s

En posicidn de rodillas y con los brazos
extendidos en afto, doblarse hacia atras por la

cintura de forma que las manos se eleven por
detras de la espalda .

Repetir veces,
Durante [ | seg/min

pe

®

Boca abajo con las piernas
juntas v extendidas v los
brazos juntos y extendidos por
ancima de la cabieza. Abrir y
cerrar brazos'y piemas,

Repetir } vages.
Durante | seg/min

En posicion *a gatas®, estirar ia pierna y ¢l brazo
contrerios.

Repetir veces. Ourante || seg/min

En posicion tumbado boca abajo con las plernas
juntas y extendidas v los brazos en cruz, lsvantar
la cabeza y los hombros del plano del suglo,

Repetir [ | veces. Durante | segfmin

Pasicion tumbado boca arrita con las piernas
dobladas y los brazos extendidos por encima de
la cabeza, Tocar las rodillas con las manos.

Repetir [ | veces. Durante [ ]seg/min

"~ jercicios d

K

Posicion tumbado boca arriba con los brazos a
los fados del cuerpo, levantar igeraments lag
pierras y realizar un movimiento de pedaleo,

Repetir [ veces. Durante[ | segimin

En la posicién anterior con las piemas un poco
levantadas abrirlas y cerrarlas.

Repefir [ ] veces. Durante[ | seg/min

il

@ Tumbado boca arriba levantar las plemas en
angulo recto y deseribir cireulos en el aire con
ellas,

Repetir || veces. Durante[ ] seg/imin

En la posicion del sjercicio anteror separar un
poco las piernas y describir un circulo en ] aire
con ¢cada una de ellas.

Repatir veces. Durante| | seg/min

Posicién tumibade boca antba con las rodillas
flexionadas y los brazos extendidos 2 los lades del
[ cusrpo. Contraer |os misculos abdominales y los de
fas nalgas rotando la pelvis en sentido posterior,
aplanando fa columna lumbar. Mantener la contraccidn
unos segundos Y relajarse, Se puzde aumentar la
dificultad del ejercicio cambiando la posicin ¢e los
brazos respecto al cuerpo (formando un angulo da 45°,
de 30° en forma de T invertida).

Repetir vaces, Durante seg/min

En i posicion del ejercicio anterior bascular la pelvis
en sentido posterior y estirar las piernas alteréndolas
primero y las dos juntas después. Se puede aiiadir
dificultad al efercicio cambiando la posicién de los
brazos.

Flexionar el cuello manteniendo la bascula péivica (s
puede anadir la retraccion dal mentdn).

Repetir | veces. Durante [ | seg/rmin
%,

A gatas. Cuello extendido, hombros, caderas y rodillas
flexionados, brazos y codos extendidos. Bl peso se
apoya sobre las manos y las rodillas. Dejar caer la
cabeza y relajar los misculos shdominales, permitiendo
I hiperextensidn de fa columna lumbar, Rotar [ peivis
en sentido posterior y flexionar o més posiole el ronco
yel cuello.

Repetir || veces. Durante || seg/min

En posicion de piey
@ conlos talanes a 10-

15 cm de la pared.
Flaxionar a cabeza y aplanar
el cuello (metiendo &f menton)
¥ la columna contra la pared.
Flexionar las rodillas
deslizando un paco el tranco
hacia debajo de forma que la
columna lumbar se aplane
contrala pared. Deslizarse de
nuevo a la posicion origingl.

N

Separarse de la pared y caminar con fa postura efguida.

Se puede varizr el ejercicio colocanda un saquito de arena

sobre la cabeza, manteniendo los brazos alos lados de! CURITO,
/ una vez aplanada fa columna contra la pared, caminar por la
ahitacion.

e Rehabilitacion en Patolo
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Repetir [ | veces. Durante[ ] seg/min

gla Osteoarticular =




Ejercicios de Rehabilitacién en Patologia Ostebarticular

COLUMNA LUMBAR

Algunos consejos (tiles:

Deben dormir sobre un colchén firme con el fin de
mantener |z espalda tan plena coma sea posible,

Utiizar con preferencia sillas
duras con el respaldo derecho,

Evitar levantar ohjetos
pesados. En fodo caso,
deberfa descansar la
carga principal sobre las
pierrias; por ejemplo,
apayando los codos
sobre los muslos, o
reglizar el esfiierzo con
las piernas flexionadas
¥ pormedio de los
brazos, manteniendo
siempre |a carga lo més
cerca del cuerpo
posible.

