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RECOMENDACIONES GENERALES PARA LA REALIZACIÓN DE 
EJERCICIOS DE REHABILITACIÓN

ï Haga los ejercicios recomendados de forma regular, conviértalo en una rutina más. 

ï El ejercicio puede provocar molestias.

ï Si nota sensación de falta de aire, mareo o malestar, interrumpa los ejercicios.

ï Es importante una buena coordinación de la respiración durante la práctica de los ejercicios de fortalecimiento 

(para ganar fuerza muscular). Se debe inspirar cogiendo aire por la nariz y dirigiendo este aire hacia la base 

de los pulmones, lo que provocará un ensanchamiento de la parte inferior de la caja torácica. La espiración se 

realiza soltando el aire mientras se contraen suavemente los abdominales, lo que provocará que el abdomen y 

las costillas se aplanen. Cuando realice un ejercicio de fortalecimiento el esfuerzo del ejercicio debe coincidir con 

la espiración.

Puede consultar con su médico siempre que le surjan dudas con su práctica.

ALGUNOS CONSEJOS:

Durante el proceso puede tener días de más dolor, no se desanime ni abandone porque puede formar parte de la 

evolución del proceso.

Anímese y haga ejercicio físico de forma regular. Caminar puede ser un buen comienzo. Y recuerde la importancia de 

una dieta saludable y un peso adecuado.
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OBJETIVO:
Dk naidshun cd knr didqbhbhnr qdbnldmc`cnr dr didqbhs`q k` ltrbtk`stq` drodbɎǐb` o`q` ldinq`q k` etmbhɓm x 
controlar el dolor lumbar. En caso de duda consulte con su médico.

RECOMENDACIONES:
Realice los ejercicios lentamente y de manera controlada, aumentando progresivamente el número de repeticiones.

No debe arquear la espalda al realizarlos.

Debe mantener la cabeza alineada con el cuerpo (metiendo la barbilla) durante la realización de los ejercicios.

PAUTA:
Ejercicios de movilidad: realice 3 series de 10 repeticiones cada una. Descanse un minuto entre serie y serie. 

Debe realizarlos de 3-5 días a la semana.

Ejercicios de fortalecimiento: realice 3 series de 10 repeticiones cada una. Descanse un minuto entre serie y 

serie. Mantenga la tensión muscular 5 segundos y descanse 5 segundos. Realice los ejercicios mínimo 3 veces 

por semana con al menos 1 día de descanso entre ellos.

Ejercicios de estiramiento: realice mínimo 4 repeticiones de cada ejercicio manteniendo la postura durante 15-

20 segundos en cada repetición. Se aconseja realizarlos mínimo 5 días a la semana.

1. Ejercicios de flexibilización dorsolumbar

Espire a la vez que arquea la espalda hacia arriba contrayendo el abdomen. Inspire arqueando la espalda hacia 
abajo.
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EJERCICIOS COLUMNA LUMBAR

EJERCICIO DE MOVILIDAD



EJERCICIOS COLUMNA LUMBAR 3

SOCIEDAD VALENCIANA DE MEDICINA FÍSICA Y REHABILITACIÓN
www.svmefr.com

2. Ejercicios abdominales I

Apoyado contra la pared contraiga los abdominales y bascule la pelvis llevando las nalgas hacia delante. La 
columna lumbar debe tocar completamente la pared. Las rodillas se flexionarán un poco.

3. Ejercicios abdominales II

Contraiga los abdominales y bascule la pelvis llevando las nalgas hacia delante. La columna lumbar debe tocar 
completamente el suelo. 

4. Abdominales con flexión de rodillas

Apoye totalmente la columna sobre el suelo. Flexione las piernas y lleve las rodillas al pecho sin arquear la 
columna. 

Recuerde que en los ejercicios de fortalecimiento, la contracción debe coincidir con la espiración.
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EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO
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OPCIÓN B AVANZADA: Alinee la cadera con los tobillos y los hombros. Apoye el antebrazo y flexione el codo 
a 90º. La cabeza tiene que tenerla alineada con el cuerpo y con la barbilla metida. Puede realizar el ejercicio con 
las rodillas estiradas o flexionadas.

6. Transverso abdominal

OPCIÓN A: Póngase a gatas manteniendo la espalda recta. Sin arquear la espalda contraiga el abdomen. Espire 
por la boca mientras contrae el abdomen.

