Indicaciones ¢(Quéesla
Durante la Espera Viscosuplementacion?

La viscosuplementacion es un procedimiento
médico que consiste en inyectar acido

_ : hialurénico en la articulacion de la rodilla. Esta
Evitar cargar peso exCesivo y sustancia gelatinosa acttia como lubricante y
actividades extendantes. amortiguador, mejorando el movimiento de la
articulacion, reduciendo el dolor y la
inflamacién causados por la attrosia
(gonartrosis). Su objetivo es restaurar las
propiedades del liquido sinovial, protegiendo el
cartilago y mejorando la calidad de vida del
paciente.

Reposo Relativo

Evitar Impacto
Uso de calzado adecuado y
evitar escaleras en exceso.

5 Ejercicios Suaves « Gestion de medicamentos: Informe a su

Ejercicios de bajo impecto médico sobre anticoaguiantes y otros
(natacién, bicicleta estatico) y farmacos.

* {ortalecimiento sueve de cuadriceps.
-

« Higiene: Acudir con larodilla limpla y

Comunicacion rasurada, sin cremas.

Reportar aumento de dolor, . :

inﬂgmacién Deintormils. + Vestimenta: Use ropa comoda y holgada
insuualee a su meédico que permita acceso a la rodilla.

+ Hidratacion: Manténgase hidratado ¢
antes del procedimiento.

Manejo de Inflamacion y Dolor

: ] ] Dr. C[istobal Aloqso G,
Aplicar hielo local 15-20 mins cada 4-6 Para mas informacion: Ar il Madulo de rodilla
horas si hoy dolor. T . ol H degenerativa.
Elevacion de piema al descansar. dtsapp. 3 - Tel/Whatsapp 3313427809.
Alonso15@hotmail.com

https://clinicaderodillas.net/ Encarcio para WhatsApp




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

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.

Traumatologia
Ortopedia
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Extensidon de rodilla con apoyo en
toalla

Dorsiflexion plantar con banda elastica

3 Series 10 reps

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

Contraccién isométrica de glateos

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

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

Puente de gluteos Andar con el andador
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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.

3 Series 10 reps
Cada vez que puedas, y como minimo 5 veces al
dia, realiza este ejercicio desde la cama.

Contacto: Dr Cristobal Alonso

Clinica de Rodilla. Hospital MAC Bernardette
Av Hidalgo 930, col centro, Guadalajara
Citas/Whatsapp: 3313427809




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

g

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.
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SN Clinica de Rodilla. Hospital MAC Bernardette

Traumatologia Ay Hidalgo 930, col centro, Guadalajara
Ortopedia Citas/Whatsapp: 3313427809
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Ejercicio terapéutico PROTESIS de RODILLA en casa (Fase 2):

Flexién de rodilla autoasistida

10 reps
Dobla la rodilla el max. que puedas. Ayudate con la
pierna sana. Mantén la posicion de max. flexion
durante 6-10 seg.

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.

Traumatologia
Ortopedia

\

Levantarse con ayuda de andador

Abduccion de cadera con apoyo en
silla

10 reps
AyUdate del reposabrazos de la silla para iniciar el
movimiento. Una vez alcanzada la vertical, ayudate
del andador.

3 Series 10 reps
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Contacto: Dr Cristobal Alonso

Clinica de Rodilla. Hospital MAC Bernardette
Av Hidalgo 930, col centro, Guadalajara
Citas/Whatsapp: 3313427809



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