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REHABILITACION TRAS CIRUGIA Jsten
ARTROSCOPICA DE CADERA.

12 Y 22 SEMANA
FLEXION ABDUCCION ROTACION INTERNA
«— CADERA G
EXTENSION
ROTACION EXTERNA
" La Rehabilitacion de
la cirugia de la cadera
comienza el dia después e
de la cirugia “ i
. }
(Contraccién de los ligamentos

de la corva

Carga parcial con dos muletas. Crioterapia 6 Limitacion del rango de movilidad:

a8veces por diay 20 minutos.

« Extension : 10 grados.
Todos los ejercicios deben realizarse en un « Flexion : 90 grados.
rango de movilidad sin dolor. « Abduccion: 30 grados.
« Adduccion: 30 grados.

REALIZAR 10 REPETICIONES DE CADA « Rotacion interna en flexion: 20 grados.

GRUPO MUSCULARDE 3 A 4 VECES AL « Rotacion externa en flexién : 70 grados.

DiA.

EJERCICIOS

Evitar las elevaciones de la pierna recta
( especialmente en pacientes con
lesiones articulares)

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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REHABILITACION TRAS CIRUGIA Jsten
ARTROSCOPICA DE CADERA.

rFIexién — Extension de caderas

Doblando la rodilla de la pierna afecta y deslizando el talon <4
hacia ti tanto como sea posible. Cuando hayas conseguido
la maxima flexion, volver a poner la pierna recta.

rRotacién interna/externa

Con las piernas recta realizar giros con los pies m
hacia dentro y hacia fuera.

- >

2 3
EJERCICIOS CIRCULATORIOS

Flexo - extension del tobillo, realizar cambios
de posiciones cada hora(sentarse/estirarse).

S
o= |- I

(Realizar contracciones isométricas de:

Realizar contracciones isométricas de:

« 1. Cuadriceps e isquiotibiales, realizar contracciones simultaneas de ambos.

« 2. Abductores, cinta alrededor de los muslos y empujar hacia fuera.

« 3. Adductores, con una almohada entre los muslos.

« 4. Gluteos.

En el momento que podamos sentarnos comodamente, sin tensiones, podemos
iniciar la bicicleta estatica con el sillin muy alto para evitar la flexion de la cadera mas
de 90 grados.

No realizar movimientos bruscos.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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REHABILITACION TRAS CIRUGIA Jsten
ARTROSCOPICA DE CADERA.

32 Y 42 SEMANA

Iraumentando progresivamente la carga
parcial con dos muletas de la pierna
operada para consequir soltar una muleta al
final de la 32 semanay sin muletas sobre la
42 0 5% semana.

Crioterapia 6 a 8 veces por diay 20 minutos.
Todos los ejercicios deben realizarse

en un rango de movilidad sin dolor.
Realizar 10 repeticiones de cada grupo
muscular de 3 a 4 veces al dia.

{Continuar con ejercicios previos.

Limitacion del rango de movilidad:

"Una complicacién
durante el programa de
o rehabilitacién es la
« Abduccion: 45 grados. ¢ e .

A A el tendinitis del tendén del
clon: 499 - Psoas lliaco. Cursa con
« Rotacion interna en flexion: 30 grados. dolor inguinal y ocurre
excedido en los ejercicios.
En tal caso, debemos
acudir al médico para
reconducir la rehabilitacion”

« Extension : 20 grados.
« Flexion : 120 grados.

EJERCICIOS

(Puente con dos piernas (pelvis neutra) 1 4

tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y
los pies apoyados en el suelo, elevar las
caderas.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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REHABILITACION TRAS CIRUGIA Jsten
ARTROSCOPICA DE CADERA.

(Ejercicios de extensién de rodilla 2
Colocar una toalla enrollada( 15 cm de didmetro ) ?
bajo la rodilla de la pierna afectada. Poner la pierna
recta sin perder el contacto del muslo con el rollo.

(Abduccién de caderas

Con las piernas rectas, desplazar la pierna afectada lateralmente
tanto como sea posible para después volver a juntarlas.

>

Sentados en unasilla, flexionar el cuerpo hacia delante progresivamente
(teniendo en cuenta la tension en la zona inguinal y no presencia de dolor).
Servira para aumentar la flexion mas de 902 de forma pasiva.

(Ejercicios en el agua

Si las heridas estan bien cicatrizadas, si el entorno
tiene facil acceso ( lo ideal es que el agua le lleque
ala altura del pecho o coémo minimo a la cintura ).

Y realizar ejercicios de movilidad:

« Caminar normalizando la marcha, talon - punta,
lentamente para no hacer resistencia.

« Desplazarse lateralmente.

« Flexo-extensién de cadera, abduccion de cadera
y hacer el ejercicios de la bicicleta suavemente.

(Bicicleta