Ejercicios de Rehabilitacién en Patologia Osteoarticular

GIMNASIA RESPIRATORIA

Elevacion del tronco con rotaciones alterando a un lado y ofro.
Recordar mantener la rotacién de caderas, si no se consigus
se hara con caderas flexionadas 45°,

Repefit [ | veces. Durante[ | seg/min

Sentado en un taburete, con las rodillas juntaé ¥ las manos
cogidas detras de la nuca.

Inspirar profundamente por la nariz, con la boca cerrada,
hasta llenar al méximo la caja torcica, dirigiendo los codos
hacia afrds.

Repetir [ | veces. Durante [ | seg/min

Seguidamente, flexionar el cuerpo
hacia delante aproximando los codos
hasta lograr contactar con las rodiflas,
espirando profundamente al mismo
tiempo; en este efercicio de espiracion,
la duracién seré doble al tiempo
empleado durante la inspiracion. Este
ejercicio se repetird de 10 a 20 veces.

EVITAR ESTE EJERCICIO O
DISMINUIR SU TIEMPO EN CASO DE
OSTEOPOROSIS VERTEBRAL.

Repefir [ | veces. Durante[ | seg/min

Colocar una mano detrés
delanucaylaotraenla
cintura.

Ingpirar profundamente.

Seguidamente efectuar
un movimiento de flexion
y torsién del cuerpo
hacia delante, hasta
lograr contactar con

el codo la rodilla del lado
opuesto, espirando al
mismo tiempo.

Este gjercicio se
realizard intercambiando
la posicién de la mano en
lanuca, y de la ofra

en la cintura.

EVITAR ESTE EJERCICIO O DISMINUIR SU TIEMPO EN
CASO DE OSTEOPOROSIS VERTEBRAL.

Repetir [ ] veces.Durante[ | seg/min

Con los brazos extendidos en cruz inspirar profundamente.

Repetir [ | veces.Durante[ | seg/min

Doblar una rodilla que se coge
con ambas manos; flexion del
tronco, hasta hacer contactar
la rodilla con la frente, al mismo
tiempo que se espira
profundamente para volver a la
posicion inicial.

EVITAR ESTE EJERCICIO O
DISMINUIR SU TIEMPO EN
CASO DE OSTEOPOROSIS
VERTEBRAL.

g

Paciente sentado en un taburete:
colocar una mano en [a cintura y
la otra elevada por encima de la
caheza. En esta posicion inspirar
profundamente.

Repetir [ | veces. Durante| | seg/min

g

Flexionar lateralmente el cuerpo
hasta que con lamano .
levantada se logre tocar al
suelo, espirando lenta y
profundamente. Este ejercicio
se repetird intercambiando la
posicion de la mano elevada,
por encima de la cabeza.

Repetir [ | veces.Durante[ | seg/min




