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Programa inicial de ejercicios

Contraccion de los ligamentos de la corva,
10veces.

Mo debe maoverse en este ejercicio.
Acliestese o sientese con sus rodillas
dobladas a unos 10 grados. Presione los
talones contra el suelo, contraiga los
musculos de la parte posterior del musio.
Mantenga la tensidn 5 segundos vy luego
relaje. Repita 10 veces.

Contraccion de cuadriceps,

10veces.

Aclestese sobre su estdmago, enrolle una
toalla y coléquela debajo del tobillo de la
rodilla operada. Presione el tobillo sobre la
toalla y mantenga la pierna lo mas extendida
posible. Mantenga esta posicidn durante 5
segundos. Relaje. Repita 10 veces.

Elevacion con pierna extendida,
10veces.

Acliestese de espaldas, doble la rodilla no
operada y extienda |a rodilla operada. Eleve
la pierna unas 6 pulgadas y mantenga esa
posicion durante 5 segundos. Contintde
elevando la pierna aumentando |a elevacian
6 pulgadas, mantenga la posicion. Vuela a
la posicidn inicial realizando los
movimientos en arden inverso. Repita el
ejercicio 10 veces. Ejercicio avanzado: Antes
de comenzar con el ejercicio, agregue peso al tobillo, comience con unalibray
aumente hasta llegar a un peso maximo de 5 libras en 4 semanas.

Contraccidon de nalgas,

10 veces.

Aclestese sobre su espalda, contraiga las
nalgas, durante 5§ segundos. Repita 10
veces.

De pie, elevacién de pierna extendida,

10 veces.

Pdngase de pie, y si fuera necesario, apdyese sobre una
superficie, levante lentamente la pierna hacia delante, no
doble la rodilla. Vuelva a la posicion inicial. Repita 10 veces.
Ejercicio avanzado: antes de comenzar agregue peso al
tobillo, comience con una libra y aumente a un maximo de 5
libras en 4 semanas.




Programa intermedio de ejercicios

Posicién supina, extension terminal de la rodilla,
10 veces.

Acuéstese de espaldas con unatoalla
enrallada debajo de la rodilla. Enderece la
radilla (siempre apoydndola sobre la toalla),
y mantenga la posicion durante 5 segundos.
Vuelva lentamente a la posicidn inicial.
Fepita este ejercicio 10 veces. Ejercicio
avanzado: antes de comenzar agregue peso
sobre a tobillo, comience con una libra hasta

llegar a un maximo de 5libras en 4
Semanas.

Elevacion de pierna extendida,
5veces descanse y repita 10 veces.

Acuéstese de espaldas y doble |a rodilla no
operada. Enderece |a otra rodilla
contrayendo los musculos del cuddriceps.
Eleve lentamente |a pierna hasta unas 12
pulgadas del piso y luego comience a
bajarla lentamente hasta llegar al piso,
hagalo 6 veces y descanse, repita 10 veces.
Ejercicio avanzado: antes de comenzar

agregue peso al tobillo, comience con una
libra hasta llegar a un maximo de 5 libras en
4 zemanas.

Cuclilla parcial, con silla,
10 veces.

Apdyese en el respaldo de una silla o en la mesada de
cocina con los piés entre 6y 12 pulgadas de lasillao
mesada, flexione sus rodillas y descienda, NO BAJE mas
de 90 grados y mantenga |a espalda recta. Mantenga la
posicion entre 5y 10 segundos. Pdngase de pie
lentamente. Repita 10 veces.

De Pie, estiramiento de cuadriceps,
10 veces.

De pie, con la rodilla operada doblada, lleve
lentamente la pierna hacia las nalgas, sienta como
se estira [a parte delantera de la pierna. Mantenga
esta posicidn durante 5 segundos. Repita 10
veces.




Programa avanzado de ejercicios

Rodilla doblada, parcial, una pierna,

10 vaces.

De pié apdyese sobre el respaldo de una silla,
flexione la pierna no operada y con |a punta del dedo
gordo apoyado en el piso para mantener el equilibrio,
si es que fuere necesario, comience a descender el
cuerpa lentamente manteniendo el otro pie firme en
el piso. Mo exagere, vuela a incorporarse hasta llegar
ala posicidn inicial. Relajese y repita 10 veces.

Suba un escaldn, hacia delante,
10 vaces.

Slbase aun banco de &

pulgadas de altura, comience
con la pierna operada, bajese y
vuelva a la posicidn inicial. A
medida que recupere la fuerza,
aumente la altura de la
plataforma a la que se sube.
Repita 10 veces.

Suba un escalén, lateral,
10 veces.

Slbase a un banco de 6

pulgadas de altura, comience con
la pierna operada, bajese yvuelva
ala posicidn inicial, aumente la
altura de |la plataforma a medida
que recupere |a fuerza. Repita 10
VECES.

Posicidén supina en la pared, estiramiento del ligamento de la corva,

10 veces.

Acuéstese al lado de una puerta, con una
pierna extendida. Coloque el taldn contra la
pared y con su rodilla doblada mueva las
caderas hacia la pared. Ahora comience a
estirar su rodilla. Cuando comience a sentir
que el mdsculo gue detras de la rodilla esta
tensionado, mantenga en esa posicion 5
segundos. Reldjese y repita 10 veces. Cuando
mas cerca esté de la pared, mayor serd la
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intensidad del estiramiento. Repitalo con la
ofra pierna.

Bicicleta estacionaria.
Situviese una bicicleta estacionaria,

eleve el asiento para gue los piés apenas
lleguen a los pedales y pedalee una
vuelta. Coloque la resistencia en liviano y
aumente hasta llegar al pesado.
Comience pedaleando 10 minutos
diarios y aumente un minuto por dia
hasta llegar a pedalear 20 minutos
diarios.
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