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Programa de estiramientos y estabilidad
para el tronco/region lumbar

Eldolor lumbar puede deberse a multiples causas. Puede estar provocado
por una combinacion de uso excesivo, distension muscular y/o lesiones
musculares, ligamentosas o de los discos vertebrales. Con el tiempo, una
lesion muscular que no ha sido correctamente tratada puede conducir
a un desequilibrio general en la columna vertebral. Esto puede dar
lugar a una tension constante sobre los masculos, ligamentos y huesos,
haciendo que la espalda sea mas propensa a las lesiones.

Dado que el dolor de la parte baja de la espalda puede estar causado
por la lesion de diversas estructuras de la columna vertebral y sus
estructuras de soporte, es importante consultar al especialista si ha
tenido dolor con una duracién superior a 1-2 semanas. Su especialista
puede proporcionarle un diagnoéstico y explicar qué estructura se ha
lesionado, de modo que su fisioterapeuta o entrenador le pueda guiar
en cuanto a qué ejercicios son apropiados para su lesion especifica. Cada
diagnéstico se trata con diferentes protocolos, por lo tanto, es importante
que consulte al especialista antes de comenzar cualquier programa
de rehabilitacion. Los ejercicios para la parte baja de la espalda y la
mejora flexibilidad pueden ser la mejor opcion de tratamiento para casi
todos los problemas de espalda, ya que es muy probable que ayuden a
restablecer el equilibrio en la columna vertebral.

Los ejercicios para la parte baja de la espalda tienen como objeto el
fortalecimiento de los abdominales, para facilitar la estabilizacion de
la columna vertebral. Los programas de rehabilitacién que se centran
en el fortalecimiento de los musculos lumbares combinado con la
estabilizacion del tronco reduciran el riesgo de padecer dolor de la parte
baja de la espalda si se hacen correctamente, y de una forma regular.

El programa de estiramientos y estabilidad para el tronco/regién lumbar
puede ser utilizado como programa preventivo o de rehabilitacion,
o como parte de un programa de recuperacion de una lesion. Incluye
una seccion de flexibilidad y otra de fortalecimiento. La de flexibilidad
debe realizarse al menos 5 veces a la semana, y la de fortalecimiento
3-4 veces a la semana. El programa se divide en niveles: “facil”, "medio”,
y "dificil”. Se recomienda empezar por el “facil”, y perfeccionarlos antes
de pasar al "'medio” o al "Dificil".

Dediquele un tiempo a leer esta
informacién antes de comenzar el
programa. Es importante comprender
la forma en que ciertos mdsculos estan
trabajando y qué debe sentir en los
ejercicios para saber si los esta haciendo
correctamente.
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El tronco se compone de varios grupos de musculos,
incluyendo transverso del abdomen, multifido, diafragma y
los musculos del suelo pélvico.

Estos musculos trabajan juntos para facilitar la maxima
estabilidad en la zona abdominal y lumbar (inferior), asi como
para coordinar el movimiento de los brazos, las piernas y la
columna vertebral. La movilizacién de estos musculos no es
algo que la mayoria de la gente haga conscientemente, por lo
tanto, es importante aprender cémo controlar correctamente
estos musculos mientras se realizan estos ejercicios de
rehabilitacién.

Coloque dos dedos sobre los huesos de la parte frontal de la
cadera (espina iliaca antero superior). Mueva sus manos unos
dos cms. hacia el ombligo y hacia abajo. Ahora debe estar
directamente sobre el transverso del abdomen. Al contraer
el tronco correctamente, debe sentir una contraccion suave
bajo los dedos, como si apretara un punto mas un cinturén.
Si los muisculos bajo sus dedos comienzan a elevarse, estara
contrayendo demasiado y necesitard una compensacion por
parte de los grupos musculares mas grandes. Es importante
aprender cdmo contraer el tronco en varias posiciones asi
como durante la actividad para proporcionar la maxima
estabilidad a la columna vertebral.

