Posicion: De pie
Accion: Colocar pierna
afectada estirada sobre
unamesa o sillay
flexionar el tronco hacia
delante. Mantener 6
segundos y descansar
otros 6 segundos.

Repeticiones: Posicion: Sentado/a L]

Series: Accién: Flexionar la rodilla afecta y presionar con la
mano para estirar la cara lateral del muslo. Mantener
6 segundos y descansar otros 6 segundos.
Repeticiones: Series:

Posicion: De pie
Accion:  Sujetar el pie
con la mano en flexién
méxima de rodilla y con
extension de cadera.
Mantener 6 segundos y
descansar  otros 6
segundos.
Repeticiones:

=

Posicion: De pie
Accion: Mantenerse
sobre la punta del
pie de la pierna
afectada, sin perder
el equilibrio durante
10 segundos.

Repeticiones: / &
Series: [
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Posicion: De pie

Accion: Inclinar la columna hacia
el lado de la pierna afectada y
mantener 6 Segundos,
descansando otros 6 segundos.
Repeticiones: Series:

1- Fisioterapeuta
2. Médico Rehabilitador
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ijRecuerde! debe realizar solo aquellos
ejercicios sefialados con una x por su
médico rehabilitador o su fisioterapeuta.

Posicion: Tumbado/a.

Accion: Llevar el pie hacia la nariz y luego hacia
la cama

Repeticiones: Series:

I:I Posicion: Tumbado/a con rodillo bajo tobillo.
Accion: Llevar el pie hacia la nariz,
intentando tocar la colchoneta con la parte posterior de
la rodilla. Mantener 6 segundos y descansar otros 6
segundos.

Repeticiones: Series:

n I:I Posicion: Tumbado/a con piernas estiradas.

Accion: Flexionar la rodilla, deslizando el pie hacia
atras, con la planta apoyada en la colchoneta.
Repeticiones: Series:

n I:I Posicién: Tumbado/a con rulo bajo rodilla, y
rodilla ligeramente flexionada.
Accion: Estirar la pierna, subiendo el talén, sin separar
la parte posterior de la rodilla del rulo. Mantener 6

segundos y descansar otros 6 segundos.
Repeticiones: Series:

Posicion: Tumbado/a con muslo flexionado

sobre pecho

Accion: Flexionar mas la rodilla con la ayuda de las manos.
Mantener 6 Segundos y descansar otros 6 segundos.
Repeticiones: Series:

Posicion: Sentado/a
Accion: Flexionar la
rodilla, arrastrando el pie
hacia atras lo mas posible.
Mantener 6 segundos y
descansar otros 6 segundos.
Repeticiones:

Series:

Posicion: Sentado/a con
piernas flexionadas.
Accion: Estirar la rodilla
lo maximo posible.
Mantener 6 segundos y
descansar otros 6
segundos.

Repeticiones:
|:| Series:

Posicion: De pie, contra la
pared, con rodillas estiradas.
Accion: Ir bajando, con la
espalda pegada a la pared,
hasta poner las rodillas en

30° de flexiéon. Mantener 6
segundos y descansar otros
6 segundos.

Repeticiones:
Series: |:|

Posicion: De pie.

Accion: Flexionar los brazos
contra la pared con la pierna
afectada estirada hacia Atras.
Mantener 6 segundos y
descansar otros 6 segundos.
Repeticiones:
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