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1* y 2> SEMANAS

Carga Parctal con dos muletas,
Crto&eray&a & a ¥ veces por dia y 20
minukos,

Todos Los ejercicios deben
realizarse en un rango de
movilidad sin dolor.

Realizar 10 repeticiones de cada
grupo muscular de 3 a 4 veces al

dia.
Limitaciébn del rango de movilidad:

« Extensidn : 10 grados,
* Flexidn : 90 grados.
« Abduccidn: 30 grados.
« Adduccidn: 30 grados,
+ Rotacidn interna en flexidn:
20 grados.
+ Rotacidn externa en flexidw :
70 grados,

E jercicios:

Evitar Las elevaciones de La pierna
recta ( especialmente en pacientes
con lesiones articulares )

Flexidn - Extensidn de caderas:
doblando la rodilla de La pierna afecta
y deslizando el taldonhacia ti tanto
como sea posible, Cuando hayas
consequido la maxima flexibn, volver a

oher la pierna recta.

otacidn interna/externa: con las
Kterv\as recta realizar giros con los pies
acia dentro y hacia fuera.



No forzar Las rotaciones ( sobre todo
tener precaucidn con la rotacidn <« >
interna ).

Ejercicios circulatorios: flexo - extensibn |
del tobillo, realizar cambios de posiciones —

. BENNSS_y
cada hora ( sentarse/estirarse ). — .

Realizar contracciones isométricas de

. . . bels . 1
. 1. Cu&dnceps e isquiotibiales, realizar \ ¥
contracciones simultaneas de ambos.

+ 2. Abductores, cinta alrededor de Los . e

muslos y empujar hacia fuera.
+ 3. Adductores, con una almohada 4 -

entre Los muslos. # «—
s 4, Gliteos.

En el wmomento gue podamos sentarnos —

cdbmodamente, sin tensiones, podemos iniciar -
la bicicleta estdtica con el sillin muy alto NO TODAS LAS ARTROSCOPIAS

para evitar La flexibn de la cadera mas de DE CADERAS SON IGULAES.

90 grados. Cada paciente evoluciona de
forma diferente en funciébn de

No realizar movimientos bruscos. la cirugia realizada, edad, el
estado de salud previo y su

33 j 4.& SEMANAS capacidad para adaptarse a La

Rehabilibacidn

|

Ir aumentando progresivamente la carga
parcial con dos muletas de la pierna
operada Eara consequir soltar una muleta al
final de la 32 semana y sin muletas sobre La
4% o 82 semana.

Crioterapia & a ¥ veces por dia Yy 20 minutos. htscas
Todos Los ejercicios deben realizarse

en un rango de movilidad sin dolor,
Realizar 10 repeticiones de cada grupo s
muscular de 3 a 4 veces al dia.

Spine

Continuar con ejercicios previos. e —

Limitacidn del rango de movilidad:

.
w L.CQCLOV\
« Extensidn : 20 grados. &3:\:;\5: v:LF Lrogramﬂ de
. ién : 120 . s ; s La
. :tzﬁgg.éht 2453;:i225. reko‘bbt.&.o‘ C:f \t :ewiéw del
« Adduccidn: 4§ grados. kev\di\'\;i";c; Cursa cown
+ Rotacibn inkterna en flexidbn: 30 Psoas

. . oCuUrTS
grados. dolor msmtatn‘jos
(<4
+ Rolacibn externa en flexidn : 90 porque wos e jercicios.
grados. excedido e Los <

cw tal caso, /dgbemosr R
acudir al médico pa
reconduci? }m .
rehabilitacion




* Las molestias en Lla zona de los
gliteos Yy en el muslo de La
pleria opemd\a pued\e\n
permanecer uhos meses, Estas son
debidas a la tracciédn de lLa
Pier\r\a necesaria para Erabajar en
Lla articulaciéon

Ejercicios:

Puente con dos piernas ( pelvis
neutra ) tumbado boca arriba con las
rodillas flexionadas y Los pies
aro‘jados en el suelo, elevar las
caderas.