La falta de flexibilidad en las caderas (isquiotibiales, flexores
de la cadera, glateos) pueden contribuir al dolor de la parte
baja de la espalda, por lo tanto, es importante trabajarla si
esta experimentando dolor de espalda. Por favor, asegirese
de que todos los estiramientos son "sin dolor”. Si siente
molestias, es posible que no esté preparado para hacer ese
ejercicio concretamente.
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1 - ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS

Utilice una toalla o una banda elastica. Timbese boca abajo,
coloque la toalla alrededor del pie y tire del talén hacia los
glateos. Mantenga el estiramiento durante 1 min.

Repita 3 veces.
2 — ESTIRAMIENTO FLEXOR DE LA CADERA

Coléquese con una rodilla en el suelo, el brazo del mismo
lado se lleva hacia arriba y hacia atras extendido, con lo que
la pelvis se desplaza hacia delante y la espalda se estira.
Mantenga esta posicion durante 20 -30 segundos.

Repita 3 veces.
3 - ESTIRAMIENTO ADUCTOR

Coloque la parte interior de su tobillo sobre una mesa e
inclinese hacia ella. Mantenga la posicién durante 20-30
segundos.

Repita 3 veces.
4 - ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIALES

Coloque la parte posterior de su talén sobre una mesa,
mantenga la espalda recta, e inclinese hacia delante con las
caderas. Mantenga la posicidn durante 20-30 segundos.

Repita 3 veces.
5 - ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIALES DINAMICO

Tambese boca arriba, con la rodilla flexionada 90 grados y las
manos por detras de esta. Estire la pierna hasta que sienta el
estiramiento.

Repita 15-20 veces cada lado.
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6 - ESTIRAMIENTO CINTILLA ILIOTIBIAL EN DECUBITO LATERAL

Tambese de lado, coloque una toalla o una banda elastica
alrededordel pieytire del pie haciaatras como sise extendiera
el cuadriceps, utilice el otro pie para empujar hacia abajo con
la parte distal de la pierna. Mantenga el estiramiento durante
1 min.

Repita segln sea necesario.
7 — ESTIRAMIENTO EN "C” PARA CINTILLA ILIOTIBIAL

Coléquese de pie, con una pierna detras de la otra, e inclinese.
Mantenga la posicion durante 20-30 segundos.

Repita 3 veces.

8 — ESTIRAMIENTO DE GLUTEOS

Coloquese de pie, apoye la parte exterior del tobillo sobre una
mesa con la pierna a 90 grados vy la espalda recta. Inclinese
hacia adelante con las caderas. Mantenga la posicion durante
20-30 segundos.

Repita 3 veces.

9 - PREDICADOR -> GATO -> CAMELLO
Coloquese a gatas.

PREDICADOR: Exhale el aire mientras se sienta sobre los
talones, con la cabeza baja, la barbilla contra el pecho y los
brazos extendidos en el suelo.

GATO: Inhale el aire mientras arquea la espalda hacia arriba
y ahueca los abdominales mientras su cabeza se mantiene
plegada.

CAMELLO: Exhale el aire con los abdominales inferiores y
eleve la barbilla hacia el techo. Pliegue la barbilla contra el
pecho y siéntese en la posicion del predicador.

Haga 5 repeticiones.
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FACIL
GIRO DE CADERA TUMBADO SOBRE BALON MEDICINAL

Timbese boca arriba sobre una mesa o alfombra con las
caderas y las rodillas dobladas a 90 grados y apoyadas sobre
el balon medicinal; contraiga los musculos abdominales y
mantenga todo el ejercicio; lentamente y de forma controlada,
gire las rodillas hacia un lado manteniendo las caderas en
contacto con el suelo; contraiga los musculos oblicuos del
abdomen para tirar de las rodillas y volver a la posicidn inicial
y luego repita hacia el lado opuesto.

Repita 10-20 veces en cada lado.

CONTRACCION ABDOMINAL TUMBADO

-

Tambesebocaarribasobre unamesaoalfombraconlasrodillas P - i"‘i‘!"‘“
y los pies apoyados en la mesa y tire de los abdominales y =
empujar con la parte baja de la espalda hacia la esterilla.

