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RECOMENDACIONES PARA EL PACIENTE CON ESTENOSIS DE
CANAL LUMBAR:

¢QUE ES LA ESTENOSIS DE CANAL LUMBAR?

Es el estrechamiento del espacio por dénde pasan la
médula y las raices nerviosas en la parte inferior de la
espalda. Lo que resulta en dolor de espalda y piernas,
pudiendo disminuir la capacidad de caminar, y por
tanto la calidad de vida.

SINTOMAS:

Los sintomas de la estenosis de canal lumbar (ECL) varian segun la parte de la médula espinal y
de los nervios que se vea afectada. Se puede sentir dolor en la parte baja de la espalda, muslos
o pantorrillas al rato de estar caminando, lo que puede obligarle a tener que sentarse y
descansar. Pasados unos minutos suele disminuir el dolor y podrd volver a caminar. También es
frecuente el hormigueo, la debilidad y reduccidn de los reflejos en un pie o una pierna.

Estos sintomas pueden empeorar al inclinarse hacia atras, ya que el canal medular se estrecha
todavia mas y mejoran al sentarse o al inclinarse hacia delante.

Posture-dependent pain in lumbar spinal stenosis

Pain relief
Lumbar flexion
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CAUSAS:

Degenerativa: la artrosis, la espondilolistesis, la espondilélisis y abombamientos discales,
pueden causar el estrechamiento del conducto raquideo.
Traumatica, neoplasica.

Stenosis

¢QUIEN LO PADECE?

Alrededor de un 95% de los varones y un 80% de las mujeres de mas de 65 afios presentan un
estrechamiento de los diametros del canal lumbar. Aunque es menos frecuente, también puede
darse en gente joven, si tienen un canal vertebral estrecho congénito.

TRATAMIENTO: Incluye medidas para aliviar el dolor, fisioterapia, infiltracion epidural, y a veces
cirugia.

RECOMENDACIONES:

e Sitiene dolor, aplique calor seco en la zona lumbar, 20 minutos; 3 veces al dia.

e Los sintomas pueden mejorar inclinandose hacia delante mientras camina o esta de
pie y al sentarse.

e Camine todos los dias y siéntese cuando aparezca dolor.
e Mantenga buenos habitos de suefio.

e Realice un programa estructurado de ejercicios de columna 3 veces a la semana y
bicicleta.

Caminar

Dolor y Descanso
entumecimiento v


https://www.msdmanuals.com/es/hogar/trastornos-de-los-huesos-articulaciones-y-m%C3%BAsculos/enfermedades-articulares/artrosis
https://www.msdmanuals.com/es/hogar/trastornos-de-los-huesos-articulaciones-y-m%C3%BAsculos/dolor-lumbar-y-dolor-cervical/espondilolistesis
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CONSEJOS:

e Evite la extension lumbar, es decir, inclinarse hacia
atras. Por ejemplo: tender la ropa por encima del
hombro o coger un objeto desde un estante alto.

e Evite mantenerse de pie quieto por mucho tiempo.

e Evite cargar peso.

e Evite el reposo absoluto en cama.

e Evite el sobrepeso.

e Consulte con sumédico si siente dolor lumbar agudo, el
cual se irradia hacia las piernas con pérdida de:

i sensibilidad en el recto, drganos
genialesy  piernas, |
ii. control de los esfinteres urinario y fecal
(retencién de orina),
iii. o de reflejos en las extremidades,

de fuerza en piernas;

PROGRAMA DE EJERCICIOS:

La evidencia cientifica avala el manejo del dolor lumbar con un programa estructurado de
ejercicios de estiramientos y de fortalecimiento de la musculatura estabilizadora de la columna
lumbar y pélvica. Se recomienda también el ejercicio aérobico tipo bicicleta.

ABDOMINAL
EXTERNO
ABDOMINALES OBLICUO
TRANSVERSOS
ABDOMINAL
ABDOMINAL RECTO
INTERNO
OBLICUO
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Si alguin ejercicio le provoca dolor no lo realice y pregunte a su fisioterapeuta.

A)ESTIRAMIENTOS

Realizaremos 3 repeticiones manteniéndolos de 30-60 segundos

1) Estiramiento lumbar boca arriba:

Posicion de partida: timbese boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en la
colchoneta.

Ejercicio: coja aire y al soltarlo, lleve las dos rodillas sujetandolas con las manos.

3 repeticiones | 30-60s

2)Estiramiento psoas.

