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Exercici terapéutic ARTROSI de GENOLL a casa : COVID-19.
Per a l'artrosi de genoll, les guies cliniques recomanen fer treball de forga del tren inferior, adaptat a cada pacient. Es molt important comengar

préviament amb ensenyament sobre el dolor/moviment. Us proposem diferents exercicis. La seleccié d'aquests, el nombre de séries i repeticions i

la intensitat hauran de ser pautats pel teu fisioterapeuta.. LIRIOS DUENAS. Fisioterapeuta

Correr i Caminar Pujar escales Mig esquat amb pilota de pilates

A Pr

3 Series 15 reps
Durant 3-5 minuts En defecte d'aixd enrotllar una tovallola o manta perqueé facilite

Caminar a pas ferm/trotar, durant 5 minuts.
el lliscament sobre la paret.

Elevacio de talons dempeus recolzat Abduccié de maluc amb suport en cadira Extensio de maluc dempeus amb suport

3 Series 15 reps 3 Series 15 reps

3 Series 15 reps Cura, no arquejar (estendre) l'esquena.
Isometric quadriceps assegut Isométric femoral assegut Extensio de quadriceps assegut amb banda
elastica

3 Series 10 reps
Realitzar una contracci6 del quadriceps. Mantindre-la 6-8 seg. Realitzar una contracci6 d'isquiotibials. Mantindre-la 6-8 *seg. 3 Series 15 reps

Repetir 10 vegades. Descans de 30 segons. 2 séries més. Repetir 10 vegades. Descans de 30 segons. 2 series més.
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Exercici terapéutic ARTROSI de GENOLL a casa : COVID-19.

Flexi6 de maluc assegut Algar-se des d'assegut Pujar un escalé

3 Series 15 reps 3 Series 15 reps 3 Series 15 reps

Baixar escal¢ lateral Desplagament lateral amb banda elastica Camallada inversa

3 Series 15 reps 3 Series 15 reps
3 Series 15 reps

Que el genoll estiga sempre alineada amb el teu turmell

Puente de hombros y glliteos y apoyo Abductor isomeétric amb pilota genolls La cloissa
prono flexionats

3 Series 15 reps
3 Series 15 reps 3 Series 15 reps
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Exercici terapéutic ARTROSI de GENOLL a casa : COVID-19.

Equilibri sobre una cama Estirament d'abductors assegut Estirament femoral assegut

5 Séries 30 seg

Mantindre cada estirament 10-15 segons. Repetir-ho 5 Mantindre cada estirament 10-15 segons. Repetir-ho 5
vegades. vegades.
Estirament de flexors de maluc amb cadira Estirament de la banda iliotibial Estirament de quadriceps dempeus

Mantindre cada estirament 10-15 segons. Repetir-ho 5 Mantindre cada estirament 10-15 segons. Repetir-ho 5
Mantindre cada estirament 10-15 segons. Repetir-ho 5 vegades. vegades.
vegades.
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