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Desde que nos levantamos hasta que nos 
vamos a la cama nuestra espalda se convier-
te en la principal responsable de nuestros 
movimientos, al darnos estabilidad y flexi-
bilidad al mismo tiempo. El cómo tratamos 
nuestra espalda es la clave para mantener 
una columna vertebral joven y sana.

Por ello, aprender a reconocer los esfuerzos 
y posturas perjudiciales que realizamos en 
nuestra vida cotidiana, aplicar unos senci-
llos consejos para mejorar nuestros hábitos 
posturales y realizar ejercicio físico, pueden 
convertirse en nuestros mejores aliados 
para hacer frente al dolor de espalda.

Según un estudio realizado hace algunos 
años, el 80% de la población padece do-
lor de espalda en algún momento de su 
vida, afectando a hombres y mujeres de 
todas las edades, pero intensificándose 
de los 30 a los 50 años. Según los exper-
tos, las mujeres son más propensas al do-
lor cervical y los hombres al lumbar.

Si acudimos a las estadísticas laborales los 
datos no son mucho más alentadores: en 
la actualidad el dolor de espalda se sitúa 
como el primer problema de salud laboral 
en Europa, con un 25% de trabajadores 
afectados.

Para entender cómo se genera el dolor 
de espalda es esencial conocer algunas 
cuestiones básicas sobre su constitución y 
funcionamiento.

Conozcamos nuestra espalda

La columna vertebral es, sin duda, el 
pilar estructural de nuestro cuerpo. 
Sus principales funciones son proteger 
la médula espinal, sostener el cuerpo, 
permitir su movimiento y mantener la 
posición erecta.

¿Sabías que 8 de cada 10 personas sufrirán dolor de espalda a lo 
largo de su vida? Esta frase tan contundente refleja una realidad 
cada vez más patente. La mayoría de nosotros, en nuestra juven-
tud o cuando nos acercamos a una determinada edad, hemos pa-
decido episodios de dolor de espalda; en el mejor de los casos de 
poca duración e intensidad pero que, en ocasiones, pueden llegar 
a ser incapacitantes y mermar de manera importante nuestra ca-
lidad de vida.
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Tenemos que imaginar nuestra colum-
na como un conjunto de estructuras 
óseas (las vértebras) que se apilan unas 
sobre otras formando, si la observamos 
de perfil, unas curvaturas que recuer-
dan a la forma de S. Estas curvaturas 
proporcionan a nuestra espalda una 
gran resistencia y flexibilidad, su alte-
ración condicionará nuestra postura y 
aumentará el riesgo de padecer dolor 
de espalda.

Para facilitar el movimiento de todo el 
conjunto, entre cada par de vértebras se 
localiza un disco intervertebral. El símil 
más adecuado para entender su función 
sería compararlo con una almohadilla, 
sirven entonces para amortiguar la arti-
culación de los cuerpos vertebrales, pero 
este mismo movimiento y el efecto de la 
gravedad, provocan su desgaste a lo lar-
go del tiempo. A partir de los 30 años la 
longitud de la columna se va reduciendo 
alrededor de 1cm cada 10 años debido a 
este proceso de “desgaste natural”. Ade-
más, determinados movimientos, como 
inclinaciones y rotaciones acentuadas de 
espalda, sobre todo si se manipulan car-
gas, pueden contribuir notablemente a 
dicha degeneración articular.

Sin embargo toda la estructura de nuestra 
columna, para mantenerse erguida y poder 
hacer frente a los esfuerzos y movimientos 
que le solicitamos a lo largo del día, requie-
re que los grupos musculares que la rodean 
se encuentren en buena forma.

La musculatura de la espalda se 
puede asemejar al mástil de un bar-
co que se encuentra sujeto por los 
obenques que lo mantienen en po-
sición vertical.

Uno de los principales factores causantes 
del dolor de espalda son nuestros pro-
pios hábitos posturales. Así, además de 
aplicar los criterios ergonómicos al en-
torno que nos rodea, nosotros podemos 
hacer mucho para prevenirlo:

1.	Reconocer nuestra postura
2.	Corregir nuestros hábitos posturales y 

realizar ejercicio físico

3.	Mejorar nuestra salud integral

1. Reconocer nuestra postura
Nuestra forma de movermos e interac-
tuar con el entorno se ha ido modulan-

do a lo largo de nuestra vida, basán-
donos en unos patrones de referencia 
(personas más cercanas, experiencias 
adquiridas…) que, algunas veces, no 
son el prototipo de unos hábitos pos-
turales correctos. Además, nuestra 
actitud postural, interiorizada desde 
la infancia, se convierte en formas de 
actuar automáticas, no somos cons-
cientes de cómo nos sentamos, esta-
mos de pie o, simplemente, de cómo 
nos agachamos para coger un papel 
del suelo.

Si fuéramos capaces de cuantificar 
las posturas incorrectas que realiza-
mos en una jornada cualquiera, se-
guramente nos sorprenderíamos al 
darnos cuenta de que pasamos una 
gran parte del día, y por tanto de 
nuestra vida, favoreciendo la apari-
ción de dolor de espalda. Por ello, 
el primer paso para su prevención 
será aprender a reconocer las postu-
ras perjudiciales que realizamos en 
nuestras actividades diarias (inclina-
ciones, giros, esfuerzos excesivos o 
movimientos bruscos).

2. Corregir nuestros hábitos postura-
les y realizar ejercicio físico
Aplicando estos diez consejos básicos 
protegeremos y mejoraremos la salud de 
nuestra espalda:

3. Mejorar nuestra salud integral
Además de mejorar nuestros hábitos pos-
turales, las siguientes recomendaciones 
son esenciales para mantener una espalda 
saludable y ganar en calidad de vida:

	Una correcta alimentación, además de 
mejorar nuestra salud general, ayuda-
rá a prevenir el exceso de peso que 
obliga a la columna a soportar una car-
ga suplementaria.

	El estrés se traduce también en un 
aumento de la tensión muscular que 
puede contribuir al dolor de espalda, 
por ello aplicar técnicas de afronta-
miento al estrés puede sernos de 
ayuda.

	Dormir bien es fundamental para ga-
rantizar una correcta recuperación físi-
ca y mental.

	Dejar de fumar, además de aportar in-
contables beneficios para nuestra sa-
lud, también puede tener efectos be-
neficiosos sobre nuestra espalda.

Seguir estos sencillos consejos está en 
nuestras manos y, al final del día, nues-
tra espalda nos lo agradecerá. 

	 DIEZ CONSEJOS BÁSICOS 

		  1	 2	 3	 4	 5

		  6	 7	 8	 9	 10

Mantén la espalda 
derecha siempre que 
puedas conservan-
do sus curvaturas 
naturales.

Flexiona siempre las 
rodillas al agacharte 
en lugar de doblar la 
espalda.

Adapta siempre 
que puedas tu lugar 
de trabajo a tus 
características (altura, 
alcances, etc.).

Al inclinarte hacia 
delante, busca un 
punto de apoyo a 
fin de descargar la 
tensión lumbar.

Evita las rotaciones 
de espalda, si tienes 
que girar hazlo mo-
viendo los pies.

Al manipular cargas, 
ten en cuenta su 
peso y cógela con 
ambos brazos, pre-
ferentemente a nivel 
de las caderas.

Al desplazar un 
carro o carretilla es 
preferible empujar 
que estirar de él.

Siéntate con la espal-
da bien apoyada en 
el respaldo, y no en 
el borde del asiento.

Evita las posturas fijas 
o mantenidas, cam-
biando de posición 
frecuentemente.

Realiza ejercicio físico 
para fortalecer la 
musculatura y des-
cargar la columna de 
parte de su trabajo.




