Ejercicio terapéutico PROTESIS de RODILLA en casa (Fase 1) :
Tras una protesis total de rodilla, es MUY IMPORTANTE conocer y

respetar las precauciones y contraindicaciones

Extensidon de rodilla con apoyo en
toalla

Dorsiflexion plantar con banda elastica

Flexién plantar y dorsiflexion
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3 Series 20 reps

Contraccidén isométrica de femoral

10 reps

Contrae la zona posterior de tu pierna, mientras
empujas con el talén hacia el suelo. Mantén cada

contraccién 3-8 segs.

Abductores con miniband tumbado

10 reps

Coldcate un cinturén o una banda elastica (segun
tu condicion). Separa tus rodillas. Mantén cada

contraccion 3-8 seg.
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3 Series 10 reps

Contraccién isométrica de glateos

10 reps
8 segundos.

Puente de gluteos

3 Series 10 reps

Contacto: Clinica de Rodilla.

Hospital MAC Bernardette , Av Hidalgo 930,

col centro, Guadalajara
Citas/Whatsapp: 3313427809

Aprieta tus "nalgas", para realizar una contraccion
isométrica de gluteos. Mantén cada contraccion 3-

Cada vez que puedas, y como minimo 5 veces al
dia, realiza este ejercicio desde la cama.

10 reps
Contrae tu MUSLO, al tiempo que
empujas con tu rodilla hacia el suelo.
Mantén cada contraccion 3-8 segundos.

Aductor isométrico con pelota rodillas

flexionadas

10 reps
Aprieta con tus rodillas una pelota o toalla
enrollada. Mantén cada contraccién 3-8 segundos.

Andar con el andador

/:;_' )
A
¥y

T )
1.

‘ ':;:\l ‘h. ‘ WY
| "‘\ll Tﬁﬁn
b )& P

5 Series 60 seg
Ve dando paseos de 5 minutos, incidiendo en cada
paso en elevar el dedo gordo y el empeine, y
marcar el apoyo del talén.




Ejercicio terapéutico PROTESIS de RODILLA en casa (Fase 2):

Andar con el andador Flexiéon de cadera con andador Elevacién de talones de pie apoyado

5 Series 60 seg 3 Series 10 reps 3 Series 10 reps
Es muy importante iniciar cada paso levantado el Camina 20 pasos (alternando ambas piernas),
dedo gordo seguido del empeine, y marcando bien elevando las rodillas.

cada paso con el talon.

Isométrico cuadriceps sentado Hiperextension de rodilla apoyada en Extensidon de pierna sentado
silla

10 reps 3 Series 10 reps
Realizar una contraccion del cuadriceps. 10 reps
Mantenerla 3-8 seg. Mantén cada contraccion 3-8 segundos.
Contracciéon isométrica de gluteos Aduccion de cadera sentado con Contraccién abductores sentado
sentado almohada
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10 reps
10 reps 10 reps Utiliza un cinturén o goma eldstica segun tu nivel.
Realizar una contraccion del cuadriceps. Mantén cada contraccién 3-8 segundos. Mantén cada contraccién 3-8 segundos.

Mantenerla 3-8 seg.

\0%5'%«2»4; ’
:N‘&Sﬁ/i’: Contacto: Clinica de Rodilla.
SN Hospital MAC Bernardette , Av Hidalgo 930,

Traumatologia  ¢o| centro, Guadalajara
Ortopedia Citas/Whatsapp: 3313427809

\



Ejercicio terapéutico PROTESIS de RODILLA en casa (Fase 2):

Flexion de rodilla autoasistida Levantarse con ayuda de andador

10 reps 10 reps
Dobla la rodilla el max. que puedas. Ayudate con la AyUdate del reposabrazos de la silla para iniciar el
pierna sana. Mantén la posicion de max. flexion movimiento. Una vez alcanzada la vertical, ayudate
durante 6-10 seg. del andador.

Flexién de rodilla de pie con apoyo

3 Series 10 reps
Dobla la rodilla el maximo que puedas. Mantén 3-8
segundos la posicién conseguida de maxima
flexion de rodilla.
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Hospital MAC Bernardette , Av Hidalgo 930,

Abduccion de cadera con apoyo en
silla

3 Series 10 reps
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https://entrenamientos.com/entrenamientos/ejercicio-terapeutico-protesis-de-rodilla-en-casa-fase-1-covid-19-/130079
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