Programa de casa para las o los pacientes
con protesis de cadera

Elabord: LTE Claudia Macias Lopez

Después de una operacion de protesis de cadera, la rehabilitacidbn es muy
Importante para conseguir una mejoria completa y mas rapida. Debemos
mantener la musculatura activa, ya que los musculos después de |la operacion
tienden a debilitarse mucho, asi prevendremos atrofias y complicaciones
posteriores. Iniclaremos con los ejercicios basicos:

Contracciones del cuadriceps: acostada
O acostado en la cama y boca arriba,
coloca una pequena almohada bajo las
rodillas y presiona hacia abajo
contrayendo el musculo.

Fortalecimiento del gluteo: acostada o
acosado en la cama boca arriba, ,con las
rodillas flexionadas, Inhala mientras
elevas |la pelvis y contraes el gluteo, baja
lentamente mientras exhalas.

Aductores de cadera: en la cama boca
arriba con las caderas flexionadas,
aprieta una toalla entre las rodillas sin
pasar de la linea media (puedes usar una
pelota pequena).

Flexion de cadera y rodilla: también en |a
cama boca arriba, dobla la rodilla
mientras intentas llevar el talon hacia los
glUteos, deslizandolos sobre la cama.
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boca arriba con la pilerna a trabajar

extendida y |la otra apoyada en |la cama |

flexionada; subir la pierna extendida
hasta donde no cause dolor ni modifigue /
la postura, bajar lentamente.

Flexion de cadera con rodilla extendida: /

Todos los ejercicios se deben realizar en forma lenta, haciendo una serie de cada uno de

ellos de diez repeticiones. El éxito de una completa recuperacion, reside en la constanciay
el esfuerzo personal de cada una o uno.
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