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RESUMEN

Se ha escrito mucho sobre las bases del entrenamiento de la musculatura de la denominada “zona media” (CORE) y son
múltiples las propuestas prácticas para su entrenamiento, incluyendo los ejercicios de estabilización raquídea y el empleo
de diversas superficies inestables. El presente artículo intentará realizar un análisis y revisión sobre dichos aspectos
prácticos y definir las bases para un correcto y eficaz entrenamiento de la musculatura lumbo-abdominal según objetivos
pretendidos
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BASES METODOLOGICAS DEL ENTRENAMIENTO LUMBO-ABDOMINAL

En esta primera parte, previo al análisis de los ejercicios, vamos a proceder a revisar todo lo concerniente a los parámetros
de carga a la hora del entrenamiento de la musculatura lumbo abdominal refiriéndonos, principalmente, al volumen y la
intensidad de entrenamiento, a las condiciones de la ejecución (velocidad, tipo de activación), para posteriormente definir
el tipo de ejercicio más adecuado para cada objetivo.

Con respecto al objetivo, vamos a diferenciar claramente la aplicación del entrenamiento de esta musculatura con fines de
salud o bien su inclusión en programas de rendimiento deportivo. En cualquier caso haremos mención a las características
y principales diferencias que se deberían considerar al respecto del entrenamiento de dicha musculatura lumbo-abdominal.

Criterios Básicos para la Prescripción de los Ejercicios para la Musculatura Lumbar

Considerando el conjunto de músculos estabilizadores del raquis, la musculatura lumbar, representada esencialmente por
multífido y erector espinal, juega un papel determinante. Se ha demostrado la relación entre debilidad lumbar y algias
lumbares (Lisón y cols., 1998; Morini y Ciccarelli, 1998; Carpenter y Nelson, 1999 citados por López, 2004), por lo que el
entrenamiento de la musculatura lumbar podría estar indicado para prevenir alteraciones raquídeas (Mannion y cols., 1997
citados por López, 2004).

La frecuencia de problemas a nivel dorso-lumbar, en muchas ocasiones, viene de la mano de una importante debilidad de
la musculatura extensora del raquis lumbar, junto a la adopción de posturas higiénicamente inadecuadas, que generan
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tensión en las estructuras ligamentosas.

De sus características anatómicas hemos de considerar una serie de adaptaciones a nivel muscular que son importantes a
la hora de analizar la adecuación o peligrosidad de los ejercicios. Un aspecto a tener en cuenta es la actividad tónico-
postural de estos músculos, debido a su carácter antigravitatorio, en los que existe un predominio de fibras rojas (Tipo l),
respondiendo bien ante estímulos poco intensos y de larga duración. A la hora de plantear ejercicios para su desarrollo
debe respetarse su predominancia de fibras, exigiendo, por tanto, contracciones lentas, mantenidas estáticamente durante
algunos segundos, y preferiblemente con cargas bajas, estímulos parecidos al papel que cubren en el organismo.

En relación al tipo de activación en el entrenamiento de la musculatura lumbar, algunos autores como Sarti y cols. (1999) o
López (2004) recomiendan, en los ejercicios de extensión del tronco el mantenimiento de posturas isométricas, dada la
mayor efectividad respecto a las fases dinámicas, disminuyendo así las fuerzas inerciales como factor de riesgo. En caso de
realizar este ejercicio en un banco, es conveniente no exceder del 50% de flexión máxima desde la horizontal, ya que a
partir de esa postura la tensión en los ligamentos se incrementa bruscamente debido a la aparición del fenómeno flexión-
relajación, desembocando en aumentos en el estrés de cizalla anterior (López, 2004).

La hiperextensión lumbar es mas problemática si se realiza de forma balística, ya que se crea un momento de fuerza que
supera el control muscular (Cotton, 1993; López, 2004) y conllevará hiperextensiones forzadas que aumentan los riesgos
sobre las estructuras articulares, además de reducir la efectividad del trabajo muscular (López, 2004).

