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Exercici terapéutic ARTROSI de MALUC a casa : COVID-19
Treball d'enfortiment per a millorar els simptomes de I'artrosi de maluc i/o per a evitar la seua progressio. El temps, repeticions, series i
exercicis contraindicats segons la teua condicié hauran de ser pautats pel teu fisioterapeuta. El treball haura de ser sempre progressiu

(les repeticions son orientatives).
LIRIOS DUENAS. FISIOTERAPEUTA.

Correr i Caminar Mig esquat amb suport Isomeétric quadriceps assegut

\‘]
3 Series 12 reps 3 Series 10 reps
Realitzar calfament 5-10 *min, caminant a pas ferm/ Realitza una contraccié del quadriceps. mantingues-la durant
trotant i movent els bragos enérgicament 6-8 segons.
Isométric femoral assegut
Adduccié de maluc assegut amb coixi Algar-se des d'assegut

3 Series 10 reps 3 Series 12 reps
Realitza una contraccié del biceps femoral, per a aix0 espenta 3 Series 10 reps
amb la teua cama contra la cadira. *Mantingues-la 6-8 segons. Realitza una contraccio dels musculs abductors, per a aixd

estreny un coixi. Mantingues la contraccié 6-8 segons.

Pujar un escalo Desplagament lateral amb banda elastica
Camallada i elevacio de bragos sobre el cap

3 Series 12reps
4 Series 12 reps 3 Series 12 reps
2 séries caminant cap a l'esquerra, 2 séries caminant cap a

la dreta.
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Ejercicio terapéutico ARTROSIS de CADERA en casa : COVID-19

Abduccié d'una cama recolzat en el sol Pont de muscles i glutis i suport pron Balanceig avant en quadrupeédia

3 Series 12 reps
4 Series 12 reps 3 Series 12 reps Treball de mobilitat
2 séries a cada costat.

Balanceig arrere en quadrupédia Estirament de gluti i isquiotibials Estirament d'abductors assegut

3 Series 12 reps

Treball de mobilitat Mantingues cada estirament 10-15 segons. Repeteix-ho 5 Mantingues cada estirament 10-15 segons. Repeteix-ho 5
vegades. vegades.
Estirament femoral assegut Estirament de flexors de maluc amb cadira Estirament de quadriceps dempeus

Mantingues cada estirament 10-15 segons. Repeteix-ho 5 Mantingues cada estirament 10-15 segons. Repeteix-ho 5
vegades. Mantingues cada estirament 10-15 segons. Repeteix-ho 5 vegades.
vegades.
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