Ejercicios de Rehabilitacion en Patologia Osteoarticular

¥y

MIEMBRO SUPERIOR

Movimientos de dedos y manos

Cemar fentamente la mano o iﬁ;}eﬂay chloe
Bt extendidos, realizar - .
todolo que sea posible - movimientos con la mufieca Egersgglrn;egég 5‘;};‘3‘;‘;‘3‘”” a
. hasta lograr hacer pufio”. que cbliguen a dirigir la mano posician horizontal (codo recto}
ara 2yudar a lograrlo, es hacia fuera y haciz dentro, e Fkments volia ol o
wconsejable sujetar y apretar del cuerpo alternativamenta 2 la posicion inicial
:pn la palma de fa manc una o o méximo que sea posible }
selotita blanda de-las de goma o de caucho, o adn major una {1520 veces, varias veces
ssponja de las de espuma para oponer cierta resistencia al duranteel dig). Repetir : e

siercicio v ast fortalecer a musctiatura de [a.manc. En caso de . ]
jue Ja realizacién de este ejercicio resulte dificil & imposible, Repetir || veces. Durante i seg/min
suede ayudarse con la mano sana. En ocasiones'y para lograr -
sumentar la relaiacidn y flexibilidad de los dedos, es aconsejable
ealizar estes ejercicios en un recipiente con agua cafiente. Este
sjercicio se repetird varias veces durante €l dia, cyantas més
Tiejor, y progresivamente (15 a 20 veces por-sesion) procurzndo
avitar que resuite doloroso, si bien en ocasiones pueden aparecar
fiscretas molestias que.no son motivo para su supresion. En
casiones es aconsejable fomar antes o despues de los ejercicios,
slgin antislgico-decontracturante que sumédico le aconsejard
¢ prescribiré.

Repetlr wes, Doale | | seg/min

Durante | lseglmin

Cuando los ejercicios de
rehabilifacién del codo se

Con la mano Semicerrada hacer inoviniento-dg rotacidn TR, i ;
alrededor de Ja mufieca como si se tratara de gbrir.o cerar &ifgge? pr;{gcggfgggﬁawa
Abrir la trano y extender con i llave una cemaduradé una puerta de Jas antiguas, completa extension del
les dedos al maxiro, (Este sjefcicio resulta prictico para fos movimientos de mismo, puede ayiidarse con
ayudandose si fugrd rotacion de la muﬁecag.EVITAR ESTE EJERCICIO ENCASO i saq;}ito i
orecisoconlagtamane | DE PERSONAS DEMUCHAEDADSOBRETODOMUSERES) | ooy coen o it
oeplcadoyspreindo | Y SBUSTE OSTEOPORCSIS IMPORTANTE, =tk pesas ouna planchad
la palma de la mane o : . ;
oot lplano e una mesa, EVITAR ESTE EJERGICIO BN GASO Repetir || veces, Durante [ iseg/min i::gja&dgfé Eaéa]apmar que
DE PERSONAS DE MUGHA EDAD {SOBRE TODO MUJERES) Y S -
S| EXISTE OSTEOPOROSIS IMPORTANTE. Repetir l veces. Durante [_‘:} seg/min
Sepetir [ veces. Durante [ | seg/min Movimientos de codos y antebrazos

i ' osindo e
formia i En posicidn de pie o sentadoen {estabitidad de codos omuriecas).
f,gg“g?n‘;"’p%’;?g‘g“ "IO uria silla, o teburéte, extender el Con un palo.de 0.5y alando
? codo de forma que.l iembro una cuerda de 1 m. En el centro,
Repetr [ | veces. superior quede colgando-atolargo con.un pesode 052 2Kg. Ensu
i i delcuerpo, extremo, enrolfar y desenroflar
wate [ |seg/min sucesivemente, de 5 a 35 veces
; 1 cada sesion, 3 veces al dig
figpelr E———] S faumento prograsivo).
Durante i seg/min

@ Conel pulpsjo de cada
P unofyema de los dedos)

i Ol Yo inlenter contactar por
¢ separada con e pulpsio
> del dedo pulgar.
Repetir [ | veoes. @
@ Durante || seg/min

Elevar leptamente el mig_m_bi-o P;.isa m&f‘a néano, parajr e

imientos- i superior hasta 1a posicion extendiendo progresivam
*518{‘,’ ‘Q’;"‘;ﬁi iﬁﬁla:dgmmcas" harizontal ¢on ef codo en ¢l codo {siempre relajando
thaciende pufio abierta o extensién v, sequidamente sompletamente el miscudo
semicerrada realizar * flexionar I_erztan;len{_e elicodo yel flexor de-codo-biceps).