La alta velocidad en la ejecución del movimiento es inadecuada ya que es un factor de riesgo en las patologías raquídeas
(Lisón y cols., 1996; López, 2004). Así Lisón y Sarti (1998) encontraron que la movilización del tronco a velocidad rápida en
banco romano tiene un índice de peligrosidad del 60% frente al 42% cuando se realiza a velocidad lenta (López, 2004).

Figura 1. Evitar ROM máximas de movimiento como norma durante la práctica de ejercicios del tronco puede proporcionar cierta
protección del raquis (Sarti, M.A, et al.: Patrón de activación del músculo erector spinae en dos ejercicios de fortalecimiento lumbar.

Motricidad European Journal of Human Movement, 14, 53-63. 2005)

Con respecto al volumen mínimo de entrenamiento de la musculatura lumbar para sujetos con objetivos de salud, ciertos
trabajos han venido a indicar que para lograr un correcto fortalecimiento lumbar es suficiente entrenar la musculatura una
vez por semana, ya que se incrementan los niveles de fuerza, a la vez que se reduce la incidencia de dolor lumbar en la
edad adulta (Carpenter y Nelson, 1999 citados por López, 2004).

Pese a todo debemos considerar que 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 (Lisón y cols., 1998). No es
necesaria una actividad que persiga una hipertrofia de los músculos lumbares, pues ésta no es imprescindible para la
ganancia de fuerza ni tampoco para la prevención de lesiones a nivel lumbar. Por ello, se recomienda el fortalecimiento de
la musculatura paravertebral lumbar (Pamblanco, 2000; Lisón y cols., 1998), junto al fortalecimiento de la musculatura
abdominal (Lisón y Sarti, 1998), en una proporción que tienda a equilibrar las tendencias naturales tónico-fásicas.

Al igual que en el caso de la musculatura abdominal,  un correcto y saludable acondicionamiento de la musculatura
estabilizadora del  raquis  dorso-lumbar  está  basado en la  aplicación de ejercicios  que desencadenan una activación
electromiográfica moderada y generan bajos niveles de estrés sobre las diferentes estructuras vertebrales. (López, 2004).
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Tabla 1. Análisis ejercicios entrenamiento musculatura lumbar: Hiperextensión lumbar desde tendido prono.

Criterios Básicos para la Prescripción de los Ejercicios para la Musculatura Abdominal

Tal y como expone el Dr. Vera en su magnífico trabajo de revisión (Vera et al, 2006) las sesiones de entrenamiento
abdominal debería incluir varios ejercicios, ya que no existe una única tarea que cumpla dos criterios principales, es decir,
producir un nivel de activación elevado en todos los músculos del abdomen y no ejercer un estrés importante en las
estructuras raquídeas (Axler y McGill, 1997; Juker et al., 1998; Knudson, 1999; Monfort, 1998).

Así pues podemos considerar como criterios de seguridad y efectividad de un ejercicio abdominal, aquellos ejercicios que
reúnan los siguientes criterios (a partir de López, 2004; Heredia y cols, 2004):

Ejercicios que supongan una activación mioeléctrica moderada-intensa en los músculos de la pared abdominal.1.
Que impliquen la mayor inhibición posible de los flexores coxofemorales.2.
Que supongan un nivel de compresión inferior a 3000 Newtons.3.

Vera (2000) matiza que dentro de los programas de ejercicio físico y salud hay que desarrollar la musculatura abdominal,
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dando mayor importancia al fortalecimiento de los músculos anchos del abdomen (oblicuos y transverso).

En lo referente a la progresión, estos mismos autores (Vera et al, 2006) recomiendan la utilización de ejercicios como el
curl-up (crunch abdominal) y el decúbito lateral horizontal en las primeras fases del entrenamiento abdominal con fines
saludables. Posteriormente recomiendan la inclusión de ejercicios realizados en superficies inestables (ver apartados
siguientes de este documento).  Otras propuestas (López, 2004; Heredía y cols.,  2004) también siguen estos mismos
criterios al respecto de la prescripción de ejercicios abdominales en programas de salud.

