Ejercicio después de Reemplazo de Rodilla

Ejercicio regular para restaurar su fortaleza y nimad de rodilla y un gradual regreso a
actividades cotidianas son importantes para su pecacion completa.Rrealice ejercicios
aproximadamente 20 a 30 minutos dos o tres veaedipgy camine 30 minutos, dos o tres veces por dia
durante su recuperacion temprana.

Ejercicios Temprano Postoperatorios
Comience los siguientes ejercicios tan pronto ctidoesté capaz. Ud. puede comenzar estos en la sala
de recuperacion después de la cirugia. Ud. pueddirsemcémodo al principio, pero estos ejercicios
ayudaran su recuperacion y realmente disminuyethodor postoperatorio.

Contraer el CuadricepsApriete el musculo del muslo. Intente enderezaroldilla. Mantenga por 5 a 10

segundos. Realice este ejercicio aproximadamenteed®s durante 2 periodos de un minuto, relaje imotony

repita. ContinGie hasta que el muslo lo sienta agota

Levantar la Pierna Extendida:Contraiga el muisculo del muslo con la rodilla

ﬁ‘; totalmente extendida sobre la cama, como en Apet¢t@uadriceps. Levante la pierna

ol \ 4. | varios centimetros. Mantenga por 5 a 10 segunda#amente bajela. Realicelo hasta

- 2 \ | que el muslo lo sienta agotado. También puede &ldnkar la pierna mientras esta

3y sentado. Apriete el musculo del muslo por compjetoantenga su rodilla extendida

= totalmente con la pierna sin apoyar. Continle esjrgicios periddicamente hasta que

la fuerza vuelva al muslo completamente.

Bombear con el Tobilloo Mueva el pie arriba y abajo ritmicamente contragelus

musculos del peroné vy la tibia. Realice este ajergieriodicamente para 2 a 3 minutos,

dos o tres veces por hora en la sala de recuperd@uitinie este ejercicio hasta que Ud.

se recupere totalmente y todo el hinchazén delldopide la parte baja de la

pierna haya descendido.

Ejercicios de Rodilla ExtendidaPonga una pequefia toalla enrollada arriba

del talébn de modo que el taldon no toque la camaiefgel muslo. Intente de

totalmente estender la rodilla y tocar el dorstadedilla a la cama. Mantenga la

rodilla totalmente extendida para 5 a 10 seguniealicelo hasta que el muslo

lo sienta agotado.

Doblar la Rodilla con Apoyo de la CaméDoble la rodilla cuanto mas

posible mientras deslice el pie sobre la cama. dfeya la rodilla en una posicion

& V7 | doblada cuanto mas posible 10 segundos y entoxtiéndala. Repitalo varias
veces hasta que la pierna la sienta agotada o duastdd. pueda doblar la rodilla

- = completamente

Doblar la Rodilla con Apoyo Mientras Este

Sentado:Mientras se sienta al borde de la cama o en ulecsih el muslo apoyado

ponga un pie detras del talén de la rodilla opepata apoyo. Lentamente doble la rodil

tanto como pueda. Mantenga la rodilla en esta jgosfor 5 a 10 segundos. Repita vari

veces hasta que la pierna la sienta agotada o hastaUd. pueda doblar la rodill:

completamente.

Doblar la Rodilla sin Apoyo Mientras Esta Sentadbtientras sesienta al borde
de la cama o en una silla con el muslo apoyaddedabyodilla tanto como pueda hasta
que el pie descanse en el piso. Con el pie ligam@m@poyado en el piso, deslice lal
parte superior del cuerpo hacia delante en lagdta aumentar la curva de la rodilla.
Mantenga por 5 a 10 segundos. Extienda la roditidrhente. Repita varias veces hast
que la pierna la sienta agotada o hasta que Udapdmblar la rodilla completamente.

Actividad Temprana
Pronto después de la cirugia, Ud. comenzara a camilistancias cortas en la sala del hospital y degefia
actividades cotidianas. Esta actividad tempranadaysau recuperacion y ayuda a la rodilla recuperarfertaleza
y movimiento.
Caminar: Caminar apropiadamente es la mejor manera de apuldarodilla para su recuperacion. Al principio,
Ud. caminara con una andadera o muletas. El coupaa terapeuta aconsejard Ud. cuanto peso parsr pierna
al caminar.

Pdéngase de pie cdmodamente con su peso igualngitdbrado sobre la andadera o muletas. Avance su
andadera o muletas una distancia corta; entoncasca hacia delante con su pierna operada y lharediendida



para que el talén del pie toque el piso primeran@dJd. avanza, la rodilla y el tobillo doblarany @ie entero
descansara uniformemente en el piso. Al complétaaso, el dedo del pie se levantara c'~'
piso y la rodilla y la cadera doblaran de modo bde pueda alcanzar hacia el proxir
paso. Recuerde, toque su talén primero, aplanie gy puego levante los dedos del pie ¢
piso.

