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LA REALIZACIÓN DE 

EJERCICIOS 

RESPIRATORIOS 

GENERÓ EN EL 

GRUPO 

EXPERIMENTAL UNA 

DISMINUCIÓN DE LAS 

CURVATURAS 

TORÁCICA (P<0.01) Y 

LUMBAR( P<0.001). 

LA FUERZA DE LOS 

FLEXORES DEL RAQUIS 

MEJORÓ EN EL GRUPO 

EXPERIMENTAL (P<0.05) 

ASÍ COMO LA 

CAPACIDAD VITAL 

FORZADA Y EL 

VOLUMEN 

ESPIRATORIO 

FORZADO (P<0.05) A LAS 

4 SEMANAS.  

LOS RESULTADOS 

SUGIEREN QUE LOS 

EJERCICIOS 

DIAFRAGMÁTICOS 

FAVORECEN EL 

ENDEREZAMIENTO 

DE LA COLUMNA Y 

EL CONTROL 

POSTURAL. 



INTERDEPENDENCIA – RECIPROCIDAD INVERSA:  

 

Rahman NN, Singh DK, Lee R. Correlation between thoracolumbar curvatures and 

respiratory function in older adults. Clin Interv Aging. 2017 Mar 15;12:523-529. doi: 

10.2147/CIA.S110329. PMID: 28352165; PMCID: PMC5358964. 

Los hallazgos de este estudio 

sugieren que el aumento de las 

curvaturas torácica y lumbar está 

correlacionado con la disminución 

de la fuerza muscular respiratoria, 

el grosor del músculo respiratorio y 

algunos parámetros de la función 

pulmonar. 

Clínicamente, las curvaturas 

torácica y lumbar, los músculos 

respiratorios y la función pulmonar 

deben tenerse en cuenta en el 

manejo holístico de la función 

respiratoria entre los adultos 

mayores. 



Objetivo: El propósito de este estudio 

fue investigar los efectos de los 

ejercicios de estabilización (ES) 

combinados con ejercicios de 

músculo del suelo pélvico (PFM) 

versus ES solos sobre la intensidad 

del dolor, la discapacidad funcional, y 

la resistencia estática y dinámica de 

los músculos del tronco en mujeres 

con lumbalgia inespecífica (LBP). 

Conclusión: Añadir ejercicio de los 

músculos del suelo pélvico a las 

modalidades de estabilización espinal 

fue más efectiva en la reducción de la 

intensidad del dolor, mejorando la 

discapacidad funcional,  aumentando 

la resistencia estática y dinámica del 

músculo del tronco en mujeres con 

LBP inespecífico comparado a la 

estabilización espinal aislada.   
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• Moreside observó que los sujetos con menor movilidad 
pélvica presentaban una mayor báscula anterior de la 
pelvis y realizaban actividades dinámicas (como la elíptica) 
con una mayor flexión lumbar y coxofemoral 
compensadora.  

• Esto incrementaba la carga de compresión lumbar y la 
actividad mioeléctrica de los músculos paravetebrales.  

• Los sujetos con menor movilidad pélvica permanecían en 
bipedestación con mayor rotación externa pélvica y 
requerían un mayor momento para iniciar el movimiento. 
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Resultados: La rigidez de la columna 

lumbar aumentó en los hombres 

después de solo 1 hora de estar 

sentado, mientras que las respuestas 

de las mujeres fueron variables 

durante el ensayo de 2 horas. Los 

hombres parecían compensar este 

aumento de rigidez asumiendo 

menos flexión lumbar en la segunda 

hora de sentarse. 

Conclusiones: Los cambios en la 

rigidez de flexión pasiva de la 

columna lumbar pueden aumentar el 

riesgo de lesión lumbar después de 

estar sentado durante mucho tiempo 

y pueden contribuir al dolor lumbar 

al sentarse. 
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La aplicación clínica del ejercicio en este estudio mostró que el ejercicio de 

estabilización segmentaría lumbar más el ejercicio para fortalecer los músculos glúteos 

resultó en una mayor disminución del índice de discapacidad de dolor lumbar y un 

aumento de la fuerza muscular lumbar y la capacidad de equilibrio que el ejercicio de 

estabilización segmentaría lumbar en pacientes con dolor lumbar crónico que reciben 

los tratamientos de ejercicio durante el mismo período.  
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LOS INDIVIDUOS QUE 

TRABAJAN CON PESOS 

LIBRES (PESO MUERTO, 

SENTADILLAS,…) YA 

ACTIVAN 

PROPIOCEPTIVAMENTE Y 

NO NECESITAN EJERCICIOS 

DE PROPIOCEPCIÓN 

PARAVERTEBRAL NI DE 

INESTABILIDAD 

MUSCULACIÓN DINÁMICA 

 VS  

PROPIOCEPCIÓN:  
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Según los resultados de esta revisión, el 

entrenamiento del equilibrio debe ser un 

componente esencial enel entrenamiento para los 

jóvenes. Este tipo de entrenamiento se añade a los 

ejercicios de entrenamiento de resistencia o se 

introduce, al menos un mes antes, al entrenamiento 

de resistencia y de pliometría dentro de un 

programa de entrenamiento periodizado. Se 

necesita más investigación para examinar los roles 

moderadores de la edad, el estado de madurez y el 

sexo.  
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• El apoyo con la mano libre causó 
un pequeño aumento adicional en 
la torsión lumbar. Se concluye que 
la elevación con una sola mano, 
especialmente con soporte de 
mano, reduce la carga L5S1 pero 
aumenta la asimetría en los 
movimientos y momentos sobre la 
columna lumbar.  

Carga asimétrica de pesos con 
apoyo contralateral de una mano:  
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