Figura 2. Propuesta metodológica para el entrenamiento de la musculatura lumbo-abdominal desde una perspectiva saludable
(Heredia y cols., 2006).

El entrenamiento de la musculatura abdominal deberá ocupar un lugar de la sesión (cuando no sea uno de los objetivos
principales de la misma) que no influya negativamente en la ejecución de otras tareas donde sea necesario un buen control
y estabilización de tronco. Por ello se recomienda no realizarlos al inicio de la sesión, ni como parte de la fase preparatoria
para la misma (Sparto et al., 1997; Van Dieën, 1996; Vera y cols., 2006).

La adecuada educación y enseñanza en la ejecución de los ejercicios tendrán una importancia capital para lograr los
objetivos y niveles adecuados de activación. Dicha activación podrá ser de tipo dinámico como estáticos (isométricos). El
ejercicio estático reduce las fuerzas de compresión y cizalla en el raquis (Davis y Marras, 2000; Granata y Marras, 1995;
Verra y cols., 2006), pero poseen la desventaja de su influencia sobre el incremento de la tensión arterial. Actualmente
(Vera y cols.,  2006) se recomienda el  empleo de métodos estáticos y dinámicos en combinación  para un adecuado
acondicionamiento de la musculatura abdominal en personas sanas y la realización de ejercicios de estabilización del
tronco en pacientes con inestabilidad raquídea (Elia et al., 1996; Kennedy, 1980; O´Sullivan et al., 1997; Richardson et al.,
1992; Richardson y Toppenberg, 1990; Souza et al., 2001; Vezina y Hubley-Kozey, 2000 citados por Vera y cols., 2006).

La velocidad de ejecución en los ejercicios abdominales debe ser considerada desde la perspectiva anteriormente citada de
influencia sobre los niveles de activación y repercusión sobre la tensión sobre la columna vertebral. En la revisión llevada a
cabo por Vera y cols. (2006) no se detallan estudios al respecto de la influencia de la velocidad de ejecución sobre las
fuerzas de compresión y cizalla en el raquis, aunque los estudios realizados en postura erecta, indican que el incremento
de la velocidad de movilización del tronco tiene un impacto significativo sobre las cargas ejercidas en la columna y el
riesgo de lesión (Davis y Marras, 2000; Granata y Marras, 1995 citados por Vera y cols., 2006). Estos mismos autores
recomiendan, por todo ello, que los ejercicios dirigidos al entrenamiento abdominal para el mantenimiento o la mejora de
la salud del raquis lumbar, utilicen métodos que combinen la realización de ejercicios estáticos y ejercicios dinámicos
ejecutados a velocidad lenta o moderada. Por el contrario, si el objetivo es incrementar la velocidad de movilización del
tronco para mejorar la ejecución deportiva (lanzamientos, fintas, golpeos, etc.), los ejercicios deberían ser realizados a
gran velocidad, ya que los efectos del entrenamiento son específicos de la velocidad de ejecución utilizada (Kanehisa y
Miyashita, 1983a, 1983b; Narici et al., 1989 citados por Vera y cols., 2006).
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En  lo  referente  a  la  frecuencia  de  entrenamiento  de  la  musculatura  abdominal,  debería  atender  al  proceso  de
supercompensación y garantizar la recuperación suficiente para asegurar las adaptaciones y evitar el sobreentrenamiento
(Vera y cols, 2006). Estos mismos autores recomiendan frecuencias de dos o tres sesiones de entrenamiento a la semana
para el desarrollo de la fuerza o de la resistencia muscular en individuos no entrenados previamente. En la literatura
científica, la mayoría de los programas de entrenamiento abdominal utilizan frecuencias de tres sesiones semanales en
días alternos (Bell y Laskin, 1985; Cresswell et al., 1994; Demont et al., 1999; Mens et al., 2000; Smidt et al., 1989;
Thomas y Ridder, 1989; Vera-García, 2002; Vera y cols, 2006). Sin embargo, dos sesiones podrían ser suficientes para el
acondicionamiento de la musculatura abdominal en personas no entrenadas (DeMichele et al., 1997; Vera-García, 2002).

