la pierna colocada arriba 20-30 cm. Mantener 5 segundos y volver a la posicion

inicial. Repetir con la otra pierna.

8.- Estiramiento lumbosacro en el suelo

Flexionar las rodillas y caderas hasta sentarse sobre los talones, flexionando a la vez el
cuello. Deslizar las manos hacia delante a finalizar el movimiento. Mantener 10-30

segundos y volver a la posicidn inicial.

9.- Gato-camello



Arquear la columna hacia arriba, flexionando el cuello. Mantener 5 segundos. Arquear

la columna hacia abajo, extendiendo el cuello. Mantener 5 segundos.

10.- Elevacion brazo-pierna alternativa

Elevar el miembro superior asta la horizontal. Mantener 5 segundos y volver a la
posicion inicial. Elevar el miembro inferior del lado contrario. Mantener 5 segundos y

volver a la posicidn inicial. Repetir con las otras dos extremidades.

11.- Estiramiento lumbosacro tumbado

Flexionar de forma simultanea la cadera y rodillas. Empujar la parte superior de as
piernas hacia el pecho. Mantener la posicion 15-30 segundos y volver a la posicion

inicial.

12.- Estiramiento del psoas



Empujar la pierna que esta doblada manteniendo la otra estirada. Mantener 10-30

segundos y volver a la posicidn inicial. Repetir con la otra pierna.
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