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Básicamente, la espalda sirve para:
� Sostener el cuerpo y permitir su movimiento. 
� Contribuir a mantener estable el centro de gravedad, tanto en 

reposo como, sobre todo, en movimiento. 
� Proteger la médula espinal en una envuelta de hueso. 

Para poder sostener el peso del cuerpo, la espalda tiene que ser 
sólida. Está compuesta por huesos muy resistentes y músculos 
potentes.
Para permitir el movimiento, la columna vertebral tiene que ser Para permitir el movimiento, la columna vertebral tiene que ser 
flexible. Por eso no está compuesta por un gran hueso sino por 
33 vértebras separadas, dispuestas una encima de otra y 
sostenidas por un sistema de músculos y ligamentos.
Para contribuir a mantener estable el centro de gravedad, la 
contracción de musculatura de la espalda actúa como un 
contrapeso que compensa los movimientos del resto el cuerpo. 
Para actuar así, la musculatura tiene que ser potente.
Para proteger la médula espinal, las vértebras tienen una forma 
especial; un agujero en su centro por el que discurre la médula



La columna vertebral del humano está 
formada por 33 vértebras. Las 7 cervicales, 12 
dorsales y 5 lumbares están separadas por los 
23 discos intervertebrales correspondientes. 
Las 5 sacras están fusionadas, al igual que las 
4 coxígeas, formando los huesos sacro y 
coxis.coxis.
Si se observan de frente, las vértebras están 
perfectamente alineadas y forman una vertical. 
Sin embargo, de perfil, forman unas curvas. 
Esta disposición permite que la columna sea 
muy resistente a la carga aplicada en dirección 
vertical, puesto que sus curvaturas le dan 
flexibilidad. Si la carga es muy importante, las 
curvaturas pueden aumentar transitoriamente, 
amortiguando la presión que sufren las 
vértebras. 



Posturas al estar acostado
- Al estar acostado es mejor situarse boca 
arriba. Dormir boca abajo no es 
recomendable, pues al hacerlo se suele 
modificar la curvatura de la columna 
lumbar y, para poder respirar, debe 
mantener el cuello girado durante varias 
horas. Si no puede dormir en otra 
postura, debería intentar hacerlo 
ligeramente de costado. Si, por ejemplo, 
se girase hacia el lado izquierdo, deberá 
flexionar la cadera y la rodilla derecha, 
aún manteniendo estirada la izquierda, y 

Colchón
Características del colchón y la cama:
- Actualmente la evidencia científica disponible 
demuestra que es falsa la creencia de que en los casos 
de dolencias de espalda el colchón deba ser muy duro. 
En comparación con un colchón muy duro, uno de 
firmeza media mejora la intensidad del dolor y el grado 
de incapacidad física en mayor número de pacientes. 
- El colchón debe ser firme y recto, en cuanto a que no 
debe tener la forma de una hamaca, pero debe ser 
suficientemente mullido como para adaptarse a las aún manteniendo estirada la izquierda, y 

procurar girar los hombros y adaptar la 
forma de la almohada a su cabeza de 
modo que la postura relativa del cuello en 
relación a la columna dorsal fuese lo mas 
parecido posible a la que forman al estar 
de pie.

suficientemente mullido como para adaptarse a las 
curvas de su columna (cifosis y lordosis) un colchón 
muy duro, es tan perjudicial como un colchón 
excesivamente blando, en el que su columna "flota" sin 
sujeción.
- Un buen colchón debe prestar apoyo a toda la 
columna.
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Características de la almohada:
- Si duerme boca arriba la almohada 

relativamente fina debe asegurar 
que la columna cervical forma 
con la columna dorsal el mismo 
ángulo que al estar de pie. 

- Si duerme apoyándose 
sobre un hombro la almohada 
gruesa o enrollada debe 
mantener el cuello en el eje 
de la columna dorsal 
asegurándose que no caiga 
ni rote



Estar sentados es una de las posturas mas frecuentes en la vida cuotidiana. 
Al mantener esta postura debe tener en cuenta: la altura de la silla, el 
respaldo de la silla, la colocación del ordenador, los movimientos al estar 
sentado y la postura al conducir el coche.

Respaldo
La silla, con una suave prominencia en 
el respaldo, debe sujetar la espalda en 
la misma postura en la que la columna 
esta al estar de pie, es decir, respetando 
las curvaturas normales. 

Altura
Debe apoyar completamente 
los pies en el suelo y 
mantener las rodillas al 
mismo nivel o por encima de 
las caderas. Si utiliza un las curvaturas normales. 

Los estudios científicos realizados 
reflejan que la presión sobre la columna 
vertebral y los músculos de la espalda 
es menor si el respaldo está ligeramente 
inclinado hacia atrás, formando un 
ángulo de 135 grados con respecto a la 
superficie sobre la que se está sentado. 

las caderas. Si utiliza un 
reposa pies debe tener una 
inclinación ajustable entre 0º 
y 15º sobre el plano 
horizontal.



