
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Higiene 

Lumbar 

4 
Epidemiologia 

• 60 a 70% de los adultos presenta 

un episodio de dolor lumbar a lo 

largo de su vida. 

• El dolor lumbar es una de las 

principales causas de limitación 

física en menores de 45 años. 

• En el IMSS es la 8º causa de 

consulta al médico familiar. 

Cuadro Clínico 

• Malestar en zona lumbar, 

localizado entre el borde inferior 

de las últimas costillas y el pliegue 

inferior de la zona glútea, puede 

pasarse a las piernas y puede 

dificultar la realización de las 

actividades cotidianas. 

Indicaciones 

• Mantener un peso saludable 

mediante alimentación y 

ejercicios. 

• Evitar sobrecargar la espalda. 

• Evitar el reposo y mantener el 

mayor grado de actividad que el 

dolor permita realizar. 

• Suspender el ejercicio solamente 

en la fase más aguda del dolor, 

reiniciándolo progresivamente 

en cuanto sea posible.  

• Aplicar las medidas de higiene 

postural. 

Acciones 

• No estar en una sola 

posición durante largos 

periodos de tiempo. 

• Intercalar periodos de 

descanso entre tareas. 

• Si es necesario, modificar 

el entorno (muebles), 

adecuar la altura de 

objetos, etc. 

• Usar zapatos cómodos.  

• Evitar sentarse en el 

borde del asiento. Evitar 

sentarse inclinado hacia 

un lado. 
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