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Ejercicio terapéutico ARTROSIS de CADERA en casa : COVID-19

Trabajo de fortalecimiento para mejorar los sintomas de la artrosis de cadera y/o para evitar su progresion. El
tiempo, repeticiones, series y ejercicios contraindicados segun tu condicidn deberdn ser pautados por tu
fisioterapeuta. El trabajo debera ser siempre progresivo (las repeticiones son orientativas).

LIRIOS DUENAS. FISIOTERAPEUTA.

Correr y Andar Media sentadilla con apoyo Isométrico cuadriceps sentado

LY

a [
| W |
B \‘
| & |
- el
3 Series 12reps 3 Series 10reps
Realizar calentamiento 5-10 min, andando a Realiza una contraccion del cuadriceps. Mantenla
paso firme/trotando y moviendo los brazos durante 6-8 segundos.
enérgicamente.
Isométrico femoral sentado Aduccién de cadera sentado con Levantarse desde sentado
almohada
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3 Series 10 reps 3 Series 12reps
Realiza una contraccién del biceps femoral, para 3 Series 10 reps
ello empuja con tu pierna contra la silla. Mantenla Realiza una contraccion de los musculos
6-8 segundos. aductores, para ello aprieta una almohada. Mantén

la contraccién 6-8 segundos.

Subir un escalén Desplazamiento lateral con banda Zancada y elevacion de brazos sobre la
elastica cabeza

3 Series 12reps
4 Series 12 reps 3 Series 12 reps
2 series caminando hacia la izquierda, 2 series
caminando hacia la derecha.
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Ejercicio terapéutico ARTROSIS de CADERA en casa : COVID-19

Abduccién de una pierna recostado en Puente de hombros y gliteos y apoyo
el suelo prono

Balanceo adelante en cuadrupedia

3 Series 12 reps

4 Series 12 reps Trabajo de movilidad

2 series a cada lado.

3 Series 12 reps

Balanceo atras en cuadrupedia Estiramiento de gluteo e isquiotibiales Estiramiento de aductores sentado
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3 Series 12 reps

C

Trabajo de movilidad Mantén cada estiramiento 10-15 segundos. Repitelo Mantén cada estiramiento 10-15 segundos. Repitelo
5 veces. 5 veces.
Estiramiento femoral sentado Estiramiento de flexores de cadera Estiramiento de cuadriceps de pie
consilla

Mantén cada estiramiento 10-15 segundos. Repitelo Mantén cada estiramiento 10-15 segundos. Repitelo

5 veces. Mantén cada estiramiento 10-15 segundos. Repitelo 5 veces.

5 veces.
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