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La artrosis es la enfermedad articular más 
frecuente en España. Cerca del 30% de las 
personas entre 55 y 75 años tienen signos 
radiológicos de artrosis sintomática en 
sus caderas. La realización de ejercicios en 
el agua y la práctica de la natación es la 
modalidad de ejercicio más recomendada 
por los traumatólogos, rehabilitadores 
y reumatólogos para las personas con 
artrosis de cadera, basándose en que en 
el agua disminuye considerablemente la 
carga que se produce sobre la articulación 
de la cadera, aumenta la fuerza de los 
músculos que rodean la articulación 
y la movilidad, y ayuda a mantener la 
funcionalidad de la articulación.  Para 
las personas que son intervenidas 
quirúrgicamente para implantarles una 
prótesis de cadera, la práctica de ejercicios 
en el agua dentro del proceso de su 
rehabilitación tiene una gran importancia. 
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¿Qué es la artrosis de cadera?
La articulación de la cadera la forman la cabeza del fémur y 
una oquedad en el hueso de la pelvis que se llama cotilo. Las 
dos superficies óseas están tapizadas por el cartílago arti-
cular que las protege. Alrededor de estas superficies óseas 
están la membrana sinovial, los ligamentos y una potente 
musculatura. La artrosis de la articulación de la cadera se 
caracteriza por una pérdida progresiva o ‘desgaste’ del cartí-
lago articular, acompañada de una reacción del hueso sub-
yacente. El cartílago pierde textura y grosor, de manera que 
se va adelgazando hasta llegar a desaparecer. Se pierde el 
perfecto engranaje que existe entre la cabeza del fémur y el 
cotilo y, como consecuencia, aparece el dolor y, en ocasio-
nes, pérdida del movimiento y discapacidad.

Incidencia en la población de la artrosis de cadera
Es relativamente frecuente, aunque no tanto como la artrosis 
de rodillas o de manos. Cerca del 30% de las personas entre 
55 y 75 años tienen signos radiológicos de artrosis sinto-
mática en sus caderas. En general, es propia de personas 
mayores, aunque puede aparecer antes de los 50 años, siendo 
excepcional en jóvenes. 

¿Por qué se produce?
Aunque se desconocen cuáles son los factores que desenca-
denan la aparición de la artrosis de cadera, es posible que 
pequeñas alteraciones en la forma de la cadera, ya presentes 
en el nacimiento o en la infancia y que pasan totalmente 
desapercibidas durante la edad adulta, pueden incidir en el 
desarrollo posterior de la artrosis en esta articulación. 

Factores de riesgo que favorecen la aparición  
de la artrosis de cadera 
Son diversos los factores que favorecen la aparición de 
la artrosis de cadera, entre los cuales se encuentran los 
siguientes:

−− Edad. Es el factor de riesgo más frecuentemente corre-
lacionado con la artrosis de cadera. La artrosis es más 
frecuente con la edad, al haber mayor desgaste de la arti-
culación, pero no es exclusiva de la vejez.

−− Obesidad. Es un factor de riesgo para la artrosis de 
cadera, pero en menor intensidad que en la artrosis de 
rodilla, ya que el exceso de peso acaba dañando el cartí-
lago articular. 

−− Sexo. En las mujeres es más frecuente la artrosis de rodi-
llas y manos, y en hombres, la de cadera.

−− Raza. En la raza blanca (caucasiana) es más frecuente la 
artrosis de cadera. 

−− Anomalías congénitas de la articulación de la cadera.

−− Traumatismos.

−− Actividades deportivas intensas.

−− Trabajos que impliquen gran sobrecarga física sobre la 
articulación.

A la izquierda se puede apreciar una imagen  
radiológica de una artrosis severa de cadera bilateral, 
mientras que en la imagen radiológica superior se 
observa una prótesis de cadera.
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¿Cuáles son sus síntomas?
El síntoma fundamental es el dolor, localizado en la zona de 
la ingle o en la nalga. A veces el dolor se irradia por la cara 
anterior del muslo hasta la rodilla, pensando la persona que 
lo presenta que la articulación que tiene afectada es la rodi-
lla. Al principio de la enfermedad el dolor aparece al cami-
nar y al subir y bajar escaleras, desapareciendo por completo 
al tenderse en la cama. De forma progresiva, aparece dificul-
tad para cruzar las piernas, calzarse o ponerse unas medias o 
los calcetines. Cuando la enfermedad avanza, es normal que 
aparezca una cojera.

Importancia de la práctica de la natación terapéutica 
y de ejercicios en el agua para las personas con 
artrosis de cadera 
El tratamiento de la artrosis de cadera se basa en el trata-
miento no farmacológico (protección articular, tratamiento 

rehabilitador y ejercicio físico), tratamiento farmacológico 
y cirugía, que es el último recurso. Los objetivos del trata-
miento de la artrosis de cadera son controlar los síntomas, 
mantener la funcionalidad de la articulación y reducir al 
máximo la progresión de la enfermedad.

Teniendo en cuenta lo anterior, la realización de ejercicios 
en el agua y la práctica de la natación es la modalidad de 
ejercicio más recomendada por los traumatólogos, reha-
bilitadores y reumatólogos para las personas con artrosis 
de cadera y las derivan a programas bien estructurados de 
natación terapéutica. 

Cuando estas personas realizan ejercicio físico en el medio 
acuático, se reduce notablemente la carga que soporta la 
articulación de la cadera; la movilidad articular es mayor, 
con una gran facilidad y libertad de movimientos con menos 
esfuerzo; y se fortalece la musculatura de la misma, ya que la 
resistencia que proporciona el agua permite su tonificación. 
El fenómeno de flotación permite a la persona con artrosis 
de cadera poder realizar ejercicios específicos imposibles 
de practicar o con mucha más facilidad que fuera del agua. 
Además, no existe peligro de lesión sobre la articulación.

