Ejercicios para la cadera

Ejercicios de cadera en cama:

La posicion inicial sera con la persona estirada boca arriba.

Por norma general, si el estado lo permite, haremos entre 10-15 repeticiones pero si

no es posible intentaremos hacer 5 para ir ampliando progresivamente.

Podemos hacer todas las repeticiones con una pierna y luego hacerlas con la otra o

intercalar una y otra.

1. Flexionamos la pierna hacia arriba y la volveremos a estirar, manteniendo el

contacto del pie con la cama en todo el recorrido.

" FLEXO-EXTENSIONDEPIERNA

[ Posicion inicial - Estirados Movimiento de flexion - Movimiento de extension - |

boca arriba. Mantener pie en la camilla. Volver a la posicion inicial. |

2. Realizaremos el ejercicio anterior pero manteniendo una elevacion del pie

unos pocos centimetros de la cama, haciendo todo el recorrido sin tocar.

ELEVACION

ST

Posicidn inicial - Estirados Movimiento de flexion - Movimiento de extensién - -
boca arriba. Mantener pie elevado de la camilla. Volver a la posicién inicial. |
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Ejercicios para la cadera

3. Levantaremos la pierna totalmente estirada unos centimetros de la cama.

_ LEVANTARPIERNA ESTIRADA
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Posicion inicial - Estirados 1. Levantar pierna estirada 2. Volver a la posicidn inicial, 4

; boca arriba. {un palmo).
Este ejercicio lo haremos de diferentes formas. Primero con el pie mirando
hacia arriba, el pie mirando hacia fuera y por ultimo con el pie mirando hacia
dentro. Seran ejercicios distintos y haremos las repeticiones en cada una de
las posiciones.

4. Pondremos las piernas flexionadas, y dividiremos el ejercicio en dos, primero

el paciente hara fuerza para cerrar las rodillas y después hara fuerza para

separarlas.

I Posicion inicial - Estirados 1.Separar las rodillassin =, ., ... ... !
~—boca arriba, rodillas flexionadas mover los pies (maxima 2 VOI‘?:;(;IIIZEPS:;LOSI; inicial |
y juntas, pies apoyados. amplitud). l '
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1. Juntar las rodillas !
2. Volver a la posicion inicial

~—boca arriba, rodillas flexionadas,  apretando el cojin con fuerza " icid .- ici
‘ pies apoyados, y cojin entre (sin mover los pies). (relajando el apreton).
i lasrodilas. || a5 RePETICIONES! || |11

En los dos casos el familiar o cuidador podra hacer resistencia con sus

manos en el interior o el exterior de las rodillas.
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Ejercicios para la cadera

5. Con las rodillas flexionadas y los brazos estirados a lo largo del cuerpo.

Pediremos que levante el culo de la cama y lo vuelva a bajar.

P | SUBIREULO |

e

Posicion inicial - Estirados 1. Levantar el culo de la
- boca arriba, rodillas flexionadas, camilla aguantando unos 2 Vo:]\;esrt: Il;mirs?;g:]r?llﬁgzrlnente
| pies apoyados, y brazos estirados segundos (aprox. 5s). P

‘ alo largo del cuerpo. ! L SRNRRNY
6. Con las piernas estiradas, flexionar la pierna para tocar la rodilla con la mano
del mismo lado, hara una ligera presion entre mano y rodilla y volvera a

estirar la pierna.

TOCAR RODILLAY MANO MISMO LADO

Tl ol |
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Posicién inicial - Estirados 1. Flexionar pierna y estirar

""" . 2. Volver controladamente a |
“ bocaarriba, pieras y brazos | brazo del mismo lado hasta B ep :s?ci éﬂ ?r?igiale el
| estirados. que la mano toque la rodilla. :

7. lgual que el ejercicio anterior, pero ahora debera tocar la rodilla con la mano

del lado contrario.

Posicion inicial - Estirados 1. Flexionar pierna y estirar brazo del
boca arriba, piernas y brazos | lado contrario hasta que la mano toque
| estirados. Ig rodilla (ej. mano izq. con rodilla deri)'

2. Volver controladamente ala '
posicién inicial.
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Ejercicios para la cadera

Ejercicios sentados:

La posicién inicial sera con la persona sentada, con los pies tocando el suelo. Igual
que en los anteriores se intentara hacer entre 10-15 repeticiones. Si 10-15 son
muchas con 5 sera suficiente pero intentaremos ir ampliando a medida que se

pueda.

1. Estirar la pierna partiendo de la posicion inicial.

Estirar la pierna

I
|

Sentados con las Estiramos una pierna, Volvemos a la
manos en las rodillas. manteniendo la otra posician inicial.
flexionada.