Ejercicios de extensidn de rodilla:
colocar una toalla enrollada ( 18 em
de didmetro ) bajo la rodilla de la
plerna afectada. Poner La pierna recta
sin Ferde.r el contacto del muslo con el
rollo

Abducciédn de caderas: con las
ternas rectas, desplazar La plerna

afectada lateralmente tanto como sea

posible para después volver a juntarlas.

Sentados en una silla, flexionar el
cuerpo hacia delante Progresivameh&e (
teniendo en cuenta la tensibn en la
zoha inguinal y no presencia de dolor
). Servira para aumentar la flexibm mas
de 902 de forma pasiva.

Ejercicios en el agua, si las heridas
estan bien cicatrizadas, si el entorno
tiene facil acceso (Lo ideal es que el
agua le lleque a la altura del Fecko o
como minimo a la cintura ). Y realizar
ejercicios de movilidad:

«  Caminar normalizando La
marcha, taldn - punta,
Lentamente para ho hacer
resistencia.

. "Despi.az.arse Lateralmente.

+  Flexo-extensiéon de cadera,
abduccidn de cadera y hacer el
ejercicios de la bicicleta
suavemente,

Biciclekta estdtica ( 10-15 min con
minima resistencia ).



42 Y ¥2 SEMANAS

Continuar con e¢jercicios previos.

No Limitacidn del rango de movilidad de La

cadera,

Intentar la deambulacidn sin muletas ( st hay
dolor o cojera, continuamos con una muletas

hasta que desaparezca), aumentando
progresivamente Las distancias.

Ejzrcicios de propioczpciéu

Carga uhipodai: de pie, con las pierias
Juntas, Levantamos La pierna no operada
para apoyarnos sobre la otro pierna.
Después hacerlo con Llas piernas
Ligeramente separadas. Cambiar de
Pi.eruas.(l)

De pie, con las piernas ligeramente
separadas, flexionar Las rodillas unos 40
2, aguantar unos & sequndos y estirar las
rodillas.(2)

De pie, apoyar sobre una pierna ( con Lla
rodilla ligeramente flexionada ) y la otra
pierna flexionada en el aire. Mantenemos
& segundos y después cambiamos de
Pi.erua.(s)

Otros zjercicios:

v Tumbado sobre el lado no operado,
elevar la pierna o'perqda con lLa
rodilla flexionada hasta La
horizontal, permanecer & segqundos
descansar. St hay dolor al dejarla
descansar, colocar un cojin entre Las
Pi.eruas.(l)

v En cuadripedia, elevacién de La
plerna operada hasta La horizontal,
aguantar unos & sequndos Y
después descansar, "Después, cambiar
de pierna.(2)

v Tumbado boca arriba, hacer el
puente ( levantando Los gliteos ) y
uha vez elevados, elevar una pleria
y aguantar uhos 3 sequndos.
Después, cambiar de pierna.(3)

Subir y bajar escalédn (10 cm de
altura ): hacia delante y hacia atras Y
de forma Llateral.(4)

Ejercicios de estiramientos de
cu&dri.ceps, quuio&ibiates, psoas, aductores
Y pi.rami.dat.

¥ .
* dola p|ema
Tumbado de lado y flexionan jerna san
Boca abajo, elevar o operada dejarla caer sobrelap \

tronco \ 5

3
Sa

> Q-

y —>
piernas y flexion
ada

= Separa 1as

De frente, adelantar 12 |a pierna no oper

. a
pierna no operad W,



3’93 122 SEMANAS

Volver a las actividades cotidianas ( no
hacer actividades de impacko como
saltar, correr.. )

v Andar por diferente terrenos,
subir Y bajar escaleras..

v Continuar con ¢jercicios

reviamente expticad\os.

v Continuar con Los estiramientos,
introducir nuevos grupos
musculares como gemelos Y
gliteos.

v A partir de la semana 10, Fued\e
realizar eLkaica.

A parkir 122
SEMANAS

Inicio de La carrera por terrenos
blandos o blandos y sin pendiente, Ir
aumentando La distancia e intensidad
de forma progresiva.
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