EJERCICIOSIFE REHABILITACION
PARALA CADERA

¢
NORMAS GENERALES

> Recuerde que es muy importante haber realizado un diagnéstico correcto de la
patologia que se va a tratar con la rehabilitacion.

> Tiene especial importancia adoptar una posicién adecuada al realizar un ejercicio.

> Parta siempre de la posicion inicial explicada en cada ejercicio. Se puede ayudar
de un espejo para comprobar que lo hace correctamente.

> Todos los ejercicios deben realizarse suavemente y de forma progresiva.

> Realice el numero de repeticiones que le indique su médico y con la frecuencia

indicada. No llegue al agotamiento.

> En los ejercicios que se utilizan pesos estos han de ser minimos para inter

ofrecer cierta resistencia al movimiento.

C) Relajar (espiraFj"éxtendiendo la pierna.

D) Repetir el ejercicio con la otra piera.

ROTACION CADERA’

A) Paciente estirado (d:e‘@l;)i'to), una pierna en flexion y la otra en

\

titados a lo largo del cuerpo.

o \C). . . s
dirigiendo la rodilla hacia la

piera exféjhdida.
C) Al espirar girar i@ rodilla hadia fuera.

Nota: el pie dela piefria flexionada permanece siempre apoyado

en el suelo.

%
Q”ATIVE HEALTH C©

6949-4966 llama por una cita Regresa la Vida

Atendemos Lunes a Sdbado




Alternative Health
Center
6949-4966

RNaTIVE HEALTH C©

6949-4966 |lama por una cita
Atendemos Lunes a Sabado

EJERCICIOS DE REHABILITACION
PARA LA CADERA

SEPARACIONES
A) Paciente estirado (decublto)"; has en flexion con los pies juntos,
apoyados en el suelo. Brazos estirados a lo largo del cuerpo.
B) Al inspirar separar]as md|llas mantener unos segundos y volver a

la posicion de parbda'.(esplrar)

BICICLETA |,
A) Paciente estirado (decubito), piernas flexionadas. Brazos fle-
xionados con manos en la nuca.

B) Movimientos de pedaleo hacia delante, caderas lo mas flexio-
nadas posible.

C) Repetir el ejercicio con movimientos de pedaleo hacia atras.

DECUBITO LATERAL (GLUTEO MEDIO)

A) Paciente tumbado de lado, la pierha que se apoya en el suelo

en flexién y la otra en extension
B) Al inspirar, elevar la pierna; ittendida paralela al suelo (evitar
que el pie mire hacia el teeh”)

C) Mantener unos segundos y volver a la posicion de partida
(espirar).

en flexion y la otrla.j:ér'i"‘extenmon.

B) Al inspirar, flexionar la pierna extendida paralela al suelo, lle-
vando la rodilla hacia el abdomen.

C) Mantener unos segundos y volver a la posiciéon de partida
(espirar).
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