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EJERCICIOS PROHIBIDOS PARA LA ESTENOSIS CERVICAL

La estenosis cervical es una condición en la que el canal espinal en el cuello se estrecha, lo que
puede ejercer presión sobre la médula espinal y los nervios cercanos. Esta enfermedad puede
provocar dolor, debilidad y otros síntomas neurológicos. Es fundamental que las personas con
estenosis cervical sean cuidadosas con su actividad física, ya que ciertos ejercicios pueden agravar
su condición. En este artículo, exploraremos los ejercicios prohibidos para la estenosis cervical, así
como las razones por las que deben evitarse.

¿Qué es la estenosis cervical?

La estenosis cervical es el resultado del estrechamiento del canal espinal en la región cervical de la
columna vertebral. Esto puede suceder por varias razones, tales como:

- Degeneración del disco: Con el envejecimiento, los discos intervertebrales pueden perder
hidratación y elasticidad.
- Hernias discales: Los discos pueden abultarse o romperse, causando presión sobre los nervios.
- Osteoartritis: El desgaste de las articulaciones puede llevar a la formación de espolones óseos que
comprimen la médula espinal.
- Lesiones: Traumas en el cuello pueden ocasionar cambios estructurales en la columna vertebral.

Los síntomas de la estenosis cervical incluyen dolor en el cuello, debilidad en los brazos o manos,
entumecimiento y problemas de equilibrio. Dada la gravedad de estos síntomas, es crucial que los
pacientes eviten ciertos ejercicios que puedan agravar su condición.

Ejercicios prohibidos para la estenosis cervical

Existen varios tipos de ejercicios que se deben evitar si se ha sido diagnosticado con estenosis
cervical. Estos ejercicios pueden causar un aumento de la presión en la columna cervical, empeorar
los síntomas y potencialmente causar lesiones adicionales. A continuación, detallamos algunos de los
ejercicios prohibidos:

1. Ejercicios de alta intensidad

Los ejercicios que requieren movimientos bruscos o que implican una carga pesada son
especialmente peligrosos para quienes padecen estenosis cervical. Esto incluye:

- Levantamiento de pesas: Especialmente ejercicios que requieren levantar peso por encima de la
cabeza, como el press de hombros o el levantamiento de pesas en posición de pie.



- Ejercicios de potencia: Movimientos explosivos como saltos o lanzamientos que podrían provocar
lesiones en el cuello.

2. Ejercicios de flexión y extensión del cuello

Los movimientos que implican una flexión o extensión excesiva del cuello son contraproducentes.
Ejemplos de estos ejercicios son:

- Flexiones de cuello: Inclinar la cabeza hacia adelante y hacia atrás de manera repetida puede
agravar la estenosis.
- Rotaciones del cuello: Girar el cuello de lado a lado puede causar tensión en las estructuras
cervicales.

3. Actividades de contacto

Los deportes de contacto, que implican caídas o golpes en la cabeza y el cuello, deben evitarse
completamente. Estos incluyen:

- Fútbol: Los impactos en la cabeza pueden exacerbar la compresión de la médula espinal.
- Lucha libre o artes marciales: Las caídas y los movimientos de torsión pueden ser extremadamente
peligrosos.

4. Ejercicios de alta carga axial

Los ejercicios que distribuyen carga axial sobre la columna cervical son perjudiciales. Estos
incluyen:

- Sentadillas con peso: El peso sobre los hombros puede aumentar la presión en la columna cervical.
- Prensa de piernas: La posición puede forzar el cuello en una postura no natural.

Consecuencias de realizar ejercicios prohibidos

Realizar ejercicios prohibidos puede tener graves consecuencias para las personas con estenosis
cervical. Algunas de las posibles complicaciones incluyen:

- Aumento del dolor: Realizar ejercicios que no son apropiados para la condición puede resultar en
un dolor severo y crónico.
- Deterioro neurológico: La presión adicional sobre la médula espinal puede llevar a un deterioro
neurológico, causando debilidad o pérdida de función.
- Lesiones adicionales: El riesgo de lesiones en la columna cervical puede aumentar, lo que podría
requerir tratamientos médicos más invasivos.



Ejercicios recomendados para la estenosis cervical

Aunque hay ejercicios que deben evitarse, también existen actividades que pueden ser beneficiosas
para quienes padecen estenosis cervical. Estas actividades deben ser de bajo impacto y centrarse en
la flexibilidad y el fortalecimiento suave. Aquí hay algunas recomendaciones:

1. Estiramientos suaves

Los estiramientos son esenciales para mantener la movilidad. Se pueden realizar estiramientos
suaves del cuello para aliviar la tensión, evitando movimientos bruscos.

- Estiramiento lateral del cuello: Incline la cabeza hacia un lado mientras mantiene la otra parte del
cuerpo erguida.
- Estiramiento hacia adelante: Incline la cabeza hacia adelante suavemente, manteniendo la espalda
recta.

2. Ejercicios de fortalecimiento del tronco

Un tronco fuerte puede ayudar a estabilizar la columna cervical. Los ejercicios como:

- Puentes: Acostado boca arriba, eleva la pelvis manteniendo los pies en el suelo.
- Ejercicios de abdominales isométricos: Fortalecen el abdomen sin poner presión directa en el
cuello.

3. Actividades de bajo impacto

Las actividades que son de bajo impacto son ideales para mantener la actividad física sin
comprometer la salud del cuello:

- Caminatas: Caminar durante 20 a 30 minutos puede ser beneficioso.
- Natación: La natación es una excelente opción, ya que el agua proporciona soporte y reduce el
impacto en las articulaciones.

Conclusiones

La estenosis cervical requiere un manejo cuidadoso, especialmente en lo que respecta al ejercicio.
Evitar ejercicios prohibidos es crucial para prevenir el dolor y otras complicaciones. Siempre es
recomendable consultar con un médico o fisioterapeuta antes de comenzar cualquier programa de
ejercicios para asegurarse de que sea seguro y adecuado para su condición específica. La clave está
en mantenerse activo de manera segura, permitiendo que el cuerpo se fortalezca sin poner en riesgo
la salud de la columna cervical.



Frequently Asked Questions

¿Cuáles son los ejercicios más comunes que deben evitarse
con estenosis cervical?
Ejercicios que implican flexión profunda del cuello, levantamiento de pesas por encima de la cabeza
y cualquier movimiento que cause compresión en la columna cervical deben evitarse.

¿Por qué es importante evitar ciertos ejercicios si tengo
estenosis cervical?
Evitar ciertos ejercicios es crucial para prevenir el agravamiento de los síntomas, como el dolor, la
debilidad y la compresión nerviosa, lo que puede llevar a complicaciones más graves.

¿Qué tipo de ejercicios son seguros para las personas con
estenosis cervical?
Ejercicios de bajo impacto como caminar, natación suave y ejercicios de fortalecimiento del tronco
pueden ser seguros, pero siempre deben ser supervisados por un profesional de la salud.

¿Puedo hacer yoga si tengo estenosis cervical?
Sí, pero debes evitar posturas que requieran una flexión intensa del cuello o torsiones. Es
recomendable trabajar con un instructor que tenga experiencia en condiciones cervicales.

¿Cómo puedo saber si un ejercicio es seguro para mí con
estenosis cervical?
Consulta con tu médico o fisioterapeuta antes de comenzar cualquier nuevo régimen de ejercicios
para asegurarte de que es seguro y adecuado para tu condición específica.

¿Qué síntomas indican que debo dejar de hacer ejercicio con
estenosis cervical?
Si experimentas dolor intenso, debilidad en los brazos o manos, hormigueo, o dificultad para
coordinar movimientos, debes detenerte inmediatamente y consultar a un médico.

¿Existen recomendaciones específicas para el ejercicio en casa
si tengo estenosis cervical?
Sí, es recomendable realizar ejercicios de estiramiento suave, fortalecimiento del core y mantener
una buena postura. Evita movimientos bruscos y utiliza sillas o soportes para mayor estabilidad.



¿Es necesario calentar antes de hacer ejercicio si tengo
estenosis cervical?
Sí, un calentamiento adecuado es vital para preparar los músculos y articulaciones, reducir el riesgo
de lesiones y mejorar la flexibilidad antes de cualquier actividad física.
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