
TABLA DE EJERCICIOS

LUMBALGIAS

Repeticiones: 5

Abrir la rodilla

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar abra una rodilla manteniendo la
pelvis estable. Al inspirar cierre y repita con la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Báscula pélvica

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al inspirar incline la pelvis hacia atrás elevando
el pubis y acercando las lumbares al suelo. Al espirar relaje y vuelva a la posición neutra.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Subir las rodillas

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al inspirar bascule la pelvis hacia atrás y
manténgala así con las lumbares apoyadas en el suelo. Al espirar suba una pierna y coloque la rodilla encima
de la cadera, luego suba la otra pierna. Inspire quieto. Al espirar baje primero una pierna, después la otra y
luego relaje la pelvis.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Elevación secuencial de la pelvis

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar bascule la pelvis hacia atrás y
empiece a elevar la columna desde abajo, vértebra a vértebra, hasta alinear la rodilla, la cadera y el hombro.
Inspire arriba quieto. Al espirar baje apoyando una vértebra cada vez.
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Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abdominal básico

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los brazos a lo largo del cuerpo. Al inspirar
baje la barbilla. Al espirar eleve la cabeza y los hombros del suelo y mírese las rodillas, alargando las manos
hacia los pies. Inspire quieto. Al espirar baje despacio.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Oblícuos con rotación de columna

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies juntos. Al espirar baje las piernas
juntas hacia un lado sin levantar el hombro contrario. Al inspirar vuelva al centro sin ayudarse con las manos.
Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación de un brazo en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos extendidos hacia arriba. Al
espirar alargue un brazo y despegue del suelo el brazo y la frente. Al inspirar relaje. Repita con el otro brazo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extensión de una pierna en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con las manos debajo de la frente. Al espirar alargue una pierna y
despéguela del suelo sin hundir las lumbares. Inspire y relaje. Repita con la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5
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Extensión de una pierna en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con las manos debajo de la frente. Al espirar alargue una pierna y
despéguela del suelo sin hundir las lumbares. Inspire y relaje. Repita con la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Repeticiones: 5

Nadar

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos extendidos hacia arriba. Al
espirar alargue un brazo y la pierna contraria y despéguelos del suelo. Despegue a la vez también la frente
del suelo. Al inspirar apóyelos de nuevo en el suelo. Repita con el otro brazo y la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 1

Estiramiento de lumbares de rodillas

Descripcion: Partiendo de la posición tumbado boca abajo, apoye las manos en el suelo justo debajo de los
hombros y presione al suelo a la vez que dobla las rodillas y va a sentarse arrodillado sobre sus pies. Apoye si
puede la frente en el suelo. Mantenga 15 segundos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 3

Estiramiento del PsoasIlíaco

Descripcion: Tumbado boca arriba. Abrace una rodilla con las manos y extienda la otra pierna por el suelo.
Mantenga 15 segundos y cambie de pierna. Respire normal.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 3

Estiramiento de lumbares

Descripcion: Tumbado boca arriba. Abrace ambas rodillas con las manos. Mantenga 15 segundos. Respire
normal.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 3

Estiramiento de Isquiotibiales con cuerda

Descripcion: Tumbado boca arriba, una pierna flexionada y la otra extendida por el suelo. Pase la cuerda por
debajo del pie y cójala con las manos. Suba la pierna extendida ayudándose con los brazos hasta sentir el
estiramiento en la parte posterior del muslo. Mantenga 15 segundos. Repita luego con la otra pierna. Respire
normal.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
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Repeticiones: 5
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___________________________________________________________________________
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hombros y presione al suelo a la vez que dobla las rodillas y va a sentarse arrodillado sobre sus pies. Apoye si
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___________________________________________________________________________
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espirar alargue un brazo y la pierna contraria y despéguelos del suelo. Despegue a la vez también la frente
del suelo. Al inspirar apóyelos de nuevo en el suelo. Repita con el otro brazo y la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 1

Estiramiento de lumbares de rodillas

Descripcion: Partiendo de la posición tumbado boca abajo, apoye las manos en el suelo justo debajo de los
hombros y presione al suelo a la vez que dobla las rodillas y va a sentarse arrodillado sobre sus pies. Apoye si
puede la frente en el suelo. Mantenga 15 segundos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 3
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___________________________________________________________________________
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___________________________________________________________________________

Repeticiones: 3

Estiramiento de Isquiotibiales con cuerda

Descripcion: Tumbado boca arriba, una pierna flexionada y la otra extendida por el suelo. Pase la cuerda por
debajo del pie y cójala con las manos. Suba la pierna extendida ayudándose con los brazos hasta sentir el
estiramiento en la parte posterior del muslo. Mantenga 15 segundos. Repita luego con la otra pierna. Respire
normal.
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___________________________________________________________________________
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Repeticiones: 5

Nadar

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos extendidos hacia arriba. Al
espirar alargue un brazo y la pierna contraria y despéguelos del suelo. Despegue a la vez también la frente
del suelo. Al inspirar apóyelos de nuevo en el suelo. Repita con el otro brazo y la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 1

Estiramiento de lumbares de rodillas

Descripcion: Partiendo de la posición tumbado boca abajo, apoye las manos en el suelo justo debajo de los
hombros y presione al suelo a la vez que dobla las rodillas y va a sentarse arrodillado sobre sus pies. Apoye si
puede la frente en el suelo. Mantenga 15 segundos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 3