Repita 20 veces.
CONTRACCION ABDOMINAL CON RODILLA AL PECHO

Timbese boca arriba sobre una mesa o alfombra, lleve una
rodilla hacia el pecho mientras mantiene la contraccién
abdominal; no agarre la rodilla con su mano.

Repita 10-20 veces con cada pierna.
CONTRACCION ABDOMINAL CON DESLIZAMIENTO DE TALON

Tambese boca arriba sobre una mesa o alfombra, deslice
el talén hacia la nalga mientras se mantiene la contraccién
abdominal. Mantenga hasta regresar a la posicién de inicio.

Repita 10-20 veces con cada pierna.
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CONTRACCION ABDOMINAL CON LAS DOS RODILLAS AL PECHO

Tambese boca arriba sobre una mesa o alfombra, lleve las dos
rodillas hacia el pecho al mismo tiempo, mientras mantiene la
contraccion abdominal. Hagalo durante todo el ejercicio.

Repita 10-20 veces.

GIRO BOCA ARRIBA

Tambese boca arriba en el suelo con las caderas y las rodillas
dobladas a 90 grados y los pies apoyados en el suelo;
contraiga los musculos abdominales y mantengamos asi
todo el ejercicio, lentamente y de forma controlada gire las
rodillas hacia un lado manteniendo las caderas en contacto
con el suelo; utilice los oblicuos del abdomen para tirar de las
rodillas de nuevo al centro y repita hacia el otro lado.

Repita 10-20 veces.

PUENTE BOCA ABAJO CON CODOS

Tumbese boca abajo sobre una alfombra con los antebrazos
y los codos apoyados. Elévese de forma que quede apoyado
sobre los antebrazos y los dedos de los pies. Mantenga los
abdominales contraidos y la espalda completamente recta
durante 15-60 segundos. Progrese con incrementos de 15
segundos.

Repita 5-10 veces.

PUENTE DE LADO CON HOMBRO

Tambese de lado con el codo debajo del tronco, elévese
apoyandose sobre el antebrazo/hombro y el pie del mismo
lado y mantenga la posicion durante 15-60 segundos.
Progrese con incrementos de 15 segundos.

Repita 5-10 veces. Asegurese de completar el ejercicio con
ambos lados.
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PRESS UP

Timbese boca abajo sobre una mesa o colchoneta con las
piernas extendidas y las palmas de las manos hacia abajo
justo por encima de los hombros. Retraiga los oméplatos
hacia abajo y hacia la linea media de la columna vertebral
y manteniendo esa posicion, levante el pecho del suelo.
Manténgase durante 3-5 segundos con el cuello estirado y las
caderas apoyadas.

Repita 10-20 veces.

COBRA BOCA ABAJO

Timbese boca abajo sobre una mesa o colchoneta con los
brazos a los lados; levante la cabeza y el pecho de la mesa
y mantenga los gliteos contraidos y los omoéplatos juntos
y apretados. Mantenga brevemente y vuelva a la posicién
inicial.

Repita 10-20 veces.

SUPERMAN

Timbese boca abajo sobre una mesa o colchoneta con los
brazos y las piernas extendidos; retraiga los omoplatos hacia
abajo y hacia adentro (linea media de la columna vertebral) y
contraiga los mdsculos abdominales. Mantenga esta posicién,
levante el brazo y la pierna opuestos para asegurar que las
caderas permanecen en contacto con el suelo, sostenga
durante 3-5 segundos y al contrario.

Repita 10-20 veces.

FRENTE/PIERNA A GATAS

Coléquese a gatas y mantenga la cabeza recta con las rodillas
dobladas a 90 grados. Contraiga el tronco para mantener
la espalda recta durante todo el ejercicio y utilice los
isquiotibiales, gliteos y muisculos de la region lumbar para
levantar una pierna recta y al mismo el brazo contrario.

