
 
 

 
 

RESUMEN COMUNICACION 

TITULO 

RECOMENDACIONES BASADAS EN LA EVIDENCIA CIENTÍFICA SOBRE EL EJERCICIO 
FÍSICO EN LA PATOLOGÍA DEGENERATIVA DE COLUMNA: UN “CORTA Y PEGA” PARA 
NUESTRAS CONSULTAS 

PALABRAS CLAVE 

Ejercicio físico; Entrenamiento de estabilización; Patología de columna; Lumbalgia; 
Cervicalgia; Espondilosis 

 

INTRODUCCIÓN  

La lumbalgia y cervicalgia inespecíficas o mecánicas, que son el 85-90% de todas las algias 
vertebrales, afectan al 70-85% de la población y son las principales causas de 
discapacidad y absentismo laboral en nuestro entorno, causando un enorme impacto 
social, económico y sanitario. Por otro lado, diversas patologías espondilóticas 
específicas, en especial el dolor radicular secundario a hernias discales compresivas o la 
estenosis lumbar, presentan también una importante incidencia e impacto en nuestro 
medio. 

En dichas patologías, las creencias catastrofistas y sobre el dolor y las conductas de 
evitación de actividad y el sobreuso de tratamientos pasivos, producen una prolongación 
y perpetuación de la discapacidad y un fracaso en la vuelta a las AVD y laborales del 
paciente. 

El ejercicio físico podría ser un arma terapéutico eficaz y eficiente, tanto desde el punto de 
vista sanitario como socio-económico, en el tratamiento de dichas patologías.  

 

OBJETIVOS 

- Realizar una revisión de la literatura científica en relación con la evidencia de 
utilidad del ejercicio físico en el tratamiento de las patologías espondilóticas. 

- Redactar recomendaciones basadas en la evidencia científica que puedan ser 
utilizadas en nuestras consultas. 

 

MATERIAL Y MÉTODO 

- Revisión de la literatura científica. 
- Creación de un código QR que permita la descarga de un documento con las 

recomendaciones basadas en la evidencia científica. 
 



 
 

 
 

 

RESULTADOS 

Diversos tipos de ejercicio físico han demostrado mejorar el dolor, la funcionalidad y la 
salud mental en pacientes con patologías espondilóticas, especialmente la lumbalgia y 
cervicalgia mecánicas. Todavía se desconoce cuál es el tipo de ejercicio más adecuado y 
probablemente no todos los casos requieren el mismo tipo de ejercicio físico. En general, 
un programa de ejercicio físico que incluya (1) entrenamiento de fuerza (“core”), (2) de 
flexibilidad y (3) de capacidad aeróbica, podría ser con mucha probabilidad beneficioso. 
Además, la integración de la actividad física en la vida diaria puede convertirse en un arma 
terapéutica muy importante. 

Entre las diferentes, modalidades de ejercicio, existe una amplia evidencia de que el 
entrenamiento de estabilización aborda de forma eficaz las alteraciones fisiopatológicas 
de los pacientes con lumbalgia y cervicalgias mecánicas, convirtiéndose en un tratamiento 
etiológico eficaz, habiendo demostrado mejorar la funcionalidad, la impresión global de 
recuperación, los factores psico-sociales, el dolor axial e irradiado, la fuerza y 
coordinación muscular y la estabilidad segmentaria. 

 

CONCLUSIONES 

El ejercicio físico ha demostrado ampliamente ser una de las armas terapéuticas más 
importantes en el tratamiento de la lumbalgia y cervicalgia mecánicas. 
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