Estiramiento del PsoasIlíaco

Descripcion: Tumbado boca arriba. Abrace una rodilla con las manos y extienda la otra pierna por el suelo.
Mantenga 15 segundos y cambie de pierna. Respire normal.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 3

Estiramiento de lumbares

Descripcion: Tumbado boca arriba. Abrace ambas rodillas con las manos. Mantenga 15 segundos. Respire
normal.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 3

Estiramiento de Isquiotibiales con cuerda

Descripcion: Tumbado boca arriba, una pierna flexionada y la otra extendida por el suelo. Pase la cuerda por
debajo del pie y cójala con las manos. Suba la pierna extendida ayudándose con los brazos hasta sentir el
estiramiento en la parte posterior del muslo. Mantenga 15 segundos. Repita luego con la otra pierna. Respire
normal.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Estiramiento de Piramidal

Repeticiones: 3

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Apoye un tobillo sobre la rodilla contraria.
Abrace la pierna de abajo acercándolas al pecho. Mantenga 15 segundos. Repita luego con la otra pierna.
Respire normal.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
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TABLA DE EJERCICIOS

LUMBALGIAS

Repeticiones: 5

Abrir la rodilla

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar abra una rodilla manteniendo la
pelvis estable. Al inspirar cierre y repita con la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Báscula pélvica

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al inspirar incline la pelvis hacia atrás elevando
el pubis y acercando las lumbares al suelo. Al espirar relaje y vuelva a la posición neutra.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Subir las rodillas

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al inspirar bascule la pelvis hacia atrás y
manténgala así con las lumbares apoyadas en el suelo. Al espirar suba una pierna y coloque la rodilla encima
de la cadera, luego suba la otra pierna. Inspire quieto. Al espirar baje primero una pierna, después la otra y
luego relaje la pelvis.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Elevación secuencial de la pelvis

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar bascule la pelvis hacia atrás y
empiece a elevar la columna desde abajo, vértebra a vértebra, hasta alinear la rodilla, la cadera y el hombro.
Inspire arriba quieto. Al espirar baje apoyando una vértebra cada vez.
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Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abdominal básico

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los brazos a lo largo del cuerpo. Al inspirar
baje la barbilla. Al espirar eleve la cabeza y los hombros del suelo y mírese las rodillas, alargando las manos
hacia los pies. Inspire quieto. Al espirar baje despacio.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Oblícuos con rotación de columna

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies juntos. Al espirar baje las piernas
juntas hacia un lado sin levantar el hombro contrario. Al inspirar vuelva al centro sin ayudarse con las manos.
Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación de un brazo en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos extendidos hacia arriba. Al
espirar alargue un brazo y despegue del suelo el brazo y la frente. Al inspirar relaje. Repita con el otro brazo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extensión de una pierna en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con las manos debajo de la frente. Al espirar alargue una pierna y
despéguela del suelo sin hundir las lumbares. Inspire y relaje. Repita con la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abdominal básico

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los brazos a lo largo del cuerpo. Al inspirar
baje la barbilla. Al espirar eleve la cabeza y los hombros del suelo y mírese las rodillas, alargando las manos
hacia los pies. Inspire quieto. Al espirar baje despacio.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Oblícuos con rotación de columna

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies juntos. Al espirar baje las piernas
juntas hacia un lado sin levantar el hombro contrario. Al inspirar vuelva al centro sin ayudarse con las manos.
Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación de un brazo en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos extendidos hacia arriba. Al
espirar alargue un brazo y despegue del suelo el brazo y la frente. Al inspirar relaje. Repita con el otro brazo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extensión de una pierna en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con las manos debajo de la frente. Al espirar alargue una pierna y
despéguela del suelo sin hundir las lumbares. Inspire y relaje. Repita con la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

OBLICUOS CON ROTACIÓN 
DE COLUMNA

Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abdominal básico

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los brazos a lo largo del cuerpo. Al inspirar
baje la barbilla. Al espirar eleve la cabeza y los hombros del suelo y mírese las rodillas, alargando las manos
hacia los pies. Inspire quieto. Al espirar baje despacio.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Oblícuos con rotación de columna

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies juntos. Al espirar baje las piernas
juntas hacia un lado sin levantar el hombro contrario. Al inspirar vuelva al centro sin ayudarse con las manos.
Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación de un brazo en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos extendidos hacia arriba. Al
espirar alargue un brazo y despegue del suelo el brazo y la frente. Al inspirar relaje. Repita con el otro brazo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extensión de una pierna en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con las manos debajo de la frente. Al espirar alargue una pierna y
despéguela del suelo sin hundir las lumbares. Inspire y relaje. Repita con la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

ELEVACIÓN DE UN BRAZO 
EN PRONO

Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abdominal básico

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los brazos a lo largo del cuerpo. Al inspirar
baje la barbilla. Al espirar eleve la cabeza y los hombros del suelo y mírese las rodillas, alargando las manos
hacia los pies. Inspire quieto. Al espirar baje despacio.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Oblícuos con rotación de columna

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies juntos. Al espirar baje las piernas
juntas hacia un lado sin levantar el hombro contrario. Al inspirar vuelva al centro sin ayudarse con las manos.
Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación de un brazo en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos extendidos hacia arriba. Al
espirar alargue un brazo y despegue del suelo el brazo y la frente. Al inspirar relaje. Repita con el otro brazo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extensión de una pierna en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con las manos debajo de la frente. Al espirar alargue una pierna y
despéguela del suelo sin hundir las lumbares. Inspire y relaje. Repita con la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

EXTENSIÓN DE UNA 
PIERNA EN PRONO
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