Ejercicios de Rehabilitacién en Patologia Osteoarticular

MIEMBRO INFERIOR

Permaneciendo el paciente acostado sobre el vientre, flexionar
la rodilla, intentando liegar a contactar con el talon del pie, la
nalga del mismo lado. :

Repetir [ | veces. Durante [ |seg/min

Paciente sentado en una mesa
y con las plernas colgando con
un roditlo o toalla bajo la-rodilla
(més alta que Iz cadera).

Repetir [ | veces.

¢

Descender la extremidad inferior
que estaba en extension hasta la
todo lo que sea posible.

Durante ] seg/min

ste mismo ejercicio
le extensidn y flexion
e la rodilla se puede
gforzar colocando-
0 el pie un pesoque
wogrest se

5Kg.
tepetic [ | veces. Durante [ ] seg/min

unca realizarlos en caso de artrosis femoro-patelar (de rétulz)
condromolacia. En tal caso, realizar sébo los ejercicios (

5 como el 11°y del 12° al 14° sin flexionar al méximo la rodilla,
vede afiadirse bicicleta fija s ka arfrosis no es muy avanzada y
n sillin muy alto (evitando B flexidn excesiva de rodillz).

vertical, y seguidamente flexionara

@

Movimientos de pie y tobillo

SE REALIZAN SENTADO EN UN TABURETE O ACOSTADO
EN CAMA DURA.

Procurar realizar
movimientos del tobillo,
dirigiendo el pie hacia aniba
y hacia abajo lo méximo
posible alternativamente.
Repetir [ | veces. Durante [ ]seg/min
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Con los talones apoyados en el plano del suelo o de la cama,
describir movimientos de rotacidn hacia adentro procurando
contactar con fa punta de los pies, o hacia fuera, procurando
que la punta de los pies se separen lo-méximo.

Repetir [ | veces. Durante [ Jseg/min

H iienlos girzon
del pie en forma que los
dedos describan circulos de
la méxima amplitud.

Repefir [ | veces. Duranfe|”|seg/min
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A partir de la posici6n fisiologica del ple, se realizarin
nmmrtospa'm' de flexién de los dedos de los pies todo fo que
sea posible (en ocasiones para lograrfo podemos ayudamos
con los dedos de las manos o con el otro pie).

Repetir [ ] veces. Durante [ | seg/min

Extender los dedos de los pies hasta el méximo posible
(dirigirlos hacia arriba), ayudandose con las manos o con la
ayuda de otra persona si fuera preciso, pero jamés
violentamente.

Repetir [ | veces. Durante || seg/min

&

Volver a la posicion inicial.

b

Otro ejercicio es procurar
coger con los dedos algiin
objeto pequefio o pelotita
de goma; asf como coger
Hipices, armugar una foalla,
una sabana, efc.

Repefir [ | veces.
Durante [ | seg/min’

ESTOS EJERCICIOS SE REALIZARAN
LENTA Y PROGRESIVAMENTE, SIN LLEGARA
PRODUCIR FATIGA NI-DOLOR.
ES ACONSEJABLE REALIZAR PASEQS DESCALZOS
SOBRE ARENA DE PLAYA, POR EL CESPED...

Observaciones:

Ejeric_:is de Rehabilitacién en Patologia Osteoarticular
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Ejercicios de Rehabilitacién en Patologia Osteoarticular

 MIEMBRO INFERIOR

Siente acostado sobre el dorso con las extremidades inferiores
endidas y paralelas.

petic [ ] veces. Durante [ |seg/min .

>
sartir de esta posicidn flexionar ka rodifla y &l mush infentando

tender la extremidad inferior lo mAximo posible hasta lograr
ntactar con ef plano de la cama dura o con el suelo.

petir [ | veces. Durante Ejlseglmin
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tando el paciente acestado sobre el dorso, flexionar la rodilia
I lado enfermo poniendo la planta de! pie sobre &l suelo.

petir || veces. Durante [ | seg/min

esta posicidn, dirigic fodo lo que s¢ pueda la rodilla flexionada
cia 4 piema que permanece extendida sin mover |a planta
| pie del suelo (intentar juntar las rodillas).

spetic [ | veces. Durante [ ] seg/min

squidamente hacer el efercicio todo ko contrario, separar todo

que se pueda ka rodilla fiexionada de la extremidad que
ymanece extendida.

spetic [ | veces. Durante [ | seg/min
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Intentar separar las
rodillas sin mover la
planta del pie que
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Finalmente, apoyado

¢l enfermo en el suelo
sobre el dorso, realizar
ejercicios parecidos alos
que se realizan al pedalear
uha bicicleta. También es
recomendable para este
ejercicio, y si persiste
cierto grado de movifidad de
la cadera, practicar
ejercicios de rehabilitacion
en una bicicleta fija.

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

Ejercicio de-musculacion
glitteos mayor y mediano

Boca abajo. Extensién de miembro inferior bre y contra-
resistencia (peso).

Repetic [ ] veces. Durante [ ]seg/min

Acostado dé tado. Con extensidn completa de miembros
inferiores, elevar al méximo posible el miembro de ariba,
bre y contra-fesistencia (peso)-
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Osteqticular_ iy

Movimientos de rodilla

COMENZAR CON EJERCICIOS ISOMETRICOS DE CUADRICEPS:

En cualquier posicién, contraer de 6 a 10 segundos y relaiar
el doble (12 a 20 segundos), toda la musculatura del muslo.
Repetir de 10 a 20 veces cada serie y repefir de 10220
veces al dia.

Elevar lentamente 1a extremidad inferior, con la rodifta

extendida, si es posible hasta la vertical (Angulo
recto). Manteneria en esta posicion durante 5 o 10 segundos.
Para bajarla lentamente hasta la posicion inicial. Este ejercicio
se realizara alternativamente, con 10 a 30 movimientos con
cada extremidad. En unas ocasiones, al realizar este ejercicio,
¢! pie debe permanecer en Angulo rects, con lo cual b
muscufatura del cuadriceps (parte anterior del muslo, esla
que se robustece, rehabilita), mientras que en ofras ocasiones,
es jable realizar el mismo ejercicio pero con-los dedos
dirigidos hacia fuera, con lo cual es fa musculatura dela parte
interna del muslo {aductores) la que se-tehabilita. Son
aconsejables ambos ejercicios alternativamente con lo cual
se facilita extraordinariamente la deambulacicn y el subiry
bajar escaleras, o calles que hagan pendiente

En la posicién inicial del paciente, acostado sobre el dorso,
flexionar fa rodilla todo lo que le sea posible intentando flegar a
tocar con el muslo el abdomen.

Repetir [ | veces. Durante [ | seg/min

En esta posicion extender la rodilla y piema todo o que sea
pogbl‘:, descenderfa lentamente, hasta-el plano del suelo
ode :

Repetir [ veces. Durante [ |seg/min




