Ejercicios después de artroscopica

Para recuperar la movilidad y la fuerza de la fadis necesario hacer ejercicios regularmentanalgoria los puede
realizar en el hogar. Su médico ortopedista lemermlara hacer entre 20 y 30 minutos de ejercicm8 2eces por dia y tal vez le
recomiende comenzar con un programa de caminatadeser que le recomiendo algunos ejercicios euaugstran a
continuacion. Esta guia le ayudar a comprenderogirama de ejercicios o de actividades que serezasupervisado por el
terapeuta quien cumplira con las instruccionesidejano. A medida que aumente la intensidad defj@ma de ejercicios sentira
quizés que no avanza lo suficiente o inclusive dq@émsar que esta retrocediendo. Si se hinchdiltaro si le duele al hacer
alguna actividad en particular, disminuya la ini¢ad o no la realice hasta sentirse mejor. Debeaassr, colocar hielo, colocar

presion (con vendaje elastico) y elevar su rodlansulte al cirujano si los sintomas contintan.

Contraccion de los ligamentos de la corve,0 veces. No debe moverse en este ejercicio. fesees sientese
con sus rodillas dobladas a unos 10 grados. Peefisrtalones contra el suelo, contraiga los masade la parte
posterior del muslo. Mantenga la tension 5 segupdosgo relaje. Repita 10 veces.

Contraccion de cuadriceps,10 veces. AcUestese sobre su estomago, enrolialiey coloquela debajo del
tobillo de la rodilla operada. Presione el tobdibre la toalla y mantenga la pierna lo mas extengosible.
Mantenga esta posicion durante 5 segundos. RelgjiaR® veces.

Elevacién con pierna extendida]l0 veces. Aclestese de espaldas, doble |a raditgperada y extienda la rodilla
operada. Eleve la pierna unas 6 pulgadas y mantssgposicion durante 5 segundos. Continte eleMarmlerna
aumentando la elevacion 6 pulgadas, mantenga leimsVuela a la posicion inicial realizando losvimientos en
orden inverso. Repita el ejercicio 10 veces. Ej@y@wanzado: Antes de comenzar con el ejercicieqg peso al
tobillo, comience con una libra y aumente hasgallea un peso maximo de 5 libras en 4 semanas.

Contraccién de nalgas, 10 veceécuUestese sobre su espalda, contraiga las nalgas)te 5 segundos. Repita 10
veces.

De pie, elevacién de pierna extendidd,0 veces. Pdngase de pie, y si fuera necesadgesp sobre una superficie,
levante lentamente la pierna hacia delante, ncedaliodilla. Vuelva a la posicidn inicial. Repita teces. Ejercicio
avanzado: antes de comenzar agregue peso al t@oiltoence con una libra y aumente a un maximoldgds en 4
semanas.

Programa intermedio de ejercicios

Posicion supina, extension terminal de la rodillal0 veces. Acuéstese de espaldas con una toadidaeiar
debajo de la rodilla. Enderece la rodilla (siemggeyandola sobre la toalla), y mantenga la posidigante
5 segundos. Vuelva lentamente a la posicién iniBlapita este ejercicio 10 veces. Ejercicio avanzadies
de comenzar agregue peso sobre a tobillo, comorcena libra hasta llegar a un maximo de 5 librad
semanas.

Elevacion de pierna extendidab veces descanse y repita 10 veces. Acuéstespdieias y doble la rodilla no
operada. Enderece la otra rodilla contrayendo lascoos del cuadriceps. Eleve lentamente la pieasta unas 12
pulgadas del piso y luego comience a bajarla leaténhasta llegar al piso, hagalo 5 veces y descegysita 10
veces. Ejercicio avanzado: antes de comenzar agypso al tobillo, comience con una libra hasgall@ un maximo
de 5 libras en 4 semanas

Cuclilla parcial, con silla, 10 veces. Apdyese en el respaldo de una sillal@ en
mesada de cocina con los piés entre 6 y 12 pulgisssilla 0 mesada, flexione
sus rodillas y descienda, NO BAJE mas de 90 gragaantenga la espalda recta
Mantenga la posicion entre 5y 10 segundos. Pordmpee lentamente. Repita 1(
veces.




De Pie, estiramiento de cuadricepd,0 veces. De pie, con la rodilla operada doblbelee lentamente la pierna
hacia las nalgas, sienta como se estira la padatdea de la pierna. Mantenga esta posicion deimsegundos.
Repita 10 veces.

Programa avanzado de ejercicios

Rodilla doblada, parcial, una pierna,10 veces. De pié apoyese sobre el respaldo dsillmdlexione la pierna
no operada y con la punta del dedo gordo apoya@b @eo para mantener el equilibrio, si es quedfurecesario,
comience a descender el cuerpo lentamente mantengiotro pie firme en el piso. No exagere, viela
incorporarse hasta llegar a la posicién inicial dieele y repita 10 veces.

Suba un escaldn, hacia delantd,0 veces. Subase a un
banco de 6 pulgadas de altura, comience con lag@erada, bajese y vuelva a la
posicion inicial. A medida que recupere la fuemanente la altura de la plataforma a le
que se sube. Repita 10 veces.

Suba un escaldn, laterall0 veces. Subase a un banco de 6 pulgadas de atanience con la
pierna operada, bajese y vuelva a la posicionahiaumente la altura de la plataforma a medida que
recupere la fuerza. Repita 10 veces.

Esitramiento del ligamento de la corva, posicion supa, 10 veces. Acuéstese de espaldas. Flexione la
cadera y tomese el muslo just por arriba de ldleodistire lentamente la rodilla hasta sentir@girhisculos
posteriores de la rodilla se estiran. Mantenggesiion 5 segundos. Reldjese y repita 10 vecesteRefgia
accion con la otra pierna. En caso de no sengistalamiento de lost musculos, flexione la caderpago
mas y repita. iNo haga accién de rebote! Para ebinrméaximo beneficio de este ejercicio, el estieato

debe ser constante y prolongado

Posicion supina en la pared, estiramiento del ligaemto de la
corva, 10 veces. Acuéstese al lado de una puerta, copiema extendida. Coloque el talén contra la
pared y con su rodilla doblada mueva las caderzia kmpared. Ahora comience a estirar su rodilla.
Cuando comience a sentir que el musculo que detrisrddilla esta tensionado, mantenga en esa
posicion 5 segundos. Relajese y repita 10 veces.douaas cerca esté de la pared, mayor sera la

intensidad del estiramiento. Repitalo con la otearp.

Bicicleta estacionaria.Si tuviese una bicicleta estacionaria,
eleve el asiento para que los piés apenas llegleenpeedales y pedalee una vuelta. Coloque la
resistencia en liviano y aumente hasta llegar sdge. Comience pedaleando 10 minutos diarios y
aumente un minuto por dia hasta llegar a pedal®aridutos diarios.

Caminata. Es una excelente actividad fisica para hacer ent& de las etapas de recuperacion
después de una cirujia (después de 2 semanas).

Evite correr hasta después de 6 u 8 semanas, Jagjgelpes y las fuerzas que se generan al cggrer
transmiten a sus rodillas. Tanto el caminar conmeler deberian incorporase a su programa de
ejercicios de manera gradual.




