E}ercmos de Rehabllltaaon en Pato og a Osteoarticul

COLUMNA DORSAL

Ejercicios de flexibilizacidn

A gatas. Con ¢l cuello extendide, los hombres; lascaderas y
las rotdilas flexionadias 3.90° v los codos extendidos. El peso
se apoya sobie las manos y fas roctlas. Deiarweriacabeza
y relajarlos miiscules abdorinales estirando.al maximo la
‘columna lutnbar, Arquear la espalda hacia amibay hacia abaj.

Repefir f Js vm-&mte‘-l }seglmm

erciciosde estiramienta de losmdscilos'pectordles |

Boca arriba, con las rodillas flexionadas y-un cojitcolocado
:afa Iazana media de fa espaida; Colocardas manos detrds

del evelloy aproximer entresﬂcsonwplatosalﬂevarbscodos
7los antebrazog en du‘eccm haciata colchoneta. Manteper
ushazosmwp!etamm!epegadosahmﬂummmm
acalumna plana.

Aopet [ weces. Duraite[Jep/in

isicibn sertada con laspaernas cagadas. Tomando! un: bastén

30N Unamano envcadirirem, extender s brazos ¢ gncnma

Je latabeza eirdescendiendorelbaston, por o

mlbms. ﬁe:oonando ldshmdos. uu%o dt’.pﬂ;giener
columng & aumentar

a r.ﬁﬁcultad co{ocanao F as mancs mas juntas en efbastén.

lepetir | veoes. Durante[|'segimin

: pectwal fond%ﬁe! anguladaias
paredes, manteniendo
- daderas, Iasmcﬂ]aayEamgé'ja

10
En.posicion de ple frente 2 un dngulo
delas paredes de & habitacion'o
frente a unas espalderas contlos
brazos formando un Zhgulo de 80°.
Flexionandoiloscodos aproximar &

Repefic | veces: [}warﬁe{:] sagfmm

Suspenszén delas espalderas.

Suspender ef cuero agarandose

con las manos en ks espalderas;

en posicinacucilada, detrents
Y deespaldas:

Repetir [:[ veces. Dileants D segfmm

Ejercicios'aproximadbres;ﬁedaszesc‘épulas

Boca abajo con las manos-unidas, detrds deila pelvis.
Ap:oxmrarenérgrcamente los omap!ates entie.sh;
Relajarsé: yvolvar-ala posicitn. de.comienzo.

Bota ebdjo con s menos juntas: detris e bapelvs.
Aproximar o més posible los oméplatos entresl.
Kanteniendo esta posicién soltar lzs manos yilevartas-a
bos coslados y-finalmente refajar fa espafda.

Repetir [ | veces.Durante[__| seg/min

o i waivexs cobhonia Sprmbptio ot
frente apoyada sobrelz colc mar
ysepararfos brazos de {a colchaneta efevandolos,
mantenienda Ta pasicidn en flexion 2 80° delos hombrosy
delos codps. Los,sados y las misecas debien permanecer
pardlefos af CUEIPO. Volvérlentamente a fa posiciéninicial,

Repete [ vecesDurane[ | seg/min

Boca; aba o conlos brazos extendidos a Jovfargo de los
costa@o& Aprogimat los Smoplatos entre s, & iempo que-
impuisa o8 brazos endireceion hacia pelvis: Relajarse y
volver jentamente 21a posi¢ion atginat.

Repetic [ | veces.Durante] |-seg/min

Boca abajo con'les brazos extendidos. por endima de b

cahezzy lafrentemoyatﬁen mmmmm
Je raxsm g fiene] 258

comenzargel eferciciomovilizan dolacadera aeajréshama :

delarte-o colocando g almehadi l exelbajo vientre, [

Repetir [} veces. Durante[ | seg/min ;




EJEFClCIOS de Rehablhtaaon en Patologia Osteoarticular

COLUMNA DORSAL

s

Ejercicios especificos de columna

dorsal: Instrucciones

Estos gjercicios deben hacerse

permaneciendo echados sobre una superficie
- plana, una cama dura o sobre una alfombra.

Los eferciciosse hardn-con lentitud,

alcanzando las posiciories méximas possb!es
sin que produzean dolor.

El primer dia se fepetird-€l gjercicio 3 veces,
el segundo dia 6 veces, el tercer dia 9veces
yasistcesivaments; aumentando hastallegar
a realizario-de 202 30 veces: Es necesario

repeti los efercicios 2 vecss al-did.

ioca abajo con las anos en lacintura, Levartarfa cabezay
%trgndog s posible. Volver a la posicirinicial y repetir ef
=

lepetir [ veces. Durante{ | seg/min

caa{dba.wnhsmmmhmmdedosmraazados :

1 codosen-contactacon i susl "I codos hasta
oximarios lo mds ‘ s dedosdls las
nos; e3pirando 4 mismo tien deporls
:a.\iofveraiaposrcwnxucﬁiympewdqerddo

petir [ | veoss. Durante || seglnin

- dua. Flexionarfas pletnas y thos musios hiastaque

Boca arriba sobre una aifombra.0 cama du con kg rodifes

flexionadzs, tas plantas da fos Fles sobre el plana def suelo
y 65 brazos crizados sobre ef pache,

Blave 12 c2beza yeltronctidoda o que pusda sinque se
produzea dolot: Este ejercicio debe realizarse lentamente.

Repefir {1 veces. Durante]” | seg/min

Boca artiba, con las rodillas flexionadas yos brazos
extendidos a bo largo del cuemo sobreuna alfombra o cama
contacten
con fa-pared abdoinal: Vo!vera la posicion: mreuar.

Repetic [ veces. Durante] ] seg/min

" Observaciones:.

Boca arriba cor las roditas flexionadss, las plantasde los
ples:apoyadas en el steloy lds brazos bruzadossobre el
pecho. Elevar lenfamerite las naﬁgas al méximo.sin despartar
dolor: Volver a la posicin inicial,

Repetir [ | veces.Durante[ | seg/min

Posncmn infeial de-pie y cort los pies pardlelos.

Flexionar 2l méimo: 25 rodillas indlinando elronco hacia
defante hasia tocer:el suelo con la punta de los dedos. Volver

ala posmuéﬂmml ﬂgzetr este ejervicia’en dos sesiones

diarizs do 10 minutos de duracién. Se realizarh lentamarite

sinlegar a lafatiga y sln despertar-dolor

Repetit || veces. Duranta] | seg/min

o Sy s



