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Rehabilitación en Dolor lumbar (lumbalgia)

GUÍAS DE PROGRAMA CASERO EN PERIODO DE CONTINGENCIA 

Autor: Dr. Óscar Santamaría Ruiz 
Especialista en Medicina Física y Rehabilitación 

Información general 

Está guía es una referencia didáctica para las patologías más comunes en Rehabilitación. Fue creada con el 
fin de educar y proveer información para realizar rehabilitación en casa durante el tiempo de contingencia por 
COVID19. Si tiene alguna duda con respecto a un tema no dude en contactarnos a 
rehabilitadoresng@gmail.com. Recalcamos que en cuanto termine este periodo de contingencia debe acudir a 
su médico rehabilitador 

¿Porqué se necesita rehabilitación en el dolor lumbar? 

La rehabilitación puede ayudar a recuperar la independencia y a mejorar la calidad de vida. Se describe que 
hasta el 80% de todas las personas presentarán lumbalgia en algún momento de su vida, afortunadamente el 
90% de estas personas se recuperarán en 6 semanas sin ningún tipo de intervención médica. Se describe que 
hasta el 90% de los dolores lumbares son de origen mecánicó es decir por un movimiento rápido, brusco, 
mala postura o carga de peso de manera incorrecta. 

Objetivo 

 Disminución del dolor

 Mejorar la funcionalidad (movilidad).

Factores de riesgo 

- Obesidad

- Tabaquismo

- Ciertas profesiones

- Mala postura

Manejo Rehabilitador 

-Medicamentos Orales para controlar el dolor y relajantes musculares

-Procedimientos: Infiltraciones y bloqueos

-Ejercicios: de fortalecimiento y estiramientos

-Educación: Medidas preventivas y de mantenimiento

Sólo las 2 primeras requieren de un Médico para su manejo pero el resto lo puede y debe realizar el paciente en su 

casa y es lo que ha probado tener mayor efecto a largo plazo. 

¿Qué ejercicios puedo realizar en casa? 
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Estos ejercicios deben de realizarse al menos 1-2 veces al dia, 5 dias a la semana hasta la disminución de los 

síntomas en un 0-50% y reconsulta médica. 

Nota: al realizar los ejercicios sólo debe de sentir una pequeña molestia o tirón/halón pero no incremento del dolor, 

de ser así debe de suspenderlo. 

Recomendaciones: 

 

1. Evitar levantar objetos muy pesados >25 libras 

2. A levantar objetos desde el piso se debe de agachar doblando las piernas y no inclinándose hacia 

adelante 

3. Al cargar objetos (paquetes) estos deben de distribuirse a ambos lados del cuerpo. 

4. Al dormir se puede colocar una almohada por debajo de la barriga. 

5. Al sentarse se debe de mantener una posición recta de aproximadamente 90° 

6. Al estar de pie durante largo tiempo se debe colocar un pie reposando en un peldaño/taburete. 
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Conclusión  

 Esta guía tiene la finalidad de evitar durante este tiempo de pandemia que usted o su familiar tenga mayor 

discapacidad motora.  

 Recuerde realizar los ejercicios de la forma indicada en esta guía y si tiene una duda contactenos a: 

rehabilitadoresng@gmail.com 

 

Bibliografía: 
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