Posicién de partida: timbese boca arriba.

Ejercicio: coja aire y al soltarlo, lleve la rodilla derecha hacia el pecho doblando la rodilla y
sujetandola con las manos. A continuacién, repita lo mismo con la pierna izquierda.

3 repeticiones | 30-60s
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3) Estiramiento de isquiotibial:

Posicién de partida: tumbese boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en la
colchoneta.

Ejercicio: coja una goma, o un cinturdn o toalla y pdngalo en la planta del pie derecho. Con la
rodilla estirada, elévela por lo menos hasta la altura de la otra rodilla. Tire bien de la planta del
pie. Si puede, mantenga la posicidn 30-60 segundos. La rodilla izquierda permanece doblada en

todo momento. Después, realice el mismo ejercicio con la pierna izquierda.

3 repeticiones 30-60s

5) Estiramiento de piramidal:

Posicién de partida: timbese boca arriba con las rodillas
flexionadas y los pies apoyados en la colchoneta.
Ejercicio: cruce la pierna derecha sobre la izquierda y
tire con las manos de la pierna izquierda acercandolo
hacia usted.

Si puede, mantenga la posicion 30-60 segundos.
Después realice el mismo ejercicio con la pierna

izquierda.

3 repeticiones | 30-60s
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Modificacion: Estiramiento gluteo: si el ejercicio anterior no pudiera hacerlo, intente este otro.

Posicién de partida: tumbado sobre la camilla con los pies apoyados y separados a la anchura
de las caderas.

Ejercicio: coja aire y al soltarlo lleve la rodilla derecha hacia la cadera izquierda cogiéndola con
la mano izquierda. Si puede, mantenga la posicion 30-60 segundos.

A continuacidn, realice el mismo ejercicio con la pierna izda.

3 repeticiones

6) Gato en cuatro patas:

Posicidn de partida: coldquese en cuatro apoyos, de manera que las manos estén en linea con
los hombros y las rodillas en linea con las caderas.

Ejercicio: coja aire y al soltarlo dirija su mirada hacia el ombligo, creando una C con la espalda,
(intentando sacar la zona dorsal como si fuera el lomo de un gato erizado). Después vuelva a la

posicién inicial, mirando al frente y colocando la espalda recta sin arquearla.
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Modificacion: Gato de pie con apoyo en una mesa:

Si no pudiera hacer el ejercicio anterior puede realizarlo de pie.

Posicién de partida: de pie, en frente de una mesa alta, pies anchura caderas; rodillas dobladas
y las manos apoyadas en la mesa.

Ejercicio: coja aire por la nariz y al soltarlo, intente mirarse el ombligo, arqueando la espalda en
forma de C (como si fuese un gato erizado).

A continuacidn, mire al frente, y coloque su espalda recta. Puede realizar 10 repeticiones.

10 repeticiones 10s

4) Estiramiento de musculatura paravertebral en sedestacion:

Posicién de partida: sentado en una silla con los pies apoyados en el suelo y separados a la
anchura de las caderas.

Ejercicio: coja aire y al soltarlo flexione la columna cervical, dorsal y lumbar vértebra a vértebra
dirigiendo la mirada hacia el ombligo. Si puede, mantenga la posicién 30-60 segundos. Puede

realizar 3 repeticiones.
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B) EJERCICIOS DE ESTABILIZACION LUMBAR:

Podemos comenzar con 10 repeticiones.

1) Activacion del transverso tumbado boca arriba:

Posicidn de partida: tumbese boca arriba con las rodillas dobladas y los pies apoyados en la
colchoneta.
Ejercicio: coja aire y, suéltelo lentamente haciendo el sonido de S, meta el ombligo hacia dentro

y hacia arriba (imaginese que quiere cerrar la cremallera del pantaldn, pero no sube facilmente).

Recuerde que el abdomen no debe salir hacia afuera.

2) Bascula pélvica

Posicién de partida: timbese boca arriba con las rodillas dobladas y las plantas de los pies
apoyadas en la colchoneta. Coloque las manos en forma de tridngulo sobre la parte inferior del
abdomen, de forma que los pulgares queden por debajo del ombligo y los ocho dedos restantes
apoyados sobre el pubis.

Ejercicio: coja aire y, al soltarlo lentamente por la boca, hunda el ombligo contrayendo el
transverso, a la vez que pega la lumbar en la colchoneta. Mantenga la posiciéon 5 segundos.

Vuelva a la posicidn inicial.

