C/VICTOR CATALA, 1 (LOCAL3)
B O DYC 0 N F R I 08150 PARETS DEL VALLES
CONDROMOLACIA/ARTROSIS DE RODILLA

¢Qué es la condromalacia/artrosis de rodilla?

La condromalacia/artrosis consiste en una degeneracion de la superficie cartilaginosa
localizada en la rodilla (incluida la rétula), o bien, por un crecimiento andmalo del cartilago. Los
sintomas mds frecuentes son dolor, rigidez, deformidad y pérdida de funcionalidad.

Propuesta de tratamiento Bodyconfort:

Todo programa de ejercicios fisicos que pretendan un objetivo saludable debe de estar
compuesto por ejercicios de tonificacion, actividades cardiovasculares y estiramientos.

1. Trabajo aerdbico.

En piscina. Realizar largos en estilo crol y espaldas con pull entre las piernas. De esa manera no
habra flexidn de rodillas, estara trabajando la musculatura de forma isométrica y conseguira el
objetivo prioritario de mejorar su resistencia y calidad cardiopulmonar. Empezara con series de
25 metros, alternando los dos estilos antes mencionados, para ir pasando progresivamente a
series mas largas y mayor volumen de metros en cada entreno.

En seco también podemos trabajar andado sin carga, bicicleta, step o eliptica. Y si el dolor lo
permite subir y bajar escaleras.
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2. Tonificacion.

2.1. En casa
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Con lastre en el tobillo.
3 series x 20 repeticiones

Con theraband, llevar el talén al culo.
3 series x 15 repeticiones

Elevacidon de la pierna inferior.

3 series x 15 repeticiones

Con theraband, abrir la cadera.
3 series x 15 repeticiones

Mantener la posicién 20 segundos.
Repetirlo 3 veces.

Apretar contra la pared 8
segundos.
Repetirlo 3 veces

“sentadillas”
Bajar 15 veces
3 series

Presionamos la pelota con la parte
interior de las rodillas,

y mantenemos la contraccién
durante 30 segundos. Reldjese y
descanse durante 5-10 segundos

A través de sus talones, extienda
sus caderas verticalmente
mientras exhala. Aguante 20
segundos y vuelva al inicio.

3 series.

Repetir cada pierna. A partir de este, deberiamos hacer una progresién con el peso,

resistencia, series y/o segundos.
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2.2. En sala de musculacion. Fortalecimiento de tren superior siguiendo métodos y sistemas
utilizados por resto de poblacidn. Entrenamiento normalizado.

-Cuddriceps. En mdquina de cuddriceps aguantar

sobretodo la contraccién isométrica (pies arriba)
extensién de rodillas durante 15 segundos. 6
repeticiones por serie. 3 series por sesién. 1
minuto de recuperacién entre series. Frecuencia
semanal: 3 dias/semana. Una vez dominemos el
ejercicio podemos introducir una serie con una
rotacién interna de los pies en extensidn para
centrarnos mas en el trabajo de los vastos internos.

-Isquiosurales. En maquina de isquiosurales aguantar Ia ﬂ’\\.

contraccién isométrica (talones hacia arriba) flexiéon de rodilla

durante 15 segundos. 6 repeticiones por serie. 3 series por

sesion. 1 minuto de recuperacién entre series. Frecuencia [/

semanal:3d

Estos son 2 ejercicios basicos. Completando con el ejercicio antes propuesto en casa es mas

gue suficiente.

2.3. CORE. Trabajo de la musculatura en envuelve a toda la faja abdominal. En nuestra web,

seccion protocolos puedes encontrar un protocolo mas extenso del trabajo de CORE.
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3.Flexibilidad del tren inferior.
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4. Entrenamiento libre

En el caso de que la rodilla haya ido fortaleciéndose y la sintomatologia haya desaparecido o
disminuido; el deportista podrd participar en actividades fisicas que no estén relacionadas con
la rehabilitacion que antes hemos hablado.

Un factor importante es el descenso de peso a través del entrenamiento aerdbico en piscina.
Esto va a provocar menor tensidn en rétula. La dieta también tiene un papel muy importante
en este proceso.

Las actividades libres que puede hacer el sujeto, una vez que se encuentre mejor, y siempre
gue su médico lo vea conveniente pueden ser:

Andar, correr (por superficie blanda), montar en bicicleta (elevando un poco mas el sillin
para evitar excesiva flexion y utilizando desarrollos que le permitan pedalear sin mucho
esfuerzo. Y todas aquellas actividades que no le supongan estrés y presion a la rétula.

Por otro lado, habrd que huir de aquellas actividades que soliciten una actuacién intensa del
cuadriceps e isquiosurales, y en las que hay cambios de direccion y/o frenadas bruscas: Futbol-
sala, baloncesto, esqui, squash, tenis, padel... En el caso que el deportista con condromalacia
decida practicar una de estas actividades, se aconseja que lo haga con la minima frecuencia
semanal, que continué con las actividades fisicas que mds arriba se han aconsejado para
fortalecer la rodilla y que cese el deporte en cuanto que haya dolor.

Esto es sélo una propuesta que deberd ser adaptada a la actividad fisica y/o la medicina
deportiva a las caracteristicas del paciente segln su estado de forma, edad, otras patologias,
etc... Pero que, en cualquier caso, abre posibilidades a una patologia que, en muchos casos,
desencadenaba en el abandono de la actividad fisica.

Nota: Es una patologia de larga duracién en casos de episodios agudos se recomienda
tratar la analgesia con un/a profesional de la salud.
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