
Lumbalgia

Definición
Es una contractura dolorosa y persistente de los músculos ubicados en la parte baja de la 
espalda, específicamente en la zona lumbar.
Cuando aparece la lesión, se produce un ciclo repetido que la mantiene debido a que los 
músculos contraídos comprimen los pequeños vasos que aportan sangre al músculo, 
dificultando así la irrigación sanguínea y favoreciendo aún más la contractura, retrasando su 
recuperación.

Síntomas
La lumbalgia puede ser aguda o crónica.

Lumbalgia aguda

aa Dolor de comienzo brusco, que aparece normalmente durante un esfuerzo, pudiendo 
extenderse hacia los glúteos. Empeora con los movimientos y con la tos, mejorando con 
el reposo.

aa Existe cierta limitación de los movimientos de la columna y de elevación de las piernas.
aa El episodio suele afectar a un solo lado (unilateral).

Lumbalgia crónica

aa Dolor constante o progresivo, bilateral o alterno.
aa Empeora por la noche y en reposo.
aa Rigidez lumbar matutina.
aa Limitación de los movimientos de la espalda y de elevación de las piernas.
aa En casos avanzados, atrofia muscular.

Se considera que la lumbalgia es crónica cuando el dolor persiste durante tres meses o más.

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

Tratamiento farmacológico

Fisioterapia

En lesiones persistentes, cirugía
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Factores de riesgo en la aparición de la lesión
aa Manipulación manual de cargas.
aa Posturas de trabajo que impliquen la necesidad de tener que flexionar el tronco o girarlo.
aa Permanecer de pie, en la misma postura, durante largos periodos de tiempo.
aa Aspectos de índole psicosocial como el estrés, el ritmo de trabajo o la organización de la 

tarea, tienen una incidencia significativa en la aparición de la lesión.
aa Personas con bajo tono muscular y/o vida sedentaria.

La instalación de placas solares es una tarea que implica, además de la manipulación de 
cargas con difícil agarre y de grandes dimensiones, la necesidad de permanecer con el tronco 

flexionado durante periodos de tiempo significativos.

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

Manipulación manual de cargas durante  
la instalación de radiadores.

Las propias características de la instalación 
obligan a adoptar posturas forzadas, como la flexión 

del tronco, en zonas de difícil acceso y/o alcance.
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Medidas preventivas y de protección aplicables
LL Antes de comenzar los trabajos, realizar ejercicios de calentamiento como los propuestos 

en esta ficha (ver apartado Ejercicios de calentamiento).
LL Impartir a la plantilla programas de entrenamiento que proporcionen la formación e 

información adecuadas sobre los riesgos derivados de la manipulación manual de cargas, 
así como de las medidas de prevención y protección que se deben adoptar en las tareas 
concretas que se ejecuten.

LL Cuando sea necesario permanecer de pie en posición estática 
y durante un tiempo prolongado, procurar mantener una 
pierna ligeramente adelantada respecto a la otra, alternando 
periódicamente la pierna adelantada. Siempre que sea posible, la 
pierna que permanezca adelantada deberá apoyarse sobre una 
superficie elevada (escalón, reposapiés, caja, etc.)  

LL Procurar en todo momento orientarse de frente a la tarea, evitando 
con ello girar el tronco. 

LL Priorizar el uso de ayudas mecánicas para la manipulación de las cargas más pesadas
LL Agacharse flexionando las piernas en vez del tronco.
LL Por encima de los 3 kg de peso, la manipulación manual de cargas puede suponer 

un riesgo si se realiza de manera incorrecta (alejada del cuerpo, adoptando posturas 
inadecuadas, manipulación frecuente, en condiciones ambientales desfavorables, con 
suelos inestables, etc.).

LL Aplicar las siguientes pautas de higiene postural para la manipulación manual de cargas:

LL Alternar unas tareas con otras que precisen movimientos diferentes y requieran músculos 
distintos.

LL Priorizar las pausas cortas y frecuentes frente a las más largas y espaciadas.
LL Aprovechar las pausas para realizar ejercicios de estiramiento como los propuestos en 

esta ficha (ver apartado Ejercicios de estiramiento).
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Soluciones ergonómicas

Plantillas de gel antifatiga  
para trabajos de pie Carro de transporte plegable

Ejercicios
EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO


