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Gire las piernas Con la pi tirad ALGUNAS COSAS Uﬂidad de
EEM SREIESS PARA MEJORAR ey

Abray cierre las * Pregunte a la fisioterapeuta qué otros ejercicios H Ds p Ita Ia rl a
piernas. Rote los puede realizar.
pies.
brazo 0 una pierna, los ejercicios pueden ser / .
adaptados.

Ejercicios que se E]erCIténdOSB

pueden hacer apoyado « Una vez se recupere, camine al menos 30

minutos diarios o practique algln deporte. e n casa
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} * Los ejercicios aqui planteados los puede
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* Si usted tiene pérdida de la movilidad de un

continuar haciendo, un mayor nimero de veces,
por mas tiempo, con mayor intensidad y con
diferentes resistencias.

NO LO OLVIDE...

Apoyado, subiry  Apoyado en una baranda Ante cualquier pregunta no dude
bajar los talones. 0 en_urrlles_palgalr, Ilfvar el en comunicarse con el
Pie h%%g%tfain ¢ Hospital Universitario Mayor:
s
Linea de atencidn telefénica

-

Levantar una = Telefono: 5600520 Ext. 3962 |
pierna a un E Celular: 3138152076
lado y al otro. & Horario: de lunes a domingo las 24 horas |
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¢Qué es ejercitarse? o0 . Ejercicios que se pueden hacer
Es realizar gjercicios fisicos 'y ' / ' sentado y apoyado
>, z
para ayudar a la recuperacion. l D .

¢Qué cosas debe saber? Estire el brazo hasta Haga resistencia
: L que el codo esté rectoy con la otra mano.
* Es importante hacer ejercicio: reduce luego cruce el brazo
complicaciones. sobre el hombro.

* Los ejercicios que aqui se proponen son 2 =1
basicos y no se debe exagerar. m T Levante, Acerque la silla a una
* Realicelos sin agotarse, hagalos tantas veces ‘ ‘ Sli’gesrr(ljaerllgaéloos Ie\?:r:?gsdeayosrigﬁ?gée
como sienta que pueda. _ ' '
_ _ _ B Estire el brazo hasta que Movilice cada .
- Siel paciente cuenta con dispositivos como esté recto vertical y luego uno de los dedos
sondas o catéteres tenga cuidado en no lleve el codo hacia atras. de las manos. - - .=
desalojarlos. Doble y estire el brazo.
[} (¢
- Pregunte a su médico o fisioterapeuta qué o - ~
ejercicios no puede realizar y anotelos en el Ejercicios que se pueden hacer sentado ¥ v
re’cua}dro .mferlor. Apoyado en una Apoyado en una
¢Qué ejercicios no puedo hacer? © \K@@ baranda o en el espaldar baranda o en el
‘ de una silla, balance la espaldar de una
7 ( cadera. Gambiar el peso silla, doblary
de una pierna a otra. estirar las piernas.
Gire hacia un lado Levante las Ejercicios que se pueden hacer
y hacia el otro. nalgas de la silla. boca arriba en cama
Algunos ejercicios para los brazos &O A80
yola
- $ 5 o
_ Incline el tronco Mueva los hombros.
Estire el brazo hasta Lleve el brazo hacia adelante. Para fortalecer Levante la cola de la
que el codo esté recto,  estirado hasta el oS abdominales trate de ~ cama. Mueva los

llevar el tronco hacia  pies hacia afuera 'y

haciendo fuerza desde espaldar de la . :
las rodillas. hacia adentro.

la muneca. Levante la
pierna en
Y neder extension.
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