Repita 10 veces cada lado.
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ELEVACIONES DE GLUTEOS CON LOS BRAZOS AL LADO

Tambese boca arriba sobre una mesa o alfombra con las
caderas y las rodillas flexionadas a 90 grados, los pies
apoyados en el suelo y los brazos separados del cuerpo a
los lados con las palmas de las manos hacia abajo. Contraiga
los muasculos abdominales y mantenga durante todo el
ejercicio. Levante lentamente los glateos del suelo usando la
musculatura gliteay los isquiotibiales hasta que su torso esté
en linea con los muslos, mantenga durante 3-5 segundos.

Repita 10 a 20 veces.

ELEVACIONES DE GLUTEOS CON LOS BRAZOS CRUZADOS
SOBRE EL PECHO

Tambese boca arriba sobre una mesa o alfombra con las
caderas y las rodillas flexionadas a 90 grados, los pies
apoyados en el suelo y los brazos cruzados sobre el pecho.
Contraiga los muasculos abdominales y mantenga durante
todo el ejercicio. Levante lentamente los gldteos del suelo
usando la musculatura gladtea y los isquiotibiales hasta que
su torso esté en linea con los muslos, mantenga durante 3-5
segundos.

Repita 10 a 20 veces.

ELEVACIONES DE GLUTEQOS CON UNA SOLA PIERNA

Tambese boca arriba sobre una mesa o alfombra con las
caderas y las rodillas flexionadas a 90 grados, los pies
apoyados en el suelo y los brazos separados del cuerpo a los
lados con las palmas de las manos hacia abajo. Contraiga los
musculos abdominales y mantenga durante todo el ejercicio.
Levante una pierna hasta que el muslo esté perpendicular al
sueloy la rodilla doblada a 90 grados. Levante lentamente los
gldteos del suelo usando la musculatura gliteay los tendones
de la corva hasta que su torso se encuentre en linea con el
muslo, mantenga durante 3-5 segundos.

Repita 10-20 veces con cada pierna.

SV

aescusa.com
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MARCHA CON UNA SOLA PIERNA TUMBADO BOCA ARRIBA

Tambese boca arriba sobre una mesa o alfombra con las
caderas y las rodillas flexionadas a 90 grados, los pies
apoyados en el suelo y los brazos separados del cuerpo a los
lados con las palmas de las manos hacia abajo. Contraiga los
musculos abdominales y mantenga durante todo el ejercicio.
Levante lentamente los gldteos del suelo utilizando la
musculatura gldteay los isquiotibiales hasta que su torso esté
en linea con el muslo, alterne la elevacién de la pierna derecha
seguida de la izquierda flexionando la cadera y manteniendo
la alineacidn apropiada.

Repita 10-20 veces con cada lado.

CONTRACCION ABDOMINAL SOBRE BALON MEDICINAL

Siéntese en el balén medicinal con la columna recta, las
rodillas dobladas a 90 grados y las manos en las caderas. Los
pies deben estar perpendiculares a los hombros; contraiga los
musculos abdominales y mantenga la posicién durante 3 - 5
segundos.

Repita 10 a 20 veces.

CONTRACCION ABDOMINAL SOBRE BALON MEDICINAL,
ANADIENDO LA MARCHA

Siéntese en el balén medicinal con la columna recta, las
rodillas dobladas a 90 grados y las manos en las caderas. Los
pies deben estar perpendiculares a los hombros; contraiga
los musculos abdominales y mantenga la posicién durante
todo el ejercicio. Comience lentamente levantando la rodilla
derecha hasta el nivel de la cadera. Mantenga durante 3 -5
segundos y luego lleve la rodilla hacia abajo hasta la posicion
inicial, para luego repetir con el lado opuesto.

Repita 10-20 veces.
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MEDIO

CONTRACCION ABDOMINAL CON LOS PIES SOBRE EL BALON

Tambese boca arriba sobre una mesa o alfombra con las
caderasy las rodillas dobladas a 45 grados y los pies apoyados
sobre el balén medicinal. Contraiga los misculos abdominales
y mantenga la tensién durante todo el ejercicio, 3-5 segundos.

Repita 10 a 20 veces.

