Sa|Ud EJERCICIOS TRAS LA IMPLANTACION DE UNA PROTESIS DE RODILLA |

E— S VICIO Brago
il de salud

En los esquemas el color ROJO indica el lado intervenido (tanto para la postura del miembro inferior como para la actitud del miembro
superior). El color AZUL representa el lado sano.

MARCHA CON 2 MULETAS EN PARALELO: MARCHA CON 1 MULETA:

1. Posicion de partida 1. Avance la muleta con |la mano del lado SANO y
2. Adelante ambos bastones en paralelo pierna intervenida.

3. Avance la pierna intervenida 2. Apodyese firmemente en la muleta

4. Apoyese firmemente en los bastones 3. Avance (recupere) la pierna sana

4. Avance nuevamente pierna intervenida a la
vez que la muleta.

EJERCICIOS DE FLEXO-EXTENSION DE RODILLA:

Estirar y doblar la rodilla forzando la flexion, sin sentir

dolor. Realizar 3 series de 10 ejercicios.
EJERCICIOS EN CAMA: '
Ejercicios de flexo-extension de ———
tobillo: Llevar el pie hacia la caray il
hacia la cama. Repetir el ejercicio A
durante 5 minutos.

\

‘.. —V Ejercicios isométricos de cuadriceps

(muslo): Aplastar la cara posterior de

Ejercicios de flexo-extension de la rodilla contra la cama, mantener 10 0
rodilla y cadera: Doblar la rodilla segundos (contar hasta 10). Al mismo B
arrastrando el talon por lacamay  tiempo llevar los pies hacia la cara. "
estirar la rodilla apoyandola en Ia Realizar 3 series de 10 ejercicios. Si el P

3
cama. Realizar 3 series de 10 ejercicio es correcto, deberia ser ’,x' R
repeticiones. /“\ capaz de elevar la pierna “"——0—'
‘.." &\l completamente extendida.

COMO SUBIR / BAJAR ESCALERAS: ‘

SUBIR: Colocar el/los bastén/es en el escaldn
superior, subir la pierna sana y a continuacién la =
operada.

v

Ll

COMO SENTARSE:

Con las piernas en contacto con la silla, coloque las manos en los
apoyabrazos, adelante el pie de la pierna operada y siéntese
lentamente. Para levantarse siga el mismo procedimiento a la
inversa.

BAJAR: Colocar el/los bastones en el escalén
inferior, bajar la pierna operada y a continuacion
la pierna sana.