Objetivos de los ejercicios en el medio 
acuático para personas con artrosis de cadera

•	 Reducir la carga de peso sobre la cadera en la ejecu-
ción de los ejercicios.

•	 Disminuir el dolor.
•	 Mejorar la fuerza y la función muscular.
•	 Aumentar el rango de movilidad articular sin dolor.
•	 Mejorar la rigidez articular.
•	 Mejorar la calidad de vida de las personas.
•	 Recuperar la realización de las actividades de la vida 

cotidiana.
•	 Disminuir la dependencia de las personas con artrosis 

de cadera.

Flexión de cadera. Extensión de cadera.

Diversos estudios demuestran 
la eficacia del ejercicio físico 
en el agua para la artrosis 
de cadera al mejorar los 
síntomas de la enfermedad



PISCINAS HOY   5

Diversos estudios han demostrado la eficacia del ejercicio 
físico en el agua para la artrosis de cadera al mejorar los 
síntomas de la enfermedad. Esta actividad física tiene efec-
tos positivos a corto plazo sobre el dolor y la funcionalidad 
de la articulación. Así mismo, existe evidencia de la mejora 
de la calidad de vida en personas con artrosis de cadera 
que acudieron a terapia en el agua. El ejercicio debe ser 
suave, realizado lentamente, de forma progresiva y no debe 
provocar dolor. 

Actividades acuático-terapéuticas en donde  
se encuadran y ejercicios a realizar
En el programa de Natación Terapéutica del Centro de 
Medicina Deportiva del Ayuntamiento de Granada existen 
varias actividades en donde pueden encuadrarse las perso-
nas que tienen artrosis de cadera. Los menores de 65 años, 
si saben nadar, se inscriben en la actividad denominada 
‘Natación Terapéutica’, que tiene lugar en el vaso profundo, 
aunque parte de la sesión pueden llevarla a cabo también en 
el vaso poco profundo. 

Aquellas personas que no saben nadar o su nivel de domi-
nio del medio acuático es bajo, se inscriben en la actividad 

denominada ‘Gimnasia en el Agua’, que tiene lugar en el vaso 
poco profundo de la piscina. Los mayores de 65 años, se 
inscriben en la actividad denominada ‘Natación Terapéutica 
para Mayores’, que tiene lugar en ambos vasos. Debe recor-
darse que, como se mencionaba con anterioridad, la artrosis 
es más frecuente en las personas mayores.  

Los ejercicios para la artrosis de cadera se recogen en la 
Tabla 1, divididos según se realizan en vaso poco profundo 
o profundo. Las distintas imágenes que acompañan este 
artículo son también ejemplos de ejercicios, definidos en su 
correspondiente pie de foto.

Conclusión: experiencia en Granada.
Son ya muchos años los que el Centro de Medicina Depor-
tiva de la Concejalía  de Deportes del Ayuntamiento de Gra-
nada lleva atendiendo a personas con artrosis de cadera en 

Abducción de cadera. Ejercicio de marcha en vaso poco profundo.

Piernas de crol.

Existe evidencia de la mejora 
de la calidad de vida en 
personas con artrosis de 
cadera que han acudido  
a terapia en el agua
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el medio acuático. Esta experiencia indica que la realización 
de ejercicio físico en el agua  es un elemento muy valioso 
para reducir la sintomatología de la enfermedad y mantener 
la funcionalidad de la articulación. Cuando las personas son 
intervenidas quirúrgicamente porque necesitan una prótesis 
de cadera, la realización de ejercicios en el medio acuático 
después de la intervención permite una rehabilitación más 
rápida y eficaz.  

Como idea final, cabe señalar que es muy importante divul-
gar los beneficios que la práctica de ejercicio físico en el 
medio acuático reporta a las personas con artrosis de cadera, 

para que sean muchas más las que se beneficien de estas 
actividades y programas, ya que existe evidencia científica 
de la mejora sobre la artrosis de cadera, siempre que el tra-
bajo en el agua sea específico y esté bien dirigido.

Para más información:
Ayuntamiento de Granada
Centro de Medicina Deportiva de la Concejalía  de Deportes
C/ Pintor Manuel Maldonado, s/n - 18007 Granada
www.deportes.granada.org 
www.drmiguelangelgallovallejo.com

Tabla 1. Ejercicios para la artrosis de cadera

Ejercicios en vaso poco profundo

Ejercicios de marcha en el vaso poco profundo

- Caminar despacio
- Caminar levantando las rodillas y los talones
- Caminar de lado
- Caminar hacia delante y hacia atrás
- Caminar contra resistencia (utilizando el churro)
- Caminar de puntillas y de talones hacia delante y hacia atrás
- Caminar acelerando y desacelerando la velocidad
- Caminar con los brazos fuera del agua

Ejercicios de movilidad

- �Abrir y cerrar las piernas con las rodillas flexionadas
- Abrir y cerrar las piernas estiradas
- Flexionar y extender las piernas
- Rotaciones de cadera
- Subir la pierna al pecho
- �Movimiento de piernas de espalda estando sentado en los escalones  

o borde de la piscina

Ejercicios de propiocepción
- �Quedarse en apoyo sobre un pie con o sin ayuda con los ojos abiertos  

y cerrados
- Intentar hundir el churro o la tabla con el pie

Ejercicios en vaso profundo

Ejercicios en flotación dorsal - Piernas de espalda

Ejercicios en flotación ventral - Piernas de crol
- Piernas de braza (suaves, sin forzar)

Ejercicios en flotación vertical - Piernas de bicicleta hacia delante y hacia atrás (apoyada sobre el churro)
- Piernas de braza