CONTRACCION ABDOMINAL CON LOS PIES SOBRE EL BALON Y
MOVIMIENTO

Tambese boca arriba sobre una mesa o alfombra con las
caderasy las rodillas dobladas a 45 grados y los pies apoyados
sobre el balén medicinal. Contraiga los mUsculos abdominales
y mantenga la tensién durante todo el ejercicio, 3-5 segundos.
Puede inclinar las caderas hacia atras levantando los glateos
de 5 a 10 centimetros del suelo. Mantenga esta posicion
durante 3 - 5 segundos y lentamente vuelva con los gliteos a
la posicion inicial.

Repita 10 -20 veces.

INSECTOS BOCA ARRIBA

Tambese boca arriba sobre una mesa o colchoneta con los
brazos levantados perpendiculares al suelo y las caderas y
las rodillas dobladas a 90 grados. Contraiga la musculatura
abdominal y mantenga la tension durante todo el ejercicio.
Extienda un brazo por encima de la cabeza mientras baja el
pie contrario al suelo. Contraiga los misculos abdominales
para que los brazos y las piernas vuelvan a la posicién inicial
y repita con el lado opuesto.
4

Repita 10-20 veces.
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RODANDO COMO UNA PELOTA

Desde una posicion encogida (ver foto)
y manteniendo el equilibrio muscular
durante 1-2 segundos, déjese caer de
espaldas, sobre los omoplatos, y vuelva
a la posicion inicial.

Repita 10-20 veces.

PUENTE BOCA ABAJO SOBRE LOS CODOS. EXTENSION DE
CADERA DE UNA SOLA PIERNA

Tdmbese boca abajo sobre una mesa o alfombra apoyando los
antebrazosy los codos, levantese quedando apoyado sobre los
antebrazos y los dedos de los pies. Contraiga la musculatura
abdominal y, con la espalda completamente recta, extienda
la cadera y la pierna hasta que esta quede arriba y mantenga.
Alterne las piernas.

Repita 10-15 veces cada lado.

PUENTE DE LADO. ABDUCCION DE CADERA
CON UNA SOLA PIERNA

Tdmbese de lado con el codo debajo del tronco. Elévese, de
forma que quede apoyado sobre su antebrazo, codo vy pie.
Mantenga esta posicidn, mientras levanta y baja la pierna
de arriba. Levante la pierna hacia arriba y hacia abajo 15-20
veces con cada lado.

A GATAS CON BRAZO Y PIERNA
CONTRARIOS ANADIENDO PESO

Colbquese a gatas, con la cabeza recta, las rodillas dobladas a
90 grados y las manos apoyadas en la colchoneta. Coloque un
manguito de peso en el tobillo, y una mancuerna en la mano.
Contraiga los musculos isquiotibiales, gliteos y lumbares
para levantar la pierna y el brazo opuestos, manteniendo la
alineaci6én adecuada.

Repita 10-20 veces lados alternos.
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FLEXIONES ABDOMINALES SOBRE BALON MEDICINAL

Apdyese sobre el balén justo por encima de las caderas.
Mantenga los pies separados la anchura de los hombros, y
coloque las manos sobre el pecho. Contraiga los muasculos
abdominales y flexione hacia adelante levantando los
hombros del balon. Mantenga arriba, durante 1-2 segundosy
regrese a la posicion inicial.

Repita 10 a 20 veces.

FLEXIONES ABDOMINALES SOBRE
BALON MEDICINAL CON ROTACION

Apdyese sobre el balén justo por encima de las caderas.
Mantenga los pies separados la anchura de los hombros, y
coloque las manos sobre el pecho. Contraiga los musculos
abdominales y flexione hacia adelante levantando los
hombros del balon. Al llegar a la mitad gire el cuerpo hacia un
lado. Mantenga arriba la posicion durante 1-2 segundos para
luego desrotar y bajar la espalda a la posicion inicial. Alterne
los lados.

Repita 10 a 20 veces.