2 5 | mismo tiempo elevar et mismbro ;
ﬁgﬂfﬁ'ﬁf fr?é‘éé Eé‘fa“;? ; ) supérior hasta tocar el hombra Repetir [ ] veces.
alternativemente {15 2 20 - con la punia de los dedos. Dwante]  |'seq/min
Vees, varias veces al did). 3 Repetir | veces. Durante [ |seg/min

R

epetir [ | veces. Duraale [ |seg/min
Ejercicios dé Rehabilita

it




Ejercicios de Rehabilitacién en Patologia Osteoarticular

Movimientos del hombro

En posicion de pie:

¢

Hombro derecho: Golocarsa de pie junto a una mesa y apoyarse
sobre ¢l antebrazo del lado izquierdo (que es delado sanoj;
con el codo flaxionado colocar a exiremidad inferior izquierda
algo adelantada (el pie Zzquisrdo) mientras qus fa derecha hacia |
atras, coma si se fuera a iniclar una:marcha, En esta posicién
imprireir al miembro superior derecho, que permanecera
colgando, releiado, alotarga del cuerpo, moviniientos pendulares
(hacia delarite-y hacid atras), un total de 15.2 20 veces (que se
compara g lo.que hace 't elefaie consurtrompa), Seguidamente
¥ persistiendoen esta posicidn, imprimir &l miembro supetior
movimientos de rotacion.

Repatir [ ] veces. Dorante }seg/min

©

Honibro izquierdo;

Se procederd de igual
forma, péro-apoyando ef
antebrazo derﬁo y
{que corres?o‘ e al del lado
sano) con el ‘codo flexionads
sobre la mesay las exiremidades
inferiores en posicion como si
fuéramos a iniciaruna marcha,
pero el pie derecha ddelantaco

y el izguierde dirigido hacia atrds.

Repetir [ | veces. Durante | | seg/min

A

Acostado sobre la espalda v con los brazos extendides

@ a o targo del cuerpo.
Repetir [ | veces. Durante[ | seg/min

Separdr del cuprpo lentamende ef miembro-supatior,
tatalmente extendido, lo méximo que le sea posible,

¥ volver a la posicidn inicial.

Repetir | VeCes. Durante-§ iseg/min

@ Elevar lentamente ef miembro superior ftotalmente

extendido} verticalimente (n sentido anterion) jo
méximo que le sea.posible hasta lisgar hacia airds fodo lo
que pueda tocar el stels con la mano, intentando volvar
a la posicion inicial.

Repeti’ [ | veces. Durante | ]seg/min

&

Colocarse frente a I pared,
paner las manos plands sobre
la mismar con los migmbros
Superiores fotalmenta
extendidos, reglizar el

gjercicia de {glevar) reptar

con los dedos de las manos
verticalmente, hasta flegar

con fas manos e rids arriba
posible, comoside
dlcanzarun objeto.se fratara,
Comparar t altura a que se'ha
Hegade conlapunta de los
dedos, conundyotra mano
{que debe ser lamisma en - :
personas con hombiros dotados de movilidad) y haceruna. |
sefial para control en dias sucesives, de la affura a Ja que
e hallegarde. Descender lentamente hasta la posicion inicial,

Repetir | yeces. Duwante| | seg/min

&

Conseguido ef m&xima grado de
elevaciin del hombro afecto, en
esta posicion, redlizar gjercicios
de rotacidn del ombro (Gireulares)
como i pretencliéramos limpiar
fa-pared, o.unos.ciistales, estos
gjercicios son algo molestos &
incluso dolorosos efiocasionas,
pero muy (tiles.

Repetir | | vegss.

Burante seg/min

Pricurar poner|a mano sobre
la nuca o sobre la oreja del lado
opuesto,

Repefir [ | veces.

" Enocasiones, enque este (itimo

Frocurar que las mujeres realicen
el movimiento de abrecharse por
detrés el sujetador {gjercicio que

también pueden imftarios varones).

gjercicio no sea posible, es
aconsejable que el paciente se
ayude cogiendo por-detrés del
CUerpo, tna mana con la otfa y
procurar efevar el miembro dafiada
hasta legar a contactar con la
paletilla del hombro del lado
afectado.

Repetir [

veces. Durante [ | seg/min

Coger un bastén y
sujetdndolo por dstrds
delaespalda, por
susextremos con fas dos
manoes, realizar eercicios
de deslizamiento
oblicuamente ]
alcanzarido e maxime de amplitud
posible-én cada movimiento:

Ejercicio indicado en los casos en los
que la elevacion def misme sea dificil
o imposible de realizar en pacientes
gue han padecido una fractura de
claviéularo del tercio-superior del
hiiiero, una luxacion o estin afectos
de tiha periartifis escépulo humieral u
fombro cohgalado,
Realizarlo en posicin de pie y tal y
como sugiere 12 figura. Con la
extremidad tofalmente extendida,
z reptando con los dedos porfa pared
hasta alcanzar la méxima altira,
conseguido fo cual descenderd lentaments el brazo a la
posicion normal (de 16 a 20 veces). Ests jercicio puede
realizarse también ayudandoss con la ofra extremidad.

Repetir [ ] veces. Durante [ seginin

Observaciones:

Durante 1 seg/min,