10 repeticiones
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3) Abdominal superior:

Posicién de partida: tumbese boca arriba con las rodillas dobladas y los pies apoyados en la
colchoneta.

Ejercicio: coja aire y suéltelo lentamente mientras despega la cabeza y cuello de la colchoneta
mientras dirige sus manos hacia las rodillas.

No tire del cuello. Si le molesta, puede sujetarlo entrelazando sus manos.

10 repeticiones

10 repeticiones

4) Core boca arriba elevando una pierna:

Posicién de partida: timbese boca arriba, con las rodillas dobladas y los pies apoyados en la
colchoneta.

Ejercicio: coja aire y al soltarlo hundiendo el ombligo suba la pierna derecha con la rodilla
doblada 902 y de modo que el pie esté por encima de la rodilla. Mantenga la posicién.

A continuacién, tome aire y al soltarlo active el transverso hundiendo el ombligo y baje la pierna.
Después, realice el mismo ejercicio con la pierna izda.

Acuérdese de no arquear la espalda.

10 repeticiones

10
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5) Progresion core boca arriba elevando dos piernas:

Ejercicio: coja aire y al soltarlo suba la pierna derecha con la rodilla doblada mientras activa el
transverso. A continuacion, suba la pierna izquierda con la rodilla doblada 902. Después
mantenga la posicién 5 segundos. Mas tarde, tome aire y al soltarlo hunda el ombligo y baje la

pierna la pierna derecha. Después coja aire y al soltarlo baje la pierna izda.

Acuérdese de no arquear la espalda.

10 repeticiones

6) Trabajo de core con movimiento de piernas.:

Posicién de partida: timbese boca arriba, con las rodillas dobladas y los pies apoyados en la
colchoneta.
Ejercicio: coja aire y al soltarlo suba las piernas y alterne la pierna derecha estirada y la izquierda

doblada. Después doble la derecha y estire la izquierda. Acuérdese de no arquear la espalda.

8 repeticiones

11
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7) Core boca arriba elevando dos piernas con ayuda de goma

Posicién de partida: tumbese boca arriba, coloque una almohada o cojin debajo de la zona
lumbar si lo necesita. Sujete sus piernas con una goma o cinturdn de la siguiente manera: agarre
con las manos la goma y meta los pies. Doble sus rodillas y las caderas 909.

Ejercicio: coja aire y haga un pequeno movimiento de las rodillas hacia el pecho. Al soltar el aire,

aleje las rodillas del pecho (hundiendo el ombligo) con las rodillas flexionadas.

Acuérdese de no arquear la lumbar.

10 repeticiones

7) Fortalecimiento de aductores:

Posicién de partida: tumbese boca arriba, con las rodillas flexionadas, las plantas de los pies
apoyadas en la colchoneta y con una pelota entre las rodillas.

Ejercicio: Apriete la pelota y mantenga 10 segundos la contraccién. Después relaje.

10 repeticiones | 10s

12
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8) Fortalecimiento de abductores:

Posicién de partida: timbese boca arriba, con las rodillas flexionadas, las plantas de los pies
apoyadas en la colchoneta y coloque una goma como resistencia.
Ejercicio: Separe las piernas tensando la goma y mantenga la posicion 10 segundos.

Después relaje y vuelva a la posicion de partida.

10 repeticiones 10s

9) Activacion del transverso sentado:

Posicién de partida: sentado en una silla con los pies apoyados en el suelo y separados a la
anchura de las caderas.

Ejercicio: coja aire y, suéltelo lentamente haciendo el sonido de S a la vez que mete el ombligo
hacia dentro y hacia arriba (imaginese que quiere cerrar la cremallera del pantalén, pero no sube
facilmente). Mantenga la columna alineada. Recuerde que el abdomen no debe salir hacia

afuera.

10 repeticiones

13
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10) Bascula pélvica de pie:
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Posicién de partida: de pie con los pies paralelos, separados a la anchura de las caderas y
apoyando la espalda en la pared.

Ejercicio: coja aire y, al soltarlo lentamente por la boca, hunda el ombligo contrayendo la
musculatura abdominal, a la vez que despega la zona lumbar de la pared. Mantenga la posicion

5 segundos. Después vuelva a la posicién inicial.

10 repeticiones

C) Bicicleta estatica:

Ademas del programa de ejercicios puede realizar bicicleta estatica 30 minutos 3 veces por
semana.

Vi

14
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Planta sétano 2 izquierda. Teléfono: 91 3368000 — ext. 7707
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