
Bursitis de 
rodilla
Definición
La bursa, también denominada bolsa serosa, es una estructura que sirve para lubricar las 
articulaciones y facilitar el movimiento de los tendones y ligamentos que conforman la rodilla, 
gracias al líquido sinovial que contiene en su interior.

Cuando la bursa se inflama, aumenta la producción de líquido sinovial, y en consecuencia, la 
cara anterior de la rodilla se hincha.

Síntomas
 a Inflamación, dolor y limitación de movimiento, especialmente al flexionar la rodilla.

 a Sensación de calor y enrojecimiento de la piel en la zona donde se ubica la bursa (parte 
delantera de la rodilla).

Tratamiento de la lesión
Dependiendo de la evolución de la lesión, el tratamiento podrá suponer:

Reposo

Aplicación local de frío

Tratamiento con antiinflamatorios de uso tópico (cremas)

Fisioterapia

Si la lesión persiste, será necesario extraer el líquido sinovial y/o efectuar 
infiltraciones.

La cirugía solo se practica en situaciones muy puntuales, cuando la lesión se 
encuentra en estados muy avanzados y/o se ha infectado.
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Factores de riesgo en la aparición de la lesión
 a Trabajar de rodillas durante el desarrollo de tareas a nivel del suelo o próximo a este.

 a Trabajar en cuclillas durante la realización de actividades en las que el plano de trabajo 
se sitúa próximo a los pies.

 a Adoptar posturas de trabajo que supongan una flexión importante de las piernas.

Ejemplos de tareas en actividades del  
CNAE 43.22 con potencial riesgo de sufrir  
esta lesión

Ejemplo de postura forzada con  
flexión importante de piernas durante  

trabajos de mantenimiento y reparación  
en una instalación de climatización.

Ejemplo de tareas de fontanería, en las que 
es frecuente permanecer en cuclillas o de 
rodillas, como consecuencia de las propias 
características de los espacios de trabajo.

Ejemplo de tarea que implica la permanencia en cuclillas  
durante la revisión de una instalación de climatización.
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Medidas preventivas y de protección aplicables
 L Antes de comenzar los trabajos, realizar ejercicios de calentamiento como los propuestos 

en esta ficha (ver apartado Ejercicios de calentamiento).
 L Si es necesario arrodillarse sobre superficies duras, emplear rodilleras o una almohadilla 

de protección (ver apartado Soluciones ergonómicas).
 L Si es necesario trabajar de rodillas, es preferible ir alternando la rodilla de apoyo a 

permanecer simultáneamente con las dos rodillas apoyadas.

Ejemplo de trabajos de fontanería en los que se mantiene  
únicamente una rodilla apoyada sobre el suelo.  

Empleo de rodilleras para amortiguar el apoyo directo.

 L Siempre que sea posible, proporcionar medios auxiliares (taburetes) que eviten la 
necesidad de agacharse durante largos periodos de tiempo (ver apartado Soluciones 
ergonómicas).

 L Si las características del lugar de trabajo y de la propia tarea lo hacen posible, es 
preferible sentarse directamente sobre el suelo que agacharse o arrodillarse.

 L Si los trabajos a desarrollar lo permitiesen, intercalar unas tareas con otras que precisen 
posturas y grupos musculares diferentes.

 L Evitar permanecer de rodillas o en cuclillas durante periodos de tiempo prolongados. 
Intercalar descansos breves, de varios minutos, por cada hora de trabajo continuado en 
la misma postura. Aprovechar dichos descansos para hacer estiramientos (ver apartado 
de Ejercicios de estiramiento).
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Soluciones ergonómicas

Rodilleras
Almohadilla de protección  

para las rodillas
Taburete con bandeja 

portaobjetos

Ejercicios
EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO


