
REHABILITACIÓN DE RODILLA
Programa inicial de ejercicios en casa
CITA POR WHATSAPP
ANTES DE INICIAR 5-10 minutos de caminata o bicicleta suave, si está indicado y lo tolera.
Haga los movimientos despacio, sin rebotes y dentro de un rango cómodo.
1. ESTIRAMIENTOS
Movilidad y menor rigidez
Pantorrilla Cuádriceps Con toalla, sentado
Sostener 30 segundos Sostener 30 segundos Sostener 30 segundos
2. FORTALECIMIENTO
Soporte, control y tolerancia
Media sentadilla Flexión de rodilla Elevación de pierna
3 series de 10 3 series de 10 3 series de 10
INDICACIONES
Realice solo los ejercicios seleccionados en consulta. El ejercicio no debe provocar dolor agudo. Suspenda
y solicite orientación si aumenta el dolor, aparece hormigueo, debilidad, mareo o pérdida de equilibrio.
Referencia visual: OrthoInfo - American Academy of Orthopaedic Surgeons (AAOS).
Material educativo de apoyo. Escanee el QR para consultar el programa completo y actualizado.
GUÍA COMPLETA
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