Departamento de Terapia Fisica

Ejercicios para
la rodilla

o®
KAISER PERMANENTE

1. Ejercicios isométricos de los masculos cuadriceps

(“Quad sets” en inglés)

Con la pierna recta, apriete los
musculos del muslo en la parte
superior de la pierna lo méas que
pueda y manténgalo. La rodilla se
pondra planay la rétula se movera
ligeramente hacia arriba.
Manténgalo durante 5 segundos,
tratando de apretar ain mas cada

segundo. Después relajese.

veces al dia.

Repita haciendo repeticiones

Elevacion de la pierna recta en 4 etapas
a. Apriete el muslo, manténgalo contando hasta 10.

b. Manteniendo recta la rodilla, levante la pierna hasta que el talén
esté 6 pulgadas sobre la cama, y manténgalo contando hasta 10.

c. Levante la pierna hasta que el talén esté 12 pulgadas sobre la
cama, y manténgalo contando hasta 10.

d. Baje la pierna hasta que el talén esté 6 pulgadas sobre la cama, y
manténgalo contando hasta 10.

e. Baje la pierna hacia la cama

?\ c. Mantenga la posicién contando
)N hasta 10
//4/

. Mantenga la posicion
contando hasta 10

. Mantenga la posicion
contando hasta 10

. Descanse

Ejercicio permaneciendo estatico (sin movimiento)

Ponga dos toallas enrolladas o una lata de café debajo del 0
muslo, y enderece la rodilla. Manténgalo por 5 segundos, )
y vuelva lentamente a la posicion original. -

veces al dia.

Repita haciendo repeticiones



4. Ejercicio isométrico del tenddn
de lacorva

Apriete los musculos que estan
detras de la rodilla, como si fuera a
doblar la rodilla. Empuje
fuertemente hacia abajo con el
talén, pero no doble la rodilla.

Manténgalo por 5 segundos.
Después relajese.

Repita haciendo _____ repeticiones _____ veces al dia.

5. Flexién de larodilla

Acuéstese boca abajo. Doble la rodilla lo mas que pueda. Después
baje la pierna y relajela.

Repita haciendo ____ repeticiones ______ veces al dia.
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6. Extension de la rodilla

Sentado con el pie descansando en un taburete. Enderece la rodilla.
Manténgalo por 5 segundos. Baje la pierna y relajela.

Repita haciendo repeticiones __ veces al dia.

Los ejercicios 2,3,5, y 6 se pueden hacer con pesas en el tobillo para
aumentar la resistencia gradualmente y asi fortalecer el musculo.

Empiececon _ libras. Aflada peso como se le indica. Meta

7. Elevacion en los dedos de los pies

Mientras esta parado en posicién recta con los S
pies un poco separados, parese de puntitas.

Manténgase asi durante 5 segundos. Vuelva a la J X
posicidn original.

Repita haciendo repeticiones____ veces al dia.

Estiramiento del tendén de la corva

Sentado a la orilla de la cama o del
sofé con la pierna interior recta y la
otra pierna en el piso. Inclinese hacia
adelante para estirar la parte posterior
del muslo. Mantenga la pierna recta
para que sienta un “tirén” detras de la
rodilla. Manténga la posicién durante 5
segundos.

Oy

Parese con una pierna elevada y la espalda recta. Manteniendo la espalda
recta, doble la pierna en que esta parado. Manténga la posicién durante al
menos 10 segundos.

La informacién presentada aqui no tiene el propdsito de diagnosticar problemas de salud ni
de reemplazar la atencién médica profesional. Si usted tiene problemas de salud
persistentes o si tiene alguna pregunta mas, por favor consulte con su proveedor de cuidado
médico.
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