Ejercicios de rehabilitacion de la cadera

A. Boca arriba

B. De lado

C. Boca abajo atravesado en la cama

D. De pie

E. Posturas que favorecen la extension de la cadera

® Ejercicios de rehabilitacion de la rodilla
Ejercicios de rehabilitacion de los pies
Ejercicios de rehabilitacion de los tobillos

Objetivo: Movilizar la cadera, fortalecer la muscultura, particularmente los masculos gluteos, estirael masculo psoas iliaco y
los aductores

Ejecucion: De preferencia sobre una superficie dura

A. Boca arriba

s T Sl

De espaldas, las piernas extendidas.Sin despepgirie izquierda del suelo, doblar la derechge e.spaldas: Jas pIernas ext_endldas. S'r,] des_rtegarrha |zqqlerda del suglo, apesll I derec.hg?ﬁeb
sobre el pecho. Repetir el mismo ejercicio cortia pierna. pecho; extension hasta la vertical, de;pues mmente la pierna extendida, hasta llegar adipa de
partida. Repetir con la otra pierna.
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De espaldas, las piernas extendidas. Sin despegarha izquierda del suelo, separar la
derecha lateralmente, después volver a la posiedrartida. Repetir igualmente con la otr
pierna.

De espaldas, las piernas extendidas y ligeramepteadas. Girar simultaneamente ambas piernas
extendidas hacia adentro, después hacia afuera.

De espaldas, las rodillas dobladas. Levantar lamsado mas alto posible.

De espaldas, las roditddadas. Bajar una rodilla lateralmente.

De espaldas, las piernas extendidas.
Levantar el busto e intentar tocar la punta deies.

De lado

De lado, la mano inferior en la nuca, la rodilleenior doblada, la pierna superior extendida
largo del eje del cuerpo, con la punta del pientdozel suelo. Levantar la pierna extendida
maximo posible.

51I?oe lado, la mano inferior en la nuca, la piernaiiii doblada, la pierna superior extendida, lat@ulel pie
| tocando el suelo.
Yevantar la pierna extendida; doblarla hacia ehpeextenderla después hacia atras; volver a laipnsie

partida.
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Acostado de lado, la mano inferior en la nucajéana inferior extendida en prolongacién d
cuerpo, la pierna superior doblada sobre el suelo.
Doblar la pierna inferior hacia el pecho, despugsralerla hacia atras.

el Acostado de lado, la mano inferior en la nucajeana inferior doblada, la pierna

superior extendida hacia adelante. Levantar lanpiextendida hasta la vertical;
volverla al suelo detras del cuerpo, después repretientido inverso.

C. Boca abajo,

atravesado en la cama

Acostado boca abajo atravesado en la cama smammasa, las piernas extendidas

pies en el suelo. Levantar alternativamente lanageextendidas hasta la horizontal.

D

. De pie
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De pie sobre un banquito, descansar el peso dgd@sebre la pierna sana, (Ejercicio practico: Subir y bajar escaleras.)
dejando colgar la otra en el vacio. Balanceardanpi hacia adelante y hagia De pie: Subir a un banquito, la pierna enferma erandespués

atras.

bajar por el otro lado, con la pierna sana primero.
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Ejercicio préactico: Sentarse y levantarse.) De qo@, una silla colocada justamente detras

la
silla).

5. (Ejercicio practico: Atarse los zapatos.) De pilade de una silla, se apoyara encima el pie getaa
Sentarse, después levantarse (al principio, yfpailitar el ejercicio, se pondran cojines en

enferma.
Inclinarse hacia adelante, intentando tocar esjpieiltaneamente con ambas manos.

E. Posturas que favorecen la extension de la cadera

Acostado de espaldas

El busto ligeramente levantado, las piernas extrsgise coloca un cojin duro o una mant
doblada debajo de las nalgas. No debe haber nbddgodie los muslos. Conservar esta posi

cion
durante 10 a 30 minutos al dia.

&olocar un cojin debajo del vientre, otro debajdodemuslos y un tercero debajo de los pies. Lebrede |a

Acostado sobre el vientre

ingle no debe tener apoyo. Conservar esta posititante 10 a 30 minutos al dia.
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Ejercicio 1°

Posicion inicial: Acostado sobre el dorso.
Partiendo de la posicion inicial eleve lentameatexXtremidad inferior con la rodilla completamen
extendida, hasta llegar a la vertical (angulo redfimanténgala en esta posicion durante 5 6 10 sky|
para bajarla lentamente hasta la posicion iniBahlice este ejercicio alternativamente. 10
movimientos con cada extremidad.
Si lo que se desea es rehabilitar la parte antéelomuslo (musculo cuadriceps), se aconsejapikeae
este ejercicio, que el pie permanezca en angulo,nedentras que si lo que se quiere es rehabiiéita

te

parte interna del muslo (musculos aductores), éosgpuaconseja es realizar el mismo ejercicio pang ¢
los dedos dirigidos hacia fuera.
También se aconseja realizar ambos ejerciciosrdeafalternativa de manera que se facilite la
deambulacion y el subir y bajar escaleras.

A

Permaneciendo en la posicion inicial: flexioneddilta todo lo que pueda intentando tocar con &loju

el abdomen.
Ejercicio 2°B
B
En esta posicién, extienda todo lo que pueda ldlagdpierna, para descenderla lentamente, hdsta e

plano del suelo o de la cama.B
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Ejercicio 3°

En posicion de decubito prono (acostado sobreeeltrg): Flexione la rodilla, intentando contactam ¢
el talon del pie la nalga del mismo lado.

i i i Tad | 0
ercicio 4° Ejercicio 4

Siént | . | i 1. Eleve alternativamente la pierna, extendiénliplaaximo que pueda sin mover ni el muslo ni la
ientese en una mesay con las piernas coigando. rodilla. (Hasta la vertical).
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Ejercicio 4°

Ejercicio 4°

2. Descienda la extremidad inferior que estabaxemsion y
seguidamente flexionela todo lo que sea posible.

Este mismo ejercicio de extensién-flexion de lall@de puede reforzar colocando en el pie un pe
gue puede aumentar progresivamente de 1 a 5 Kgs.

2S0
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Se realizan sentado en un
taburete o acostado en cama
dura.
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1. A partir de la posicion fisiologica del pie,realizaran movimientc

de:
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2. Flexion de los dedos de los pies todo lo quepesile (en | 3. Extender los dedos de los pies hasta el maxosible (dirigirlos
ocasiones para lograrlo podemos ayudarnos corelissdde las  hacia arriba), ayudandose con las manos o corutiaage otra
manos o con el otro pie. persona si fuera preciso, pero jamas violentamente.
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4. Volver a la posicion inicial Estos ejerciciosrealizaran lenta 6. Otro ejercicio es procurar coger con los dedipsnaobjeto pequef
progresivamente, sin llegar a producir fatiga nodo o pelotita de goma.
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Procurar realizar movimientos del tobillo, dirigienel pie Con los talones apoyados en el plano del suelola ckema, describir
hacia arriba y hacia abajo lo maximo posible, | movimientos de rotacion hacia adentro procuranaedactar con la punta de
alternativamente. los pies, o hacia afuera, procurando que la puntagpies se separen |0

maximo.
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Hacer movimientos giratorios del pie de forma qsededos describan
circulos de la maxima amplitud.
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