[image: image1.jpg]EJERCICIOS DE REHABILITACION EN REUMATOLOGIA
PIES, TOBILLOS Y CADERAS

PIES
Se realizan sertado en un taturete 2 acostado en ca-

ma dura.

1. A panr ge la posicion fisioiogicz et pre. se real-
zaran movimIentcs Je N

2 Flexion qe los dedos de l0$ oies 1COC 10 que sea
pesible (en ccasiones para logranc Loaermos ayudar-
nes con los decios de las mancs 3 ¢on el olro oie
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3. Extenaer :0s dedos de 10s pes ~asta e maximo
positie (Grgiros nacia arnta). a:
mManos o ¢on ia ayuda de otra perscna s fuera pre-
€50, pero jamas wolentaments.
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4 Volver a :a 0osicion inicial
Estos ejercicios se realizaran lenta y progresivamen-
‘e. sin flegar 3 producr fatga ni coior
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TOBILLOS

Procurar realizar movimientos dei tcoio. dingiendo
el pie hacia arnba y haoia abajo lo maxime posible.
akernatramente
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Con 105 ialones apoyados en el lano Jel sueic 5 Je
la cama. Qescrior movimientos ge -o@C:YN raca
acenrtro procurando conactar con ‘2 punia oe '0s
pies. 0 Nacia afuera. PracUranao que ia puUNta 0e 08
ples se separen 1o maximo

Hacer movimientos gratonos del pie oe forma que
los cedos describan circuios de la maxma amgiua.

CADERAS (Anrosis principaiments)

1. Paciente acostado sobre el dorso con ias extremi-
dades infenores extendicas y paralelas.
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2. A partir de la posicion (1), flexonar la rodilla y &
muslo intentanda contactar con el abdomen. Segur-
damente extender la extrermidad mfenor 10 Manmo
2% 2 NAsta lograr contaciar con e glane e ia
e dun 0 2on el suelo
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3. Estando & paciente acostaco sobre el dorso. fle-
XiIGNar 1a rodiila del lado enferme poniendo la planta

del pre sobre el suelo.

4. En esta posicidn. dingir 1000 10 que se pueda fa
rodilia flexionada nacia la pierna que permanece ex-
tendida sin mover la planta del pie del suelo (intentar
untar 1as roanias)

Seguidamente hacer el ejeraicio todo lo contrano. se-
parar 1odo lo que se pueda Ia rodilla flexionada ce
la extremidaa Que permanece extenchda

5. Intentar separar las rodilas sin mover la olanta dei
ple que dece permanecer apoyada en el suele.

Finalmenie, apoyado & en-
fermo er el suelo sobre
el dorso. realizar eercicios
parecidos-a los gque se
reaiizan al pedalear una b
ccieta. Tambien es reco-
mendable para este ejer-
cicio y s persiste cierto
grado de mavilidad de la
cadera. practcar eercicios
de renabitacion en una bi-
ccleta fia.
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