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Resumen: 

Dentro del ámbito de la Actividad Física son muchos los deportistas que no 
trabajan la musculatura lumbar por tratarse de una musculatura relegada a 
funciones tónicas y posturales. 

Recientes investigaciones muestran la correlación existente entre la debilidad 
de la musculatura lumbar y el denominado "Síndrome del dolor lumbar". 
Asimismo, otros estudios constatan que los individuos con elevados niveles de 
fuerza y resistencia lumbar son menos propensos a padecer patologías raquídeas. 

A partir de una recopilación bibliográfica de las investigaciones científicas 
más recientes, se valoran aspectos positivos y negativos del entrenamiento 
isométrico de la musculatura lumbar. Se concluye que este método de 
entrenamiento es una alternativa excelente para incrementar los niveles de fuerza 
musculares y para prevenir posibles alteraciones lumbares que puedan 
comprometer la estabilidad raquídea. 

l. Musculatura de la espalda 

Órtengren y Anderson°81 estructuran la musculatura raquídea en: A) 
Músculos prevertebrales anterolaterales: psoas mayor y menor y cuadrado 
lumbar; B) Músculos superficiales: trapecio, romboides mayor y menor, dorsal 
ancho y serrato posterior superior e inferior; C) Músculos postvertebrales 
profundos (musculatura intrínseca): a su vez se subdividen en: 1) Musculatura 
transversoespinal (medial): multifidus, rotadores, interespinales e 
intertransversos; 2) Musculatura sacroespinal (lateral): longísimo, iliocostal y 
espinal. A estos tres últimos se les conoce como Erector Spinaet271 • La principal 
masa muscular de la musculatura intrínseca se encuentra a nivel lumbar y 
constituye la denominada musculatura lumbar081 • 
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2. Acción de la musculatura lumbar 

Es importante conocer el comportamiento y la actividad de los músculos 
lumbares en los distintos movimientos físicos y en las distintas posiciones. A 
partir de tales conocimientos se podrán diseñar con criterio programas de 
ejercicios físicos destinados a potenciar de forma efectiva y segura la 
musculatura lumbar. 

• En posición de pie: 

La actividad de la musculatura lumbar es baja. La activación tiene lugar 
principalmente en el longísimo y en los rotadores<27). Dicha actividad se explica 
por el mantenimiento de la postura0 ' 1• 

• En movimientos de flexión del tronco: 

La actividad de la musculatura lumbar es proporcional al ángulo y a la carga. 
Los movimientos de flexión son controlados excéntricamente a nivel lumbar 
por: multifidus, longísimo e iliocostal<261• 

Al sobrepasar cierto grado de flexión del tronco existe un "punto crítico" en 
el que la actividad muscular lumbar cesa. Dicho punto crítico ocurre cuando la 
espina ha alcanzado el 90% de flexión máxima y la cadera el60%<261 • 

En movimientos de extensión del tronco: 

La extensión del tronco desde una posición de flexión se caracteriza por una 
actividad notable de la musculatura lumbar<261 • A nivel lumbar actúa 
principalmente el multifidus. Los mayores niveles de actividad lumbar se 
registran al inicio y final del rango de movimiento siendo menores durante la 
fase intermedia<18•271• 

• En movimientos de inclinación lateral del tronco: 

La musculatura lumbar actúa ipsilateralmente para guiar el movimiento y 
contralateralmente para controlar la fuerza gravitatoria<271 • Según brtengren y 
Anderson<181 la activación lumbar en movimientos de flexión lateral ocurre 
principalmente en el lado contralateral (ilioco~tal y longísimo). Por contra, 
Morris et al.< 151 opinan que la actividad aumenta principalmente en el lado 
ipsilateral y en el lado contralateral si el sujeto soporta una carga externa. 

• En movimientos de rotación del tronco: 

Según Órtengren y Anderson°81 existe una activación ipsilateral del Erector 
Spinae y una activación contralateral en multifidus y rotadores. Esta teoría 
coincide con la de Morris et al.051 y contrasta con la de Donish, Basmajian<41 que 
sólo encuentran actividad lumbar a nivel contralateral. 
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• Movimientos del tronco y presión intradiscal: 

La presión de los discos intervertebrales en los movimientos de flexión del 
tronco aumenta notablemente. Dicho incremento es aún mayor cuando existe 
una componente rotacional en el movimiento y cuando existe una carga 
adicional<16'26J. Los valores de presión intradiscal están directamente relacionados 
con el riesgo de lesión lumbar<26J. Por todo ello debemos ser cautos a la hora de 
configurar el programa de ejercicios lumbares, excluyendo todos aquellos 
movimientos que puedan resultar perjudiciales para la salud. 

3. Fortalecimiento de la musculatura raquídea en el dolor lumbar 

El dolor en el raquis lumbar es una patología muy común en el ser humano. 
Algunos estudios realizados muestran que al menos 8 de cada 10 personas sufren 
molestias lumbares alguna vez a lo largo de sus vidas<9' 19'20J. Las causas son 
múltiples, si bien la debilidad de la musculatura lumbar es un factor 
determinante en este sentido<9•19J. Algunos autores<9•19'20J han determinado la 
correlación existente entre debilidad lumbar y síndrome de dolor lumbar. Por 
otra parte se ha constatado que los individuos con elevados niveles de fuerza<9.t9J 

y resistencia114J en la musculatura lumbar son menos propensos a padecer dolor 
lumbar. El entrenamiento de la musculatura lumbar está pues indicado para 
prevenir las alteraciones del raquis lumbar. Asimismo, un entrenamiento 
adecuado de los músculos lumbares puede contribuir a acelerar el proceso de 
recuperación resultando ser de gran utilidad en el ámbito terapéutico17'9' 13J. 

4. Entrenamiento isométrico de la fuerza 

A) Generalidades: 

Existen múltiples formas de entrenar la fuerza (isotónicamente: concéntrica y 
excéntrica e isométricamente) y existen múltiples manifestaciones de la fuerza 
<s.s.tt,J. La elección de una u otra forma de entrenamiento para entrenar uno u otro 
tipo de fuerza dependerá de los objetivos perseguidos. Estos a su vez vendrán 
determinados por las necesidades de la especialidad deportiva en cuestión. 

Se denomina contracción isométrica a aquella en la que ambos extremos del 
músculo están fijos y no hay movimiento en la o las articulaciones 
relacionadas1'J. 

Hettenger y Muller<7•13J introducen el concepto de entrenamiento isométrico en 
1953. Encuentran mejoras de la fuerza (incrementos semanales del 5%) 
entrenando contracciones isométricas máximas sostenidas durante 6 segundos, 1 
vez al día, 5 veces por semana. Posteriormente, Muller17J propone un 
entrenamiento isométrico submáximo (66% CMV) de 5-10 contracciones. 
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Investigaciones posteriores muestran mayor ganancia de fuerza con el 
entrenamiento máximo respecto al submáximo. Actualmente, existe un consenso 
general en admitir que el entrenamiento mediante contracciones musculares 
voluntarias máximas es el método más eficaz para incrementar los niveles de 
fuerza(7). 

Recientemente, González y Gorostiaga<81 sistematizan dos formas máximas de 
entrenamiento isométrico: a) contracciones isométricas máximas: tensiones 
musculares máximas durante 3-6 segundos, b) contracciones isométricas hasta 
la fatiga: tensiones musculares entre el 60 y el 90% de la fuerza máxima hasta la 
fatiga (20 segundos o más). 

B) Inconvenientes: 

• El rendimiento motor no mejora<71 ; incluso perjudica la coordinación 
in termuscular<81 • 

• La fuerza ganada estáticamente puede limitar la velocidad máxima de los 
segmentos corporales entrenados(7). 

• El desarrollo de la fuerza isométrica es altamente específico; un músculo 
entrenado isométricamente mejora principalmente su fuerza isométrica, siendo 
inferior el desarrollo de la fuerza dinámica<13). 

• Disminuye el nivel de motivación pues no existe una carga o peso a 
mover que suministre un feedback directo e inmediato al sujeto(7). 

Entrenar la fuerza mediante un trabajo exclusivamente isométrico va en 
contra de un principio básico y fundamental del entrenamiento: "principio de 
variedad"071 o "principio del esfuerzo variable"<111 --> Cuanto más rico y variado 
sea un entrenamiento, mayores posibilidades de rendimiento. En este sentido, el 
entrenamiento isométrico no se puede utilizar durante mucho tiempo: alrededor 
de 2-3 semanas por cada ciclo de 10-20 semanas<81 • 

C) Ventajas: 

• Con el entrenamiento isométrico se puede conseguir una fuerza 
suplementaria del 10-15% con respecto al concéntrico, aunque esto es variable 
según los sujetos y la fase del entrenamiento en que se encuentren<81 • 

• La activación eléctrica necesaria para producir la misma fuerza es inferior' 
a la concéntrica(7'81• 

El entrenamiento isométrico en un ángulo articular específico mejora la 
fuerza muscular 15-20° a ambos lados de dicho punto articular entrenado<9.!9). 



Intervención en conductas motrices significativas 171 

Dicha "transferencia" ha sido verificada también 40, 45 y hasta 70° más allá de 
la posición angular entrenada<9J. 

• La hipertrofia muscular y consecuentemente la masa muscular 
desarrollada es inferior que con el concéntrico; esto puede suponer una ventaja 
en aquellas disciplinas deportivas donde interese incrementar los niveles de 
fuerza sin aumentar el peso<8J. 

La duración de las sesiones de entrenamiento es relativamente menor(7). 

Muchos grupos musculares pueden trabajarse isométricamente en 
cualquier lugar sin necesidad de material específico. Esto supone una ventaja de 
carácter económico(7). 

Al margen de las ventajas que el entrenamiento isométrico ofrece en el 
ámbito del rendimiento deportivo y, a diferencia de otras formas de 
entrenamiento, el entrenamiento isométrico cobra un especial interés en el 
ámbito preventivo-terapéutico: 

• Constituye una alternativa de entrenamiento dentro de un programa 
terapéutico. Trabajando a determinadas posiciones angulares se pueden entrenar 
articulaciones cuyo rango de movimiento está limitado por el dolor o la 
lesión<7•13J. 

Al no existir movimiento, se minimiza el riesgo de lesión de estructuras 
osteoligamentosas. No olvidemos que la velocidad de movimiento se ha descrito 
como un factor de peligrosidad en el mismo<' 2'26J. 

S. Aplicación del entrenamiento isométrico en la musculatura lumbar 

Una vez valorado el interés del entrenamiento isométrico conviene aclarar 
algunos aspectos relativos al propio entrenamiento: método, número de series y 
repeticiones, frecuencia de entrenamiento, material y equipamiento, etc. Para 
ello nos apoyaremos en los resultados obtenidos por Graves y Pollock en 
estudios realizados recientemente. 

Pollock et al.<'9l realizan un estudio en el que muestran importantes mejoras 
en la fuerza de la musculatura lumbar tras un entrenamiento isométrico en el que 
se aisla la musculatura lumbar. Las mejoras son superiores a las conseguidas en 
otros estudios de similares condiciones metodológicas<6'23J. Smidt et al.<2J 

demuestran la importancia de estabilizar la pelvis y las extremidades inferiores 
para aislar la musculatura lumbar y minimizar la actuación de los músculos de la 
cadera de cara a fortalecer la musculatura extensora lumbar. 
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·Graves et al.19> llevan a la práctica otro estudio en el que concluyen que 
entrenando la musculatura lumbar una vez por semana se consiguen los mismos 
incrementos de fuerza que entrenando 2 6 3 veces por semana. Asimismo no 
encuentran diferencias entre el entrenamiento dinámico y el isométrico en lo que 
se refiere a mejora de la fuerza. 

Estos mismos autores demuestran en otro estudio posterior125> que entrenando 
la musculatura lumbar 1 vez al mes, se pueden mantener los niveles de fuerza 
adquiridos. 

Balagué et al. 12> encuentran en un estudio realizado en adolescentes que la 
fuerza de la musculatura lumbar aumenta con la edad, en tanto que la fuerza 
flexora (musculatura abdominal) disminuye. Múltiples estudios123.24> muestran 
que la fuerza extensora de los músculos lumbares del tronco es superior a la 
fuerza de los músculos flexores. 

6. Discusión 

Cuando se trata de entrenar la musculatura lumbar, el entrenamiento 
isométrico tiene un interés especial frente a otras formas de entrenamiento. 
Todas las ventajas que reporta el entrenamiento isométrico se hacen patentes, y, 
por ende, la mayor parte de los aspectos negativos quedan minimizados. 

Considerando que los efectos del entrenamiento son específicos del tipo de 
contracción y de la velocidad del movimiento121> y que la fuerza ganada 
estáticamente puede limitar la velocidad máxima de los segmentos corporales 
entrenadosl7> se podría pensar que el entrenamiento isométrico pudiera no 
resultar adecuado para fortalecer la musculatura lumbar. Sin embargo, 
Thorstensson et al. 124> demuestran que las velocidades angulares que alcanza el 
tronco durante la mayor parte de los movimientos físicos son bastante bajas 15-
750. s-\ especialmente si se comparan con las alcanzadas por otros miembros 
corporales. Por todo ello y considerando además que la musculatura lumbar es 
postural118>, podemos afirmar que los músculos lumbares no requieren ser 
entrenados en condiciones dinámicas pues a diferencia del resto de grupos 
musculares no necesitan desarrollar elevados niveles de fuerza a altas 
velocidades. 

Un inconveniente general del entrenamiento isométrico de la fuerza es que 
no puede ser utilizado con demasiada asiduidad18>. Sin embargo, esto no supone 
ningún problema cuando nos referimos a la musculatura lumbar ya que, como 
han demostrado Graves et al.19>, el volumen de entrenamiento requerido por los 
músculos lumbares para incrementar su nivel de fuerza es considerablemente 
bajo, a diferencia del resto de grupos musculares. Además los resultados 
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obtenidos por Balaguém, Cartas<3J y Smith<23J serían otros argumentos más a favor 
de la reducción del volumen de entrenamiento lumbar. 

De los resultados obtenidos en las distintas investigaciones científicas se 
infiere que el rendimiento desarrollado por la musculatura lumbar mediante un 
trabajo exclusivamente isométrico es máximo. Por ello y a diferencia del 
entrenamiento de otros grupos musculares, un trabajo exclusivamente isométrico 
no atentaría contra el "principio de variedad". 

Ante la información aportada en la presente comunicación concluimos que: 

Una sesión semanal de entrenamiento isométrico (l serie de 8-IO 
repeticiones máximas en distintas posiciones angulares, 1-2 segundos de 
contracción) aislando correctamente la musculatura lumbar es suficiente para 
incrementar los niveles de fuerza y para prevenir posibles alteraciones 
raquídeas que puedan comprometer la continuidad del entrenamiento. 
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