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RODILLAS (Attrosis. principalmente)

1# Ejercicio

Estando el paciente acostado sobre el dorso
{sobre la espalda) e

Elevar lentamente fa extremidad inferior, con la rodi-
lla completamente extendida. o1 es posible hasta la
verical (dngulo recto). Mantenerla en esta posicion
durante 5 & 10 segundos, para bajaria lentamerite
hagta ia cosicidn inicial. Este ejercicio se realizara al-
ternatvamente. con 10 a 30 movimientos con cada
extramidad.

En unas ocasiones. al realizar este ejeraicio. el pie de-
be permanezer en dngulo recio con 1o cual la mus-
culatura der cuadriceps ipane anterior del musla. es
la que se rorustece. renatita). mientras que en otras
ocasiones, es aconsajabie reazar el mismo ejercicio
pera con los oedos dngidos nacia afuera. con ko cual
€5 1a musculatura de la parte interna del musio (aduc-
tores; la que se (robustece) renabilta. Son aconse a-
tles ambos ejercicios alternativamente con 1o cual y
Se facita extraordinanamente la deambulacion y et
subrr y caar escaleras, o.calles Gue nagan penaiente.

4? Ejercicio 2. Descender la extemidad inferior que estaba en ex:
Con ei paciente sentado en una mesa y con las tension hasta la vertcal. y seguidamente “exionaria
piernas coigando todo o que sea posibie

~ Este mismo ejercicio de extension y flexiér de la ro-

1 Elevar aternatvamente la pierna. extenaiendoia lo dila se puege reforzar colocando en el pie un peso
miama posible. sin mover el muslo y ia rodilla. que progresivamente se ir4 aumentando de 1 a S Kg.

OBSERVACIONES:

2° Ejercicio

Enla = _sici6n inicial del paciente. acostado sobre e
dorso "iexionar la rodilla todo 1o que te sea posible
intentandio legar a tocar con el muslo el abdomen

En ecta posicion extender la rodilla y pierna todo o
Que sea posible. para descenderia lentamente, has
1a @ pano del suelo o de la cama.
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