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COMPLEJO ARTICULAR - columna lumbar

MODULO 3

COMPLEJO ARTICULAR COLUMNA
LUMBAR

La columna lumbar constituye el eje estructural y funcional del tronco inferior. Es un area
clave en el equilibrio postural, el sostén del peso corporal y la transmisién de fuerzas entre
el tronco y las extremidades inferiores.

Desde la perspectiva del yoga terapéutico, la columna lumbar es un punto de integracién
entre lo estructural, lo respiratorio y lo emocional.

ANATOMIA FUNCIONAL Y BIOMECANICA

La columna lumbar esta formada por cinco vértebras (L1-L5), situadas entre la columna
toracica y el sacro. Cada vértebra presenta un cuerpo vertebral grande, una apodfisis
espinosa robusta y ap&fisis articulares orientadas casi en el plano sagital, lo que permite
movimientos de flexién y extension, y limita la rotacidn.
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El conjunto se articula a través de:

- Articulaciones intervertebrales (discos): amortiguan la carga y permiten el movimiento
entre cuerpos vertebrales.

- Articulaciones cigapofisarias: controlan el deslizamiento entre vértebras y determinan el
rango de movimiento.

- Articulacién lumbosacra (L5-5S1): punto de transicién y de alto estrés mecanico, crucial
para la estabilidad de la pelvis.

CURVATURA LUMBAR

La lordosis lumbar es una curvatura fisiolédgica con concavidad posterior. Su funcién es
absorber impactos, distribuir cargas y mantener el centro de gravedad del cuerpo
alineado.

Una alteracion en esta curvatura puede generar compensaciones ascendentes (en la
columna toracica o cervical) o descendentes (en pelvis, caderas y rodillas).

LIGAMENTOS PRINCIPALES

- Ligamento longitudinal anterior: limita la hiperextension.

- Ligamento longitudinal posterior: limita la flexidon excesiva y protege los discos.

- Ligamento interespinoso e intertransverso: aportan estabilidad segmentaria.

- Ligamento amarillo (ligamentum flavum): mantiene la tensién eldstica entre ldaminas
vertebrales.

MUSCULOS DE LA REGION LUMBAR

Los musculos lumbares se dividen en profundos y superficiales, organizados en capas que
trabajan en sinergia para sostener, mover y estabilizar la columna.
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Profundos (estabilizadores locales):

- Multifidos lumbares

- Transverso del abdomen
- Diafragma

- Suelo pélvico

Estos musculos conforman el “core profundo”, una unidad de presidn interna que
mantiene la estabilidad segmentaria.

Superficiales (motores globales):

- Erectores espinales (iliocostal, longisimo y espinoso)
- Cuadrado lumbar

- Psoas mayor

- Oblicuos y recto abdominal

Su funcidén es movilizar el tronco, sostener la postura y generar fuerza.

BIOMECANICA DE LA COLUMNA LUMBAR

Los movimientos principales de la columna lumbar son:

- Flexién: aumenta la presidn anterior del disco; se limita por ligamentos posteriores.

- Extension: aumenta la carga en las facetas articulares; requiere control de los multifidos.
- Inclinacién lateral: depende del cuadrado lumbar y oblicuos ipsilaterales.

- Rotacidn: limitada por la orientacién de las facetas articulares (10° aprox.).

El equilibrio entre movilidad y estabilidad es esencial. Una columna demasiado rigida o
demasiado mdvil puede predisponer a dolor, compresién o lesion discal.

NIKETAN
TL

al - Yoaa



NIKETAN YOGA

FORMACION YOGA TERAPEUTICO 2025
YOGA TERAPEUTICO APLICADD

COMPLEJO ARTICULAR - columna lumbar

PATRONES DISFUNCIONALES Y PATOLOGIAS FRECUENTES

- Hiperlordosis: exceso de curvatura anterior; suele acompanarse de debilidad abdominal
y acortamiento de psoas.

- Rectificacion lumbar: pérdida de la curva fisioldgica; rigidez y sobrecarga discal.

- Lumbalgia mecénica: dolor muscular o articular por desalineacién o fatiga postural.

- Hernia discal: protrusién del nucleo pulposo por degeneracion o sobrecarga.

- Sindrome de psoas corto: genera traccidon lumbar y alteracidn respiratoria.

APLICACION TERAPEUTICA DEL YOGA EN COLUMNA LUMBAR

El abordaje terapéutico en yoga busca restaurar el equilibrio entre fuerza, movilidad y
conciencia corporal.

La practica debe respetar la fase del proceso, evitando el dolor y priorizando la alineacién
funcional del eje lumbopélvico.

Fase aguda (dolor o inflamacidn):

- Posturas en descarga: apanasana, supta baddha konasana, savasana con soporte bajo
rodillas.

- Respiracion diafragmatica para liberar psoas y relajar el sistema nervioso.

- Micro movimientos pélvicos suaves en supino.

Fase subaguda (recuperacion y reorganizacion):

- Activacién del transverso abdominal (en exhalacion consciente).

- Movilizacidn controlada: marjaryasana-bitilasana, setu bandhasana con soporte.

- Estiramiento de psoas, isquiotibiales y gluteos.

- Fortalecimiento de multifidos mediante extensiones suaves (salabhasana adaptada).

Fase funcional (prevencion y reintegracion):

- Posturas de pie con control pélvico (virabhadrasana | y Il, utkatasana).
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- Movimientos de estabilidad lumbopélvica en equilibrio (vrksasana, garudasana).
- Integracidn respiratoria con core activo y alineacién axial.

HERRAMIENTAS Y ESTRATEGIAS DE ACOMPANAMIENTO

- Uso de soportes: mantas bajo pelvis o rodillas, bloques para descargas.

- Automasaje y liberacion miofascial con pelotas o rodillos.

- Trabajo progresivo del patrén respiratorio.

- Educacion postural y ergonomia consciente: como sentarse, pararse y levantar peso.

INTEGRACION MENTE-CUERPO Y SISTEMA NERVIOSO

La regién lumbar refleja no solo cargas fisicas, sino también emocionales. El estrés
crénico, la hipervigilancia o el miedo generan aumento del tono simpatico, rigidez en el
diafragma y contraccion refleja del psoas.

En yoga terapéutico se propone:

- Favorecer la respuesta parasimpatica mediante exhalaciones largas.

- Incluir posturas restaurativas que estimulen seguridad (balasana, viparita karani).

- Integrar la respiracién y la atenciéon plena para soltar el control muscular innecesario.

- Cultivar una relacién de sostén interior, donde la fuerza lumbar se funda con la sensacion
de estabilidad emocional.
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