CENTRE DE FISIOTERAPIA
C/VICTOR CATALA, 1

BODYCONFURT susmmmsononis

REHABILITACION POSTQUIRURGICA RODILLA (FASE 1)

Siempre partiremos de la base que la articulacion de la rodilla tiene una articulacién por encima
(cadera) y otra por debajo (tobillo) que también habra que trabajar porque se veran afectadas
por la inmovilizaciones. Y a nivel general trabajaremos el resto de las estructuras de nuestro

cuerpo como tren superior, core, pierna no intervenida...

1. Ejercicios tumbados boca arriba:
1.1 Extension de rodilla, fuerza del tobillo hacia la
toalla. 3series x 12repeticiones.

\\—“f "”QQ 1.2. Flexion de rodilla, acercar el talon al gldteo

hasta donde lleguemos. 3serx12rep

1.3.Contraccién de cuadriceps y isquiosurales,
hacer fuerza con la rodilla y el tobillo hacia
abajo. 6ser x 30segundos

1.4.  Elevacion de la pierna. 6ser x 30 seg.

2. Ejercicios sentado:

2.1. Extensién de pierna. 3ser x 12 rep.
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2.2.  Contracciones isométricas. Fuerza de rodilla
hacia abajo y dedos de los pies hacia la cadera. 6rep x
20seg.

2.3.Mantener chafado un cojin con las rodillas. 6 rep
x 30seg.

2.4, Con una goma elastica o resistiendo con
nuestros brazos realizaremos fuerza isométrica para la
apertura de las rodillas. 6rep x 30seg.

2.5. Con la pierna operada por encima, esta {
hace fuerza hacia atras y la sanaresiste esta
fuerza, contracciéon isométrica. 6 rep x

15seg.

2.6. Haremos el gesto de estar sentado hacia
ponernos de pie. 4 ser x 10rep.
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3. Ejercicios de pie (con control de carga y si hay aprobacién del traumatdlogo):

3.1. Flexién de rodilla buscando (sin dolor) la
flexion maxima. 3ser x 12rep.

Este ejercicio también lo realizaremos
flexionando la rodilla hacia anterior, llevando la
rodilla hacia arriba. 3ser x 12rep.

3.2.  Realizaremos aperturas de pierna lateralmente.
3ser x 12 rep.

3.3. De pie apoyados en una silla nos pondremos
de puntillas. 3ser x 12 rep.

4. Cardio. Este punto ird consensuado con la evolucién de la rehabilitacién y la aprobacién del
cirujano pero la actividad que podemos realizar seria de menos carga a mas carga de las
siguiente actividades:
Caminar con muletas
Piscina
Bicicleta
Eliptica
Caminar sin muletas
Escaleras con muletas

5. Cicatriz.
Masajeremos con un aceite de rosa mosqueta
0 una crema neutra los alrededores de la

cicatriz para evitar queloides y aderencias. No

ha de ser doloroso. (S
www.bodyconfort.com instagram:bodyconfort_fisioterapia
parets@bodyconfort.com facebook: Bodyconfort Fisioterapia Parets

678.52.69.30 twitter: @Bodyconfort


http://www.bodyconfort.com/

CENTRE DE FISIOTERAPIA

O C/VICTOR CATALA, 1
B O DYC 0 N F RT 08150 PARETS DEL VALLES

6. Como hemos comentado al inicio del documento no nos olvidaremos de trabajar el resto
del cuerpo respetando la movilidad de nuestra rodilla. Asi como la alimentacién vy el

descanso.
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