La intensidad vendrá determinada por el nivel del esfuerzo exigido por los ejercicios. La variación en dicha intensidad en
los ejercicios abdominales vendrá determinada, entre otros factores (como el tipo de ejercicio, la velocidad de ejecución,
etc.), por:

Cambios en la colocaciónsegmentos corporales: referida al aumento/reducción del brazo de resistencia en relación1.
eje de giro. Ello vendrá referido a la posición de las extremidades superiores-inferiores respecto al tronco (al
alejarse-extenderse se incrementará la intensidad).
Utilización resistencias: la utilización de material adicional como forma de incrementar la resistencia que tiene que2.
vencer la  musculatura implicada en el  movimiento es otra forma de variar  la  intensidad.  Se pueden utilizar
tobilleras, gomas elásticas, pesas, incluso la resistencia de un compañero. Hemos de indicar, al respecto de la
utilización de este tipo de variación de la intensidad, el realizarlas en ejercicios que no someta (ya de por si) un
elevado nivel de estrés sobre las estructuras vertebrales. El añadir pesos a ejercicios como el sit-up o el sit-up con
rotación  puede  suponer  un  riesgo  elevado  y  poco  justificable  de  provocar  lesiones  y  degeneración  a  nivel
estructuras raquídeas.
Variación superficies de apoyo-estabilidad:  la utilización de planos inclinados-declinados influirá también como3.
forma de intensificación de los ejercicios abdominales. Especial atención merece el hecho de prestar atención a la
utilización de planos inclinados en personas con problemas de hipertensión arterial (podría ser más adecuado no
utilizarlos).  Además,  tal  y  como  veremos  en  los  apartados  siguientes,  el  manejo  de  los  requerimientos  de
estabilización también tendrá influencia en la intensidad de los ejercicios.
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Tabla 2. Análisis para la selección de algunos de los principales ejercicios para el entrenamiento de la musculatura abdominal.

Los Ejercicios de Estabilización Raquídea

Gran parte  de las  actividades  de la  vida diaria,  solicitan patrones  dinámicos  multi-articulares  y  multi-planares  que
necesitan  transmitir  a  fuerza  entre  extremidades.  El  éxito  y  a  salud  estarán  supeditadas  a  la  función  sinérgica
neuromuscular del centro (core), necesitando entrenar el equilibrio, la propiocepción y el control de la fuerza (Heredia y
cols., 2006).

La base de esta metodología se desarrolla entorno a la realización de ejercicios con las extremidades superiores e
inferiores con el fin de estabilizar la zona media para poder conseguir ejecutar el ejercicio. (Forte en Jiménez, 2005) Pero
hay que entrenar buscando posiciones armónicas para evitar las lesiones (Devís y cols., 2000)

Como no nos vamos a cansar de repetir, muchas veces, el primer elemento de estabilización, adecuada progresión y
trabajo de la musculatura estabilizadora, nace de una correcta actitud tónico postural equilibrada (ATPE) durante la
ejecución de los ejercicios (Heredia,  JR;  Ramón,  M.,  2005) y  no de comprometer la  capacidad neuromuscular para
desarrollar ejercicios desafiando a dicha musculatura.

Bergmark (1989) ha clasificado los músculos lumbares y abdominales de acuerdo a su función estabilizadora en 2 grandes
grupos (ver Tabla 3).

Tabla 3. Clasificación de los músculos lumbares y abdominales en relación a su función estabilizadora. Bergmark; A: Stability of the
Lumbar Spine. A Study in Mechanical Engineering. Acta Ortopaedica Scandinavica, 230 (suppl), 1989.

De esta manera, las grandes variaciones en las cargas externas que se presentan en las actividades básicas cotidianas
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pueden ser acomodadas por los músculos globales para que la carga resultante en la columna lumbar y sus segmentos sea
mínima. Por lo tanto, las variaciones en la carga se mantienen pequeñas y viables para el sistema local. En los últimos
años, ha existido un gran interés en el estudio de la relación del sistema local como factor etiológico en el dolor crónico y
prevención de problemas a nivel de columna lumbar.

Tal y como hemos visto un correcto y saludable acondicionamiento de la musculatura estabilizadora del raquis dorso-
lumbar está basado en la aplicación de ejercicios que desencadenan una activación electromiográfica moderada y generan
bajos niveles de estrés sobre las diferentes estructuras vertebrales. (López, 2004).

Mantener el raquis fijado estáticamente al ejecutar los ejercicios, sin pérdida de linealidad y sin oscilaciones del tronco,
reduce el estrés de compresión y cizalla en el mismo (López, 2004).

Callaghan y McGill (1995) analizaron la anatomía y control neural de la musculatura del tronco en individuos expuestos a
cargas externas de cizalla y compresión con momentos equivalentes para evaluar los patrones de activación y carga en el
raquis lumbar. Las tareas donde se aplicaba una fuerza compresiva externa mostraron, significativamente, mayor nivel de
activación en todos los grupos musculares analizados. La presión intra-abdominal, fuerzas compresivas y de cizalla en las
articulaciones fueron mayores al ejercer una carga compresiva considerando misma carga relativa y momento lumbar
generado (Callaghan y McGill, 1995).

Un correcto y saludable acondicionamiento de la musculatura estabilizadora del raquis dorso-lumbar está basado en la
aplicación de ejercicios que desencadenan una activación electromiográfica moderada y generan bajos niveles de estrés
sobre las diferentes estructuras vertebrales. (López, 2004).

Uso del Material Desestabilizador

El material  desestabilizador,  es  aquel  que emplearíamos para aumentar  los  requerimientos de estabilización activa,
proporcionando un entorno inestable que potenciará la actividad propioceptiva y las demandas de control neuromuscular.
La utilización de dicho material, su combinación y el manejo de otras variables como pueden ser la base de sustentación,
amplitud  y  patrón  de  movimiento,  velocidad  de  ejecución,  etc.,  son  algunas  de  la  claves  para  avanzar  en  las
microprogresiones en integración neuro-muscular.

En el desarrollo de ejercicios con estos requerimientos (esto podría lograrse con el empleo de pesos libres en un primer
paso en progresión –donde exista cierto grado de estabilización pasiva-, o mediante el planteamiento de situaciones que
favorezcan dichos requerimientos de estabilización activa, por ejemplo mediante el empleo de fit-ball), debemos considerar
el progresar desde situaciones más o menos estables hacia movimientos en situaciones-superficies inestables.

Volvemos a insistir  en que,  el  primer elemento de estabilización,  adecuada progresión y trabajo de la  musculatura
estabilizadora, nace de una correcta ATPE durante la ejecución de los ejercicios (Heredia, JR; Ramón, M., 2005) y no de
comprometer la capacidad neuromuscular para desarrollar ejercicios desafiando a dicha musculatura, buscando ejercicios
cada vez más complicados y complejos en sujetos que, muchas veces, no son capaces de ejecutar ejercicios en situaciones
más estables.

Realmente debemos asegurarnos de conocer los efectos del desarrollo de ejercicios sobre superficies inestable, debiendo
proceder a un análisis previo a desafiar el sistema neuromuscular mediante dichos ejercicios.

Figura 3. Material desestabilizador: Airex – Dinadysc-Physioroll.
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Figura 4. Material desestabilizador: Bossu-platillos inestabilidad.

Tabla 4. Descripción de material desestabilizador para el entrenamiento.

Tal y como exponen Vera y cols (2000) en relación a las superficies inestables, la realización de ejercicios abdominales
sobre pelotas suizas, plataformas basculantes, etc., exige una mayor participación del sistema de control motor con el
objeto de estabilizar y equilibrar el tronco. No obstante, la ejecución de estas tareas puede someter al raquis lumbar a
cargas demasiado elevadas para sujetos inexpertos o pacientes con lesiones raquídeas (Vera-García et al., 2000).