OPCIÓN B AVANZADA: Apoye los antebrazos y la punta de los pies en el suelo. Coloque los codos a 90º 
alineados con los hombros. Mantenga la cabeza alineada con la espalda en línea recta metiendo la barbilla. 
Mantenga la posición entre 30 y 60 segundos.

7. Abdominales superiores

OPCIÓN A: Apoye la columna totalmente sobre el suelo. Eleve la cabeza y la parte superior del tronco unos 30º 
metiendo barbilla.

5. Abdominales oblicuos

OPCIÓN A: Apoye la columna totalmente sobre el suelo. Lleve el codo a la rodilla contraria flexionándola. 
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8. Extensión de tronco

Acuéstese boca abajo colocando un cojín a nivel del abdomen. Eleve el tronco en bloque con la cabeza alineada 
metiendo la barbilla.

OPCIÓN A: Mantenga los brazos extendidos y paralelos al suelo.

OPCIÓN B AVANZADA: Eleve un brazo y la pierna contraria.

9. Elevación de brazo y pierna

Eleve un brazo y la pierna contraria manteniéndolos a la misma altura y sin arquear la zona lumbar. La cabeza 
debe estar alineada con el tronco y con la barbilla metida.

10. Puente

Eleve ambas caderas y contraiga glúteos.

OPCIÓN B AVANZADA: Con piernas elevadas con y sin apoyo.
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11. Elevación lateral de la pierna

Eleve la pierna estirada 25 cm.

12. Estiramiento dorsolumbar

OPCIÓN B: Sentado sobre los talones flexione las rodillas y las caderas. Estire los brazos.

OPCIÓN A: Flexione las rodillas y las caderas llevándolas al pecho. Flexione a la vez la cabeza como si fuese a 
mirarse el ombligo. Si tiene dolor en la columna cervical mantenga la cabeza apoyada sobre el suelo.

13. Estiramientos de isquiosurales

OPCIÓN B: Apoye el pie sobre un taburete e inclínese hacia delante 
manteniendo la columna recta.  

OPCIÓN A: Túmbese boca arriba con una de las piernas apoyada en el suelo. 
Estire y eleve lentamente la pierna contraria con ayuda de una cuerda. Mantenga 
la posición cuando note tirantez en la parte posterior de la rodilla.

L M X J V S D

ESTIRAMIENTOS
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14. Estiramientos de tríceps sural

Apoyado contra la pared con los brazos estirados a la altura de los 
hombros flexione una pierna y estire la pierna contraria con la planta del 
pie apoyada sobre el suelo. 

15. Estiramientos de glúteos y piramidal

OPCIÓN B: Doble la rodilla y pásela por encima de la pierna contraria. Lleve la rodilla doblada 
hacia el hombro del mismo lado. Este ejercicio también lo puede realizar tumbado. Repítalo 
con la otra rodilla.

OPCIÓN A: Siéntese con la espalda recta estirando la pierna izquierda. Doble la pierna 
derecha y pásela por encima de la rodilla izquierda. Gire el tronco y empuje la rodilla 
flexionada con el codo izquierdo hacia dentro. Apoye el otro brazo detrás del cuerpo y 
gire la cabeza mirando por encima del hombro. Repítalo con la otra rodilla.

16. Estiramiento de psoas

Mantenga el cuerpo recto. Flexione una pierna con la rodilla alineada con el tobillo. Apoye la rodilla contraria en el 
suelo y desde esta posición, baje el cuerpo hacia abajo, manteniendo la alineación rodilla-tobillo.
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ï Anote un signo + cada día que complete el ejercicio sin dolor y con buenas sensaciones.

Ʈ @mnsd tm rhfmn Ƣ rh mn g` onchcn ǐm`khy`q dk didqbhbhn n rh g` rdmshcn cnknq ctq`msd rt qd`khy`bhɓm-

ï Deje la casilla en blanco si ese día no ha iniciado el ejercicio. 

ï Si ha de realizar los ejercicios varias veces al día, añada tantos signos como veces al día los haga.

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

SEM. 1

SEM. 2

SEM. 3

SEM. 4

SEM. 5

SEM. 6

SEM. 7

SEM. 8

SEM. 9

SEM. 10

SEM. 11

SEM. 12

CALENDARIO DE CUMPLIMENTACIÓN
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