PUENTE CON LA CABEZA EN BALON MEDICINAL

Coléquese con los omoplatos apoyados sobre el balén
y los brazos cruzados sobre el pecho. Mantenga los pies
separados la anchura de los hombros y los muslos paralelos
al suelo. Contraiga los musculos abdominales, los glateos
y los isquiotibiales, colocandose en linea recta desde el
cuello hasta las rodillas. Mantenga esta posicion durante 3-5
segundos.

Luego, lentamente, reldjese y repita 10-20 veces.
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PUENTE BOCA ARRIBA SOBRE BALON MEDICINAL

Tdmbese boca arriba en el suelo con las rodillas rectas, los
pies apoyados sobre el balén medicinal y los brazos a ambos
lados del cuerpo. Contraiga los misculos abdominales vy
mantenga la tension todo el ejercicio. Levante lentamente los
glateos del suelo hasta que el tronco quede paralelo al muslo,
mantenga durante 3-5 segundos y luego vuelva lentamente a
la posicion inicial.

Repita 10-20 veces.

CONTRACCION ABDOMINAL SENTADO EN BALON MEDICINAL
CON EXTENSION DE UNA PIERNA

Siéntese sobre el balén medicinal con la espalda recta,
las rodillas a 90 grados, las manos en las caderas y los pies
separados la anchura de los hombros. Contraiga los misculos
abdominales y mantenga la tension durante todo el ejercicio.
Comience levantando ligeramente la rodilla derecha o
izquierda y eleve la pierna en extension hasta alcanzar la
altura de las caderas. Mantenga la posicion durante 3-5
segundos y luego alterne repitiendo en el lado opuesto.

Repita 10 - 20 veces en cada lado.

DIFicIL

PUENTE BOCA ABAJO "ALREDEDOR DEL MUNDO"

Tambese boca abajo sobre una mesa o alfombra con los
antebrazos apoyados. Levantese hasta quedar apoyado sobre
los antebrazos y los pies, mantenga la contraccién abdominal
con la espalda completamente recta. Mantenga esta posicion
mientras que camina de lado con la pierna y pie izquierdos,
seguidos por la pierna y pie derechos, el brazo y la mano
izquierdos y el brazo y la mano derechos.

Repita toda la secuencia 3-5 veces.
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PUENTE DE LADO. ABDUCCION DE CADERA CON MOVIMIENTO
DE FLEXO EXTENSION

Timbese de lado con el codo debajo del cuerpo. Elévese de
forma que quede apoyado sobre el antebrazo, el codo y el pie
y mantenga esta posicion mientras levanta la pierna de arribay
patea hacia adelante y luego hacia atras.

Repita 5-10 veces. Cambie de lado.

A GATAS CON BRAZO Y PIERNA CONTRARIOS SOBRE RODILLOS
DE ESPUMA

Coléquese boca abajo, a gatas con la cabeza recta, las rodillas
flexionadas a 90 grados y las manos apoyadas en los rodillos
de espuma. Contraiga los isquiotibiales, gliteos y lumbares y
levante la pierna para enderezarla junto con el brazo opuesto.

Repita 10 veces con cada lado.

GIRO RUSO SENTADO CON BALON

Siéntese en V sobre una mesa o alfombra con
un balén en las manos (tal y como muestra

la foto). Gire su cuerpo hacia un lado y

luego hacia el otro mientras que mantiene

la posicion de V.

Repetir 10-20 veces.

GIRO RUSO SENTADO EN BALON MEDICINAL

Siéntese en el balén medicinal con los pies
apoyados en el suelo y el balén en las manos
separado delante de usted. Contraiga la
musculatura abdominal mientras gira su
cuerpo de lado a lado.

Repita 10-20 veces.
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PUENTE CON LA CABEZA EN BALON MEDICINAL

Coldéquese sobre el balon medicinal, apoyando los oméplatos
y el cuello, con las manos en las caderas. Contraiga gldteos,
isquiotibialesy tronco y extienda la cadera hasta que la pierna
se eleve. Eleve y extienda la pierna hasta que alcance el nivel
de las caderas. Alterne las piernas.

Repita 10-20 veces.

* Fuente: Priceton University
Athletic Training and Sports Medicine