Camine tan ritmicamente y suavemente como Ud. pidalae apure. Ajuste la longitud d
su paso Yy velocidad segun sea necesario para gacginain ritmo parejo. Al mejorar le
resistencia y fortaleza muscular, Ud. puede pas#s tiempo caminando. Ud. pond:
gradualmente méas peso en la pierna. Ud. puedeunshastén en la mano opuesta a
cirugia y eventualmente caminar sin apoyo.

Cuando Ud. puede caminar y permanecer de pie pasadm 10 minutos y la rodilla est
suficiente fuerte de modo que Ud. no lleve ningésagpsobre la andadera o las mule
(frecuentemente sobre 2 a 3 semanas después tagia)c Ud. puede comenzar usar ui
sola muleta o un bastén. Lleve el apoyo en la ntgneesta al lado de la cirugia. Ud. r
debe cojear o inclinarse debido a la rodilla opsrad

Subir y Bajar la Escalerala capacidad para subir y bajar la escalera regjficgtaleza
y flexibilidad. Al principio, Ud. necesitara un @asano para apoyo Yy sera capaz de he
no mas que un paso a la vez. Siempre suba la escalela rodilla buena y baje la escale
con la rodilla operada. Recuerde, "arriba con lenbii y "abajo con la mala." Puede qi
Ud. quiera tener alguien para ayudar hasta quehdga recuperado la mayoria de :
fortaleza y movilidad. Subir la escalera es unaintgptactividad de resistencia y
fortalecimiento. No intente de ascender un peldaés alto que la altura estandar (7 pulgadas) ypsemsar un
pasamano para mantener el equilibrio. Cuando llegwstar mas fuerte y mas movil, Ud. puede comeazar
ascender escaleras pie sobre pie.

Actividades y Ejercicios Avanzados

Una vez que Ud. haya recuperado independencia gatancias
u cortas y unos pocos pasos, Ud. puede aumentar tsudacl. El

dolor de sus problemas de rodilla antes de la daugel dolor y
la hinchazon después de la cirugia han debilitaadooldilla. Una
i 9 recuperacion completa tardard& muchos meses. Losiesites
N, .

| e ejercicios y actividades ayudan a Ud. a recuperacsalmente.
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Doblar la Rodilla Mientras Esta ParadePéngase de pie con

la ayuda de una andadero o las muletas, levameiglb y doble

la rodilla tanto como pueda. Mantenga por 5 a Ilfumseos.
Entonces enderece la rodilla, tocando el piso ttal@n primero. Repitalo varias veces hasta
que se agote.

Doblar la Rodilla con Apoyo Acostado boca arriba, ponga una toalla plegadaesslor
rodilla operada y deje caer la toalla a su pie. |®da rodilla y aplique presion ligera
mediante la toalla para aumentar la curva. Mantaesgja posicion por 5 a 10 segundos.
Repita varias veces hasta que se agote.

Ejercicios de Rodilla con ResistenciaUd. puede poner pesos livianos alrededor de su
tobillo y repetir cualquier de los ejercicios aaibEStos ejercicios de resistencia pueden
comenzar 4 a 6 semanas después de su cirugia.ddes ge uno o dos pesos primero;
gradualmente aumente el peso al volver la fortal@zseden comprarse pesos baratos para el
tobillo con correas de Velcro en la mayoria dditrsdas de articulos de deportes.)

Pedalear: Pedalear es una actividad 6ptima para ayudar ardddperar y fortalecer el misculo y mejorar la
movilidad de la rodilla. Al principio, ajuste latata del asiento de modo que el fondo del pie aptotue el pedal
con la rodilla casi recta. Pedalee hacia atrasimtipio. Pedalee hacia delante sélo cuando un mievito comodo

de ciclismo es posible yendo hacia atras. Comdleglie a estar mas fuerte (en 4 a 6 semanas) lentaraumente

la tension de la bicicleta de ejercicio. Pedalid@e 15 minutos dos veces al dia, gradualmentemtenhasta 20 a
30 minutos, tres o cuatro veces por semana.

Dolor o Hinchazon después del Ejercicioud. puede experimentar dolor de rodilla o hinchagéspués del
ejercicio u otra actividad. Ud. puede aliviar estm elevar la pierna y aplicar hielo envuelto ea twalla. El
ejercicio y la actividad deberdn mejorar su foalg movilidad constantemente. Si Ud. tiene cualgpiegunta o
problema, llame al su cirujano ortopedista o alfeuta.



