
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Los puntos sobre los que vamos a trabajar son: 

 Angulo ínfero-lateral del sacro 

 Articulación sacro iliaca 

(por dentro de la espina iliaca pastero-superior) 

 Punto glúteo superior 

(parte media e inferior de la cresta iliaca) 

 Musculo piramidal 

Trocánter mayor de la cadera 

  (parte interna) 

 

Colocaremos una pelota en los puntos descritos. La densidad de la pelota dependerá 

de la inflamación del tejido. Cuanto mayor sea la inflamación o el dolor menor será 

la densidad de la pelota (desde una pelota de gomaespuma a una pelota de golf), 

Nos interesa estimular el sistema nervioso central y para ello el movimiento ha de 

ser muy lento, consciente, y siempre acompañado de la respiración. Esto nos 

permite controlar el dolor, y que todas las repeticiones tengan la misma duración. 

No nos interesa irritar al tejido por lo que solo voy a realizar de 3 a 5 repeticiones 

con cada punto. 

El tratamiento será bilateral. 

El paciente se ubica en decúbito supino con las rodillas y caderas flexionadas. Y en 

expiración voy a rotar mis piernas hacia el lado a trabajar en un movimiento lento. 

En inspiración volvemos al centro sin perder del todo la tensión sobre el tejido. 

Antes de comenzar el ejercicio voy a voy a tomar 

conciencia de como apoya mi espalda sobre el 

suelo. ¿Contacta toda la espalda? ¿hay zonas de 

dolor, o que soy incapaz de sentir? ¿el apoyo es 

simétrico? Y si no es así ¿Qué lado apoya más? 

 