Los gjercicios s6 deben practicar acostado sobre &l suslo
alfornbrado ¢ sobre un colchén durg se puede colocar
una 1abla de madera sobre el somfer), se realizarén lenta
y ritnicamente con infervalos de descanso breves entre
Cada uno da ellos. Se repetird un nimero méximo de
5a10vecas cada ejercicio, con el fin de proporcionar
fuerza 4 la musculatura dorsal o lumbar o a ambas
alavez, con lo cual lograremos nuestre propdsito
sin esfuerzos que seran perjudicidles. A los ejercicios
se les dedicara un tiempo-méximo de 10 2 15 minutos
2veces al dfa. Sial realizar un gjercicio aparece color,
a pesar da practicarse comectamends, seqtin las
instruccibnes recibidas o que figuran en las gréficas que
se han facilitado, debe interumpirse y consultar a su
médica o fisioterapauta,

Mientras practique estos ejercicios, debe mantener la
bocs ablerta y sin coniener la respiracion; aspirando
(lenardo de aire los pulmones) cuanda se incarpore a
la préctica del ejercidio, y expulsandolo durante su
realizacion.

Con la practica de astos efercicios lograra fortalecer los
misculos abdorminales, asi como fos de b parte superior
de la espalda.

Ejercicios de Reh

abilitacion en Patologia Osteoarticular

LUMNA LUMBAR

Ejercicios

*EN CASO DE OSTEQPOROSIS VERTEBRAL IMPORTANTE
(EAJA DENSIDAD DE HUESQ) DEBEN EVITARSE O
REALIZARSE CON MUCHA PRUDENCIA TODOS LOS
EJERCICIOS QUE SUPONGAN FLEXION Y/O ROTASION
DEL TRONCO. (EJERCICIOS 1, 2,3y 4)

sl

En posicion sentada sobre el suelo alfermnbrado o sobre un
+ colchoén duro, con las piemas extendidas y abiertas y los

. brazos en oz, tacér con fas manos ¢ada pie
‘ alternativamente *.

Repetir veces. Durame seg/min

i

N4

En posicién sentada sobre el suelo alfombrado o sobre un
colchn duro, con las piemas extendidas y abiertas y los brazos
en cruz, focar ¢on la mano ef pie contrario alternativamente *,

Repetir [ | veces, Durante[ seg/min

32

En posicion sentada con las
piernas extendidas y abiertas
y los brazos también
extendidos y en alto, tocar
con las dos manos un pie
glternando los dos *.

Repefir | | veces.
Durante seg/min

o

En la posician dsl ejercicio
anterior, con las piernas
abiertas y los brazos enalto,
hacer circulos con ellos
maviendo fa cintura’,

Repefir [ | veces.
Durante | | seg/min

En posicitn sentada can las piernas juntas y extendidasy fos
brazos en cruz, doblar las piernas altemando cada vez ina
y abrazarla sin tocar gl suelo

Repetir [ | veces. Durante[ | seg/min

6

En posicion sentada con
les pisrnas extendidas y
los brazos por detrés del
clerpo apoyando kas
palmas en el suelo,
levantar las piernas
exlendidas atteriéndolas.

Repetir [} veces.

Durante [ | seg/min

4

En la misma posicion dz|
gjercicio anterior realizar un
movimiento semejante al
pedalen de la biciclets;
estirar y doblar una piema
sin tocar el suelo, repetir
con la otra,

Repetir f_“ | veces,
Durante .}seg/min

v

En posicion sentada y con las plemas flexionadas y
cruzadas y los brazos extendidos en atto, focar con
fas manos &l suelo,

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

©

En posicién sentada con
las plemas flexionadas y
cruzadas y los brazos ;
flexionados con las i
manos a la altura de las
claviculas, extendery
flexionar los codos ;
alternando cada brazo. !

Repetir [ veces.
fd
Duranla{ 360/ min




