Flexién-extension
isoménca

3 series, 10repeticionss
{mantener 510 seg)

Indinacién lateral
isométnca

3 series, 10 repeticionss
{mantener 5-10 seg)

Ascenso de hombros
COon pesas

3 series, 10 repeticiones
{mantener 510 seg)
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En inclinacién lateral
CON AN

1 sene, 3repeticiones
{mantensr 15-20 seg)

En flexién con rotacién
CONn mano

1 sene, 3repeticiones
{mantensr 15-20 seg)

De extensores de cuello

1 sene, 3repeticiones
{mantensr 15-20 seg)
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Bascula pélvica: elevaddn
de glateos sobre & suelo

1 sene, 10 repeticiones
{mantener 5 seg)

Aproximacion de escapulas

1 sene, 10 repeticiones
{mantener 3-5seg)

Equilibrio sobre una pierna
Con apoyo

1 sene, 5 repeticiones
{mantener 10 seg)
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Abdominales
superiores e inferiores

1 sene, 10 repeticiones
{mantensr 2 seg)

Extensién detronco

1 sene, 10 repeticiones
{mantensr 5 seg)

Estiramiento lumbosacro
en suelo

1 sene, 4repeticiones
{mantensr 10-20 seg)
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Elevaddn autoasistida
del brazo

1 serie, 10 repeticiones
{mantener 1-5 seg)

Aduccidon cruzada

1 serie, 10 repeticiones
{mantener 1-5 seg)

Rotacdn interna
autopasiva

1 sene, 10repeticiones
{mantener 1-5 seg)

Este material ha sMa faeilkada ¥ eviada par b Dra. Rebeca Manenda Ferndnder, especialita en Med icina Fisica y Rehabilizcian

Rotacdn externa con
banda eldstica

1 serig 10 repeticiones
{mantener 5 seg)

Rotaddn interna con
banda eldstica

1 serig 10 repeticiones
{mantener 5 seg)

Flexiones en pared

1 serig 10 repeticiones
{mantener 2 seg)



Ejercicios basicos frente a artrosis

Elevaddn de pierna en

extension

1 sene, 5 repeticiones
{mantener S seg)

Extension de rodilla
ultimos 30° turrbado
1 sene, 10repeticiones
{mantener 5 seg)

Extension de rodilla
con pelota

1 sene, 10repeticiones
{mantener S seg)

Sackdad Espatak de Medicina Flsieay Rehabilkacian (SERMEF). Dk panibk @n: http:fivwvse rmefgjercicias.agf

Estiramiento capsula
articular de rodilla
1 serig 1 repeticidn
{mantener 5-15 min)

Isométrico de cuadriceps
en extension

1 serig 5 repeticiones
{mantener S seg)

Sentadilla con apoyo
posterior

3 series, 10 repeticiones
{mantener 2-2 seg)
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