REHABILITACION LUMBAR

Programa inicial de ejercicios en casa

-y
Artroﬂ'rauma

ARTROSCOPIA - ORTOPEDIA - TRAUMATOLOGIA

CITA POR WHATSAPP

ANTES DE INICIAR  5-10 minutos de caminata o bicicleta suave, si esta indicado y lo tolera.

Haga los movimientos despacio, sin rebotes y dentro de un rango cémodo.

1. ESTIRAMIENTOS Movilidad y menor rigidez

Extensién en cuadrupedia Rotacion sentada Rodilla al pecho

10 repeticiones 2 series de 4 3 series de 10

P FO RTAL EC IMI ENTO Soporte, control y tolerancia

Brazo-pierna alternos Plancha modificada Puente de cadera
5 repeticiones 5 repeticiones 5 repeticiones
INDICACIONES

Realice solo los ejercicios seleccionados en consulta. El ejercicio no debe provocar dolor agudo. Suspenda
y solicite orientacion si aumenta el dolor, aparece hormigueo, debilidad, mareo o pérdida de equilibrio.

Referencia visual: Ortholnfo - American Academy of Orthopaedic Surgeons (AAOS).

Material educativo de apoyo. Escanee el QR para consultar el programa completo y actualizado.
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