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Guia de ejercicios basicos
para disfunciones de
columna lumbar

Ejercicios de movilidad de columna lumbar:

1. En posiciéon supina (como en la imagen) llevar ambas rodillas hacia la derecha y
hacia la izquierda respectivamente sin que los brazos se despeguen de la camilla.
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Frecuencia: 2 series de 10 repeticiones

2. Paciente en la posicion de 4 puntos (como en la imagen), primero levanta la cabeza
mirando hacia el techo, metiendo la columna, y luego se encorva la columna
dirigiendo la cabeza en una flexion maxima.
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Frecuencia: 2 series de 10 repeticiones

Ejercicios de activacién muscular y estabilizacién lumbar:

1. En la posicidon de 4 puntos, elevar miembro superior derechoy miembro inferior
izquierdo, mantener 5 segundos y bajar lentamente. Mantener contraccion
abdominal.
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Frecuencia: 2 series de 10 repeticiones

2. En decubito supino, un miembro inferior en triple flexion (como en la imagen) no
dejar que mueva los brazos, mantener 3 segundos.
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Frecuencia: 2 series de 10 repeticiones

3. En decubito supino, (como en la imagen) contraer los gluteos separando la cadera
de la colchoneta.

2 series de 10 repeticiones por cada lado

4. En decubito lateral miembros inferiores en triple flexion (como en la imagen) sin
separar los talones, separar las rodillas sin llegar a rotar el tronco.
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2 series de 10 repeticiones por cada lado

Estos ejercicios son una guia para complementar su proceso de rehabilitacién de
manera bdasica. Consulte a su fisioterapeuta si presenta alguna duda.

Juntos cuidamos vidas.




