FORTALECIMIENTO DE BRAZOS

Gomas elasticas: apertura en horizontal

Objetivo: aumentar la masa y fuerza de las extremidades
superiores

Procedimiento: separar los brazos realizando una extension
de codo a la altura del pecho.

Repeticiones: 30 veces.
Empiece por 10 repeticiones y a medida que progrese aumente de 10 en 10.

Gomas elasticas: apertura en diagonal

Objetivo: aumentar la masa y fuerza de las extremidades
superiores.

Procedimiento: mantener un extremo en la rodilla y extender en
sentido diagonal.

Repeticiones: 30 veces.
Empiece por 10 repeticiones y a medida que progrese aumente de 10 en 10.

FORTALECIMIENTO DE PIERNAS

Ejercicios de separacion de rodillas

Objetivo: aumentar la masa y fuerza muscular del cuadriceps.

Procedimiento: realizar una extension de rodilla contra resistencia.

Repeticiones: 30 veces.
Empiece por 10 repeticiones y a medida que progrese aumente de 10 en 10.

Ejercicios de extension de piernas
Objetivo: aumentar la masa y fuerza muscular de las caderas.

Procedimiento: realizar separacion de rodillas contra resistencia.

Repeticiones: 30 veces.
Empiece por 10 repeticiones y a medida gue progrese sumente de 10 en 10.




Ejercicios de flexion del codo

Objetivo: aumentar la masa y fuerza muscular de los
musculos flexores del brazo.

Procedimiento: ha de estar sentado con los brazos estirados
alo largo del cuerpo y con una pesa en cada mano. El ejercicio
consiste en doblar los codos dirigiendo las pesas hacia los
hombros.

Repeticiones: 10 veces.
Cuando note que el ejercicio es demasiado facil aumente de peso (0,5kgl.

Ejercicios de flexion de hombro

Objetivo: aumentar la masa y fuerza muscular de los musculos
flexores del hombro.

Procedimiento: ha de estar sentado con los brazos estirados
a lo largo del cuerpo con una pesa en cada mano. El ejercicio
consiste en elevar las pesas hacia delante con los codos
estirados hasta llegar a la altura de los hombros.

Repeticiones: 10 veces.
Cuando note gue el ejercicio es demasiado facil aumente de peso (0,5kal.

Ejercicios de separacion de caderas

Objetivo: aumentar la masa y fuerza muscular de las
extremidades inferiores y mejorar el equilibrio.

Procedimiento: sitlese de piey, si lo precisa, con los brazos
apoyados en una silla firme o mesa. Con la espalda recta, separe
una pierna de la otra sin doblar la rodilla en extension. Vuelva a
la posician inicial y haga lo mismo con la otra pierna.

Nota: este ejercicio es muy recomendable en pacientes que se
recuperan de fracturas de extremidades inferiores [cirugia de
cadera, rodillal.

Repeticiones: 30 veces.
Empiece por 10 repeticiones y 3 medida gue progrese aumente de 10 en 10.



Sentadillas

Objetivo: aumentar la masa y fuerza muscular de los musculos
extensores de las extremidades inferiores.

Procedimiento: sitlese de pie detras de una silla firme o mesa.
Empiece a agacharse flexionando las caderas y rodillas como si
fuera a sentarse; luego retorne a la posicioninicial. Silo cree
necesario, cologue una silla detras suyo para tener mayor
seguridad.

iCuidado! Los pacientes con artropatias de rodilla o con mucha
inestabilidad no han de realizar este gjercicio

Repeticiones: 30 veces.
Empiece por 10 repeticiones y a medida que progrese aumente de 10 en 10.

Ejercicios de flexion de caderay rodillas

Objetivo: aumentar la masa y fuerza muscular de las
extremidades inferiores y mejorar el equilibrio.

Procedimiento: sitlese de pie y si lo precisa, con los brazos
apoyados en una silla firme o mesa. Eleve una rodilla; bajela
y eleve la otra de forma que el peso de su cuerpo descanse,
alternativamente, sobre la pierna no levantada.

Nota: este ejercicio es muy recomendable en pacientes que se
recuperan de fracturas de extremidades inferiores [cirugia de
cadera, rodilla).

Repeticiones: 30 veces.
Empiece por 10 repeticiones y @ medida gque progrese aumente de 10 en 10.

Flexibilidad de brazos, pecho y hombros
Objetivo: mejorar la flexibilidad de la parte superior del cuerpo

Procedimiento: sitlese de cara a una pared, manteniendo la
espalda recta, "camine” lentamente con las manos por la
pared hasta que los brazos lleguen por encima de la cabeza.

Repeticiones: 10 veces.
A medida gue progrese aumente la distancia del estiramiento.



Mantenerse sobre la pierna
Objetivo: mejorar el equilibrio cuando se esta de pie 0 se anda

Procedimiento: sitiese de pie. Flexione una piernay manténgala
elevada durante unos 5 segundos; baje la pierna y haga lo mismo
con la otra. La intensidad del ejercicio sera mayor al mantener la
pierna elevada mas tiempo.

Repeticiones: 5 veces.

Mantenga durante 5 segundos la pierna elevada. A medida que progrese aumente de
5 en 5 segundos hasta mantener la pierna elevada hasta un maximo de 20 sequndos.

Pies en linea
Objetivo: mejorar el equilibrio cuando se esta de pie o se anda

Procedimiento: situese de pie, cerca de una mesa, pared o
familiar suyo. Coloque eltalon de un pie en contacto con la
punta del otro pie; Se trata de hacer pequenos pasos en linea
recta, poniendo el talon en contacto con el pie que adelantamos
justo delante de la punta del otro pie.

Repeticiones: 20 veces.



