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OBJETIVO DE LA TERAPIA: Favorecer la recuperacion funcional de la rodilla para lograr volver a
sus actividades cotidianas o0 a sus practicas deportivas.

Antes de realizar los ejercicios le recomendamos el uso de calor local durante 15 minutos en las rodillas.

1. Sentado en cama eleve la pierna
completamente extendida arriba
y abajo 5 series de 15
repeticiones.

2. Eleve el pie arriba y abajo,
Afuera y adentro 4 series de 20
repeticiones a tolerancia.

3. Sentado en una silla, eleve la
pierna con rodilla flexionada,
sostener arriba durante 20
segundos, repitalo 10 veces,
variacion realizar 4 series de
15 repeticiones

1 Sede Centro Cr 41 N° 62 - 05 * Sede Tesoro Cr 20 N° 2 Sur - 185 Loma El Tesoro * 444 15 55
WWW.clinicaelrosario.com * NIT: 890905843-6



http://www.clinicaelrosario.com/

vigiLapo Supersalud %

4. De pie extienda la pierna hacia
atrds y hacia un lado 5 series
de 15 repeticiones de cada
ejercicio.

Repeticiones.

5. Apoye la espalda contra una
pared flexione la rodillas
maximo hasta 90 grados,
sostenga la posicion durante
20 segundos y repitalo veces,
variacion realice 3 series de 15
repeticiones (sin sostener).

) 6. Sentado en silla o acostado en
la cama ubique una pelota o
% una almohada en medio de las
) piernas y ejerza presion hacia
adentro.
series de 15 repeticiones (sin
sostener).
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7. Acostado eleve la pierna
[ completamente extendida, abracela
por debajo y sostenga esta posicion
durante 15 segundos, repitalo 4

‘ veces.

,\/ \,\ 8. De pie flexione una rodilla y
(¢ 1 [5) estire la otra hacia un lado,
M W/ sostenga esta posicion durante
TS 15 segundos, repitalo 4 veces.
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