Mientras esté de pie, mantenga un pie en alto y apoyado sobre un escalón, un 
objeto o un reposapiés. Alterne un pie tras otro. Cambie la postura tan 
frecuentemente como pueda.
No esté de pie si puede estar andando. Su columna sufre mas al estar de pie 
parado, que andando.
Si debe trabajar con sus brazos mientras está de pie, hágalo a una altura 
adecuada, que le evite tener que estar constantemente agachado o con la 
espalda doblada y le permita apoyarse con sus brazos.

Calzado
Evite los zapatos de tacón alto si debe estar mucho 
Calzado
Evite los zapatos de tacón alto si debe estar mucho 
tiempo de pie o caminando. Un zapato 
completamente plano, sin ningún tacón, tampoco es 
lo ideal, especialmente si existen problemas de 
rodilla. Un tacón de 1.5 a 3 cms. suele ser 
adecuado.



El objetivo de la ergonomía se refiere a la 
consideración de los seres humanos en el consideración de los seres humanos en el 
diseño de los objetos, de los medios de 
trabajo y de los entornos producidos por el 
mismo hombre que se vienen usando en las 
diferentes actividades vitales, con el fin de 
acrecentar la eficacia funcional para que la 
gente pueda utilizarlos y mantener o 
acrecentar los valores deseados en el 
proceso (salud, seguridad, satisfacción, 
calidad de
vida). 
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Posición de la espalda y del cuerpo
El objeto debe levantarse cerca del cuerpo, pues de 
otro modo los músculos de la espalda y los ligamentos 
están sometidos a tensión, y aumenta la presión de los 
discos intervertebrales.
Deben tensarse los músculos del estómago y de la 
espalda, de manera que ésta permanezca en la misma 
posición durante toda la operación de levantamiento



Posición de las piernas
Acérquese al objeto. Cuanto más pueda 
aproximarse al objeto, con más seguridad 
lo levantará.
Separe los pies, para mantener un buen 
equilibrio. 

Levantamiento hacia un lado
Cuando se gira el cuerpo al mismo tiempo 
que se levanta un peso, aumenta el riesgo 
de lesi� n de la espalda. Coloque los pies 
en posici� n de andar, poniendo 
ligeramente uno de ellos en direcci� n del 
objeto. Lev ntelo, y desplace luego el 
peso del cuerpo sobre el pie situado en la 
direcci� n en que se gira



PARA TRABAJAR
� Evite inclinarse hacia adelante y arquear la 

espalda. (A)  
� Evite echarse hacia atrás y exagerar la 

curvatura de la columna. (B)  
� Evite sillas pequeñas, duras y no giratorias, 

ya que le obligan a girar la columna.
� La altura de la mesa debe quedar 

aproximadamente a la altura de los codos 
para evitar inclinar demasiado el cuerpo 
hacia adelante. (C)  hacia adelante. (C)  

� Una barra o soporte de madera para elevar 
los pies nace más cómoda la estancia y 
alivia al lumbálgico crónico.  

� El asiento, almohadillado pero firme, debe 
ser horizontal y tener la altura adecuada para 
que los pies queden planos en el suelo.  

� La silla ideal debe ser giratoria y con 
respaldo graduable para respetar la forma de 
la columna y no crear incomodidad.



TRASLADAR OBJETOS

� Evite arrastrar objetos, ya que resulta muy peligroso 
por la gran sobrecarga lumbar que ocasiona. 

� Para trasladar objetos es mejor empujar con los pies 
separados, uno adelantado, contrayendo activamente 
los abdominales y aprovechando el propio peso del 
cuerpo hacia adelante como fuerza adicional. Todavía 
es mejor apoyarse de espaldas al objeto y empujar con 
las piernas, con lo que la columna apenas interviene.

� Evite llevar objetos pesados que le obliguen a inclinar 
y/o girar la columna vertebral. 

� Sustituya un paquete pesado por dos paquetes más 
pequeños dispuestos asimétricamente. pequeños dispuestos asimétricamente. 

� Siempre que sea posible, use bandas o tirantes que 
distribuyan el peso entre los hombros y la pelvis.

� Procure no alcanzar objetos que estén por encima de 
la altura de sus hombros. (G)  

� Evite hiperextender el tronco ya que la mínima 
oscilación corporal multiplica su sobrecarga 
aumentando notablemente el riesgo de lesiones. (G)  

� Utilice taburetes para ponerse al mismo nivel que el 
objeto. (H)  

� Mantenga el objeto lo más cerca posible del cuerpo. (I)  
� No se incline nunca con las piernas estiradas ni gire 

mientras mantenga un peso en alto. 





� Más del 50% de los escolares españoles de entre 12 y 15 años 
sufre dolor de espalda. Los fisioterapeutas están p reocupados 
por la alta incidencia de las patologías de la espa lda entre 
escolares. Por ello proponen enseñar a los niños un a 
educación postural desde los primeros años en la es cuela. Para 
los fisioterapeutas la prevención es la herramienta  más eficaz 
para acabar con los futuros dolores de espalada. Ad emás, 
concienciar a padres, profesores y directores de co legio sobre 
la importancia de colaborar en la labor preventiva,  por medio de la importancia de colaborar en la labor preventiva,  por medio de 
un mobiliario adecuado a cada etapa del niño, la pr áctica del 
deporte y evitando la sobrecarga de las mochilas.



� GIMNASIO:

� En los ejercicios realizados con cargas siempre 
realizarlos de forma lenta y cuidadosa (recuerda que  la 
presión es proporcional a la carga e intensidad del  
esfuerzo). UN EFICAZ SISTEMA DE AUTOPROTECCIÓN 
ES : Estabilizar la pelvis y la espalda mediante una  
contracción abdominal mantenida y con una ligera 
flexión de rodillas y con la espalda tan recta como  sea 
posible. Mirada al frente, la cabeza siempre debe 
continuar el movimiento de la columna, hombros haci a 
atrás (PROTRACCIÓN) sacando pecho y metiendo tripa.  atrás (PROTRACCIÓN) sacando pecho y metiendo tripa.  

� Piragüismo :

� Debemos cuidar especialmente la postura sentados, ya  
de por sí de mayor carga en la que es muy frecuente  
adoptar posturas incorrectas que aumentan la presió n 
sobre los discos y la tensión muscular.

� En la piragua debemos evitar tanto echar el cuerpo 
hacia atrás como curvar el cuerpo hacia adelante, 
esforzándonos por mantener el tronco erguido. 

� Las rodillas flexionadas en torno a los 120º, con l a 
consiguiente flexión de cadera que descarga la zona 
lumbar, por reducir la implicación del posas. 

� Mantener la mirada al frente para evitar sobrecarga s 
cervicales y la cifosis dorsal. 



� CICLISMO :

� Lograr la mejor relación entre posición aerodinámic a y tensión de la 
columna, esto es un compromiso particular de cada c iclista.

� Prestar especial atención al apoyo de las manos en el manillar, un 
apoyo firme y estable permite descargar más peso so bre los brazos 
lo que libera de carga a la espalda. Se recomienda erguir 
frecuentemente el cuerpo soltando las manos del man illar lo que 
reduce la tensión muscular de la espalda y por ello  descarga los 
discos. 

� Realizar unos balanceos simétricos abriendo los brazo s hacia atrás 
lo que permite estirar la musculatura pectoral y de scansar de la 
posición mantenida sobre el manillar. 

� Una buena opción es instalar un manillar de triatló n que permite 
descargar gran parte del peso del cuerpo en los ant ebrazos 
reduciendo así la presión discal, precaución cuando  ruedes en 
grupo. 

� Carrera a pié :� Carrera a pié :

� Practicarla supone exponer a los discos a una const ante y rítmica 
carga y descarga de presiones esto puede resultar b eneficioso ó 
perjudicial atendiendo principalmente a tres factor es.

� 1-posturales: si se logra una adecuada posición y t écnica de carrera 
se distribuyen correctamente las cargas a lo largo de la columna, 
pelvis y piernas sin ocasionar problemas.

� 2-la superficie por la que se practica. Evitar en l o posible superficies 
duras, ideal el césped ó caminos blandos, no afront es cuestas, 
sobre todo bajadas pronunciadas, haz un rodeo buscan do la menor 
inclinación. En los ascensos acortar la zancada y au mentar la 
frecuencia, manteniendo erguido el tronco, bracear con mayor 
implicación.

� 3- El peso del deportista y cómo amortiguar mejor lo s impactos 
contra el firme. Menor peso menos impacto mejor eco nomía de 
carrera. En cuanto al calzado es importante evitar za patillas con 
suela que eleve excesivamente el talón, buscar el c ompromiso entre 
capacidad de amortiguación según peso y estabilidad ,(en el 
mercado hay modelos de calzado de running que con un a suela no 
excesivamente elevada logran una óptima amortiguaci ón).
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� El agua 773 veces más densa que el aire, posibilita  que los movimientos sean mas 
eficaces para reforzar la musculatura, además se go za de un estado de cierta 
ingravidez debido a la flotación.

� Recomendaciones generales para lumbalgias 

1. Nadar crol con la cabeza baja (ver fotos)la cabeza debe colocarse en prolongación del 
eje de la columna, para ello se debe aproximar la b arbilla al pecho, notando como el 
agua pega en la parte superior de la cabeza y no en  la frente, respirar ladeando la 
cabeza sin elevarla frontalmente (ver foto), además  de realizar respiración bilateral.

2. Nadar Espalda con la cabeza alta, y “la barca” de e spaldas propulsar con patada de 
espalda ó de braza y realizar tracción simétrica co n ambos brazos.

3. No mariposa ni braza, de nadar esta última hacerla invertida (boca arriba). 
4. Para cifosis nadar espalda y ”la barca” con palas c on la mirada al techo de la piscina.

Batido de piernas en natación con churro bajo 5. Batido de piernas en natación con churro bajo 
la pelvis. Tras la natación estirar posas y recto 
anterior isquios y muy importante pectoral. 
Realizar posición de descarga sobre el bordillo 
de la piscina, flotación agrupada ó flotaciones 
dorsales con churro bajo las rodillas.
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