El fitball ha sido demostrado como un método efectivo de entrenamiento (Behm y col., 2002). El fortalecimiento de los
músculos lumbo-abdominales en superficie inestable exige una mayor participación del sistema de control motor con el
objeto de estabilizar y equilibrar el tronco. Aunque existe algunas posiciones que someten al raquis con elevadas cargas
que pueden ser excesivas en sujetos inexpertos (Vera-Garcia y col., 2000) debido al torque que se genera al realizar
ejercicios con las extremidades, superiores o inferiores. Esta situación estresa la musculatura del core estability, con el fin
de estabilizar la columna, además de aumentar las demandas propioceptivas (Gambetta y col., 1999 en Cosio-Lima y col.,
2003).

Con el uso del fitball en algunos ejercicios existe mayor participación de los flexores de cadera (Hildenbrand y col., 2004)
esto puede deberse a que se realizaba un movimiento de crunch y era necesaria esta activación de las piernas para
conseguir estabilizarse encima del fitball para conseguir la ejecución del movimiento.

El trasfondo de los ejercicio debe ser el de la estabilización activa, la cual hará que participe mayor masa muscular en el
movimiento, integrando el esfuerzo muscular agonista, antagonista, sinergista y estabilizadores (Heredia, 2005).

Tabla 5. Niveles de activación en ejercicio de curl-up sin aparato y con la utilización de fitball. A partir de Whiting y cols. (1999),
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Hildenbrand y cols. (2004).

En un interesante estudio (Vera, Grenier, MC Guill, 2000) se valoraron los posibles efectos de dichas superficies sobre la
respuesta-actividad  mecánica  de  los  músculos  de  la  pared  abdominal.  Utilizando  el  ejercicio  de  curl-up  en  cuatro
situaciones (sobre banco estable, sobre fitball de 70 cm. con apoyo de pies en el suelo, sobre fitball y apoyo de pies en un
banco y sobre una tabla basculante).

La ejecución del curl-up  sobre banco estable dio lugar a la amplitud más baja de actividad abdominal observada en
cualquier tarea.

Figura 5.  Efectos sobre activación muscular en el ejercico de curl-up con distintos criterios de ejecución y estabilización. Vera, FJ;
Grenier, SG; McGuill, SM (2000).

Recientemente  se  ha  concluido  que  en  general  los  músculos  estabilizadores  espinales  son  demandados  con  mayor
intensidad cuando se realizan ejercicio  bajo  condiciones inestables.  Además destacan el  incremento de la  actividad
eléctrica de los grupos musculares contralaterales si el ejercicio se realiza unilateralmente (Behm y col., 2005).
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Tabla 6. Revisión de estudios al respecto de la activación EMG en superficie inestable respecto a EMG en superficie estable de la
región del Core stability. (Chulvi, 2006).

CONCLUSIONES

Al respecto del entrenamiento de la musculatura lumbo-abdominal desde una perspectiva saludable, se recomienda el
atender a una prescripción según un análisis de los requerimientos individuales específicos (ATPE de base y equilibrio
tónico-fásico), normalmente priorizando (salvo casos concretos) el entrenamiento de la musculatura abdominal sobre la
lumbar (en relación de 2 a 1).

Se recomienda un adecuado conocimiento de las bases neurofisiológicas y biomecánicas del ejercicio con vistas a asegurar
una  correcta  prescripción,  máxime  cuando  se  comprueba  la  potencialidad  lesiva  de  algunos  de  los  ejercicios
tradicionalmente propuestos para el acondicionamiento de dicha musculatura.

El  entrenamiento  de  estabilización  raquídea  puede  ser  adecuado  en  una  lógica  microprogresión  en  integración
neuromuscular, aunque en muchas ocasiones, el primer elemento de estabilización, adecuada progresión y trabajo de la
musculatura estabilizadora, nace de una correcta ATPE durante la ejecución de los ejercicios y no de comprometer la
capacidad neuromuscular para desarrollar ejercicios desafiando a dicha musculatura.

Realmente debemos asegurarnos de conocer los efectos del desarrollo de ejercicios sobre superficies inestable, debiendo
proceder a un análisis previo a desafiar el sistema neuromuscular mediante dichos ejercicios.
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