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Antecedentes

Año 1937

Paul
Williams

En un esfuerzo por reducir la incidencia
del dolor lumbar

Pensaba que la flexión de la columna lumbar
eliminaría el dolor, además de reducir la
lordosis lumbar  

Ejercicios de
flexión de
Williams

Desarrollados para las personas con hiperlordosis
lumbar, dolor lumbar crónico y dismunución de
espacio intervertebral (radiográfica) entre vértebras
L1-S1



Objetivos

Aumentar la flexibilidad de la columna lumbar

Fotalecer “músculos grandes” para eliminar
esfuerzo excesivo de la columna lumbar

Y así... Disminuir el dolor lumbar crónico



Protocolo de los ejercicios
de Williams

Cada ejercicio se debe repetir 15 veces

1. Inclinación pélvica

Decúbito supino con las rodillas dobladas,
los pies planos sobre el piso. Aplana la
parte baja de la espalda contra el piso, sin
presionar con las piernas. Mantenga
durante 5 a 10 segundos. 
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Cada ejercicio se debe repetir 15 veces

2. Puente glúteo

Decúbito supino con las rodillas dobladas,
los pies planos sobre el piso. Despegar la
zona glútea de la superficie hacia arriba y
mantener 10 segundos, tratando de
contraer abdomen y glúteos.
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3. Rodilla al pecho

Decúbito supino con las rodillas dobladas,
y los pies planos sobre el piso. Lentamente
jale su rodilla derecha hacia su hombro y
sostenga de 5 a 10 segundos. Baje la
rodilla y repita con la otra rodilla.

4. Rodillas al pecho

Comience como en el ejercicio anterior.
Después de jalar la rodilla derecha hacia
el pecho, jale la rodilla izquierda hacia el
pecho y sostenga ambas rodillas durante
5 a 10 segundos. Baje lentamente una
pierna a la vez. 



5. Sentdo parcialmente
Decúbito supino, inclina la pelvis y 
mientras mantienes esta posición,
flexiona lentamente la cabeza y los
hombros del suelo. Espera de 5 a 10
segundos. Regrese lentamente a la
posición inicial.
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6. Estiramiento de isquiotibiales
Comience sentado con los dedos del pie
dirigidos hacia el techo y las rodillas
completamente extendidas. Baje 
lentamente el tronco hacia adelante 
sobre las piernas, manteniendo las rodillas
extendidas, los brazos extendidos sobre
las piernas y los ojos enfocados hacia
adelante.
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7. Sentadilla
Párese con ambos pies paralelos,
separados aproximadamente al ancho del
hombro. Intentando mantener el tronco lo
más perpendicular posible al piso, los ojos
enfocados hacia adelante y los pies planos
sobre el piso, el sujeto baja lentamente su
cuerpo flexionando las rodillas.
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Indicaciones Contraindicaciones

Dolor c´ronico
lumbar

Dolor agudo lumbar

Hiperlordosis
lumbar

Dolor mayor o igual
a 7 en EVA

Disminución
del espacio
intervertebral
en cualquier
vertebra de la
L1-S1

Si la flexión de la
columna causa dolor
que irradia a una
extremidad (se debe
volver a valorar)
Hipermovilidad en
columna lumbar
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A comparative study to determine the effectiveness of the mckenzie exercise
and williams exercise in mechanical low back pain.

Utilizando EVA para valorar el dolor, se hizo un estudio con 30 pacientes con dolor
de espalda bajo, divididos en dos grupos: A) Mckenzie y B) Williams.

Se enfatiza que los dos tipos de ejercicio son significativamente efectivos para
reducir el dolor lumbar mecánico.



El estudio incluyó a 68 pacientes de sexo femenino evaluadas previamente en
cuanto a equilibrio dinámico para planos anterior, postero-lateral y postero-
medial, así como evaluación del dolor, para realizar un programa de
entrenamiento durante 12 semanas, 3 veces por semana.

Se hicieron tres grupos: A) Hidroterapia, B) McKenzie y C) Williams. Los tres
grupos mostraron efectos significativos sobre el equilibrio dinámico en el plano
anterior. La Hidroterapia y los ejercicios de Williams mostraron efectos
significativos sobre el plano postero-lateral y postero-medial, así como redujo
importantemente el dolor en los pacientes con dolor lumbar crónico.

Volume 22. Issue 4 (Scientific Journal of Kurdistan University of Medical Sciences 2017)

SJKU 2017, 22 (4): 45-46

Comparison of the effect of different training approaches on
dynamic balance and pain intensity in the patients with chronic back pain

Parisa Sedaghati Dr  , Abolfazi Arjmand Dr  , Nages Sedaghati  1 2 3
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