El familiar o cuidador puede hacer resistencia poniendo su mano en el pie
para resistir el movimiento.
2. Una vez estirada la pierna el cuidador hara resistencia en el talon para resistir

el movimiento de vuelta.

Flexion con resistencia

Estiramos una pierna,
manteniendo la otra

Flexionamos la rodilla v Volvemas a la
la otra persona resiste con posicidn inicial.

flexionada. Otra persona -
su mane el movimiento,

sujeta el taldn con su mano,
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Ejercicios para la cadera

3. Pediremos que levante la rodilla, manteniendo la pierna flexionada.

Levantar la pierna desde la cadera

® @

Sentados con las Manteniendo las rodillas Volvernos a la
manos en las rodillas. flexionadas, levantar la pierna posicidn inicial.
desde la cadera.

El familiar o cuidador puede hacer resistencia poniendo su mano en la rodilla.
4. Siguiendo el anterior ejercicio el familiar o cuidador cogera con sus manos la
parte posterior de la rodilla, levantara la pierna y pedira que haga fuerza para

tocar el suelo.

Bajar con fuerza

Con las rodillas flexionadas, Bajamos la pierna tocando el pie Valvemos a la

ier + ey
levantar la pierna desde la en el suelo mientras la otra persona posicion inicial.
cadera. Otra persona sujeta el

muslo posterior con sus manos.

resiste el movimiento,
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Ejercicios para la cadera

5. Desde la posicidn inicial, primero pedimos que separe las rodillas, el familiar
o cuidador puede hacer resistencia en la parte externa de las rodillas y en el
momento de cerrar puede poner las manos en la parte interna y se resiste
igualmente el movimiento o ponemos un cojin, podemos hacerlo también de

forma aislada, primero cerrar y después abrir.

Apretar rodillas

A

u .g

Colocamos un cojin a la Apretar con el interior de Volver a la
altura de las rodillas. las rodillas el cojin y mantener posicién inicial.
unos segundos la tensian.

Separar rodillas

Colocamos las rodillas juntas Separar las redillas mientras Volver a la
y las manes a los lados. las manos resisten el posicidn inicial.
movimiento.
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Ejercicios para la cadera

Ejercicios de cadera de pie:

La posicion inicial sera de pie delante de un soporte para poder tener un apoyo en

caso necesario.
Como en los anteriores se intentara hacer entre 10-15 repeticiones.

Si son muchas con 5 sera suficiente pero intentaremos ir ampliando a medida que

se pueda.

1. Flexionar las dos rodillas, como si quisiera agacharse, y volvera a la posicion

inicial.

" FLEXION DE_ROD_ILLAiS
S

-— Flexionar las dos rodillas,
-~ De pie junto a un soporte. como si quisiéramos Volver a la posicidn inicial.
agacharnos.

2. Dejando un pie en el suelo, levantara la otra pierna en un angulo de 90° y

volvera a la posicion inicial. Alternar el movimiento de las dos piernas.

FLEXION DE CADERA Y RODILLA

De ple junto a unsoporte, Levantar la pierna hacia Volver a la posicién inicial.
delante en angulo de 902,
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Ejercicios para la cadera

3. Manteniendo un pie en el suelo, mover hacia atras la otra pierna y volver a la

posicion inicial. Alternar el movimiento de las dos piernas.

EXTENSION DE PIERNA HACIA ATRAS

Levantar la pierna totailmente
De ple junto a un soporte, estirada hacia atrds, sin tocar Volver a la posicion inlcial.
el pie en el suelo.

4. Manteniendo un pie en el suelo, mover hacia el lado la otra pierna y volver a

la posicion inicial. Alternar el movimiento de las dos piernas.

ABRIR PIERNA LATERALMENTE

Abrir la pierna totalmente
De pie junto a un soporte, estirada hacia fuera, sin tocar Volver ala posicién inlcial.

&l pie en el suelo.

5. Dejando un pie apoyado en el suelo. Hara con la otra, un paso hacia delante

y un paso hacia atras.

_ De ple junto a unsoporte. 1. Paso hacia delante. 2. Paso hacia detras con la
misma pierna.

En este caso, las repeticiones se haran con una pierna y después con la

otra.
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Ejercicios para la cadera

6. lgual que el ejercicio anterior pero hara con una pierna un paso hacia delante
y la doblara dejando caer el peso del cuerpo sobre ella, después volvera a la

posicion inicial.

" PASO HACIA DELANTE Y FLEXIONAR
AT T Ar R

e ple junto a un soporte, Paso hacia delante, flexionar Volver a la posicién inicial. |
dejando caer el peso del cuerpo.

Como en el anterior, primero una pierna y después la otra.
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