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ERECTOR DE COLUMNA

CARACTERISTICAS GENERALES

Existe un gran nimero de mdsculos, ligamentos y fascias dispuestos sobre
diferentes estratos del dorso del tronco para contribuir en la importantisima ==
tarea de erguir la columna vertebral y movilizarla en todas direcciones. El "™ §
mas representativo es el erector de la columna:

Nombre: Erector de la columna (erector spinae) o extensor de la co-
lumna. Y, antiguamente sacroespinal.

Localizacion: Cara posterior del tronco, a cada lado de la columna verte-
bral, desde la pelvis hasta el craneo. Se subdivide en tres musculos:

e Espinoso: el mas cercano a la columna (medial)
e Longuisimo: situado entre los otros dos (intermedio)
e llio-costal: el mas exterior (lateral)

Forma: El conjunto forma una larga y gruesa masa muscular a cada lado del raquis. Basicamente,
sus fibras transcurren verticalmente.

Nivel de profundidad: Intermedio. En estratos méas profundos se encuentran los intertransversos,
interespinosos, multifidos y rotadores. Y, en estratos mas superficiales, el trapecio, dorsal ancho,
romboides, serratos posteriores, angular del omoéplato y cuadrado lumbar.

Division: El conjunto se divide en diferentes porciones segun la zona sobre la que
actua:

e Regidn cervical - craneal: El espinoso y el longuisimo se abren para cubrir la
base del craneo.

e Regidn toracica: Destaca su division en tres columnas: espinoso, longuisimo e
iliocostal, las cuales disminuyen gradualmente de tamafo en la medida en que
ganan altura.

e Regidn lumbar: Forma una masa carnosa espesa.

e Regidn sacra: estrecha y puntiaguda, de estructura principalmente tendinosa.

INSERCIONES

El conjunto muscular cubre un amplio campo de zonas de insercién. De forma generalizada, pode-
mos contemplar tres zonas de insercion:

e Parte inferior: Se origina en Aponeurosis del musculo erector de la columna, que se inserta en el
tercio superior de la cresta iliaca, cara posterior del sacro, apofisis espinosas lumbares y liga-
mentos sacroiliacos.

e Parte media: El espinoso se inserta sobre las apodfisis espinosas, el longuisimo sobre las apofi-
sis transversas, Yy el iliocostal sobre las costillas.

e Parte superior: El espinoso se inserta sobre las apéfisis espinosas y base del occipital, mientras
que el longuisimo lo hace sobre las apo&fisis transversas y apofisis mastoides del temporal.



ACCION

Masculo extensor del tronco y cuello. Tal como e

indica su nombre, tiene una importante funcién Doainly

temativa, Donal ancho

como erector del tronco para la postura erguida. ~~A

Si solo actia de un solo lado: Colabora en la Incli-
nacion y rotacién de tronco y cuello hacia el mis- ¥
mo lado. Cagles

LOCALIZACION / PALPACION

e A cada lado de la columna vertebral, podemos palpar las dos columnas musculares que confor-
man los erectores de la columna.

e La mejor forma de palpar el musculo en acciéon es desde la
gravedad tumbada boca abajo, realizando el esfuerzo de ele-
var cabeza o pelvis.

e Podemos reconocer la unidad funcional del muasculo con el - l
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simple gesto de elevar la cabeza, sintiendo como se llega a 3:}‘ e N
tensar hasta la zona lumbar .-MA_‘;‘:‘M———-'—LS}

NECESIDADES COMUNES

Mantener el tronco erecto en las comunes posturas
de pie y sentadas requiere la accion del erector de
columna. Por ello, a lo largo del dia estos musculos
suelen agotarse, y, con el tiempo, suelen aparecer
acortamiento y contracturas.

Por lo tanto, en nuestra préactica deberiamos tener
en cuenta las posturas compensadoras que los fle-
xibilizan y relajan.

De todos modos, nuestros habitos sedentarios no suelen ejercitar el erector de columna con pleni-
tud, por lo que descubrimos unos musculos acortados y débiles a la vez, por lo que es también im-
portante fortalecer estos musculos con posturas mas exigentes.

EN LA PRACTICA DE YOGA
EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

e Tal como anuncia su nombre, el erector de columna trabaja para mantener el tronco “erecto”
sobre la mayoria de sus gravedades:
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e También actla de un solo lado para inclinar lateral-
mente y rotar el tronco:

Trikonésana

e Los asanas mas exigentes para el erector de columna son en los que se eleva la pelvis desde la
gravedad sentada o tumbada boca arriba:
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Setu bandhasana Catuspada pitham

e Y, sobretodo, en los que se eleva un extremo y/o el otro desde la gravedad tumbada boca abajo:
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Salabhiisana

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

e Asanas que flexionan el tronco:

Balasana Pascimottandsana Kurmak&sana

Maléasana Apanésana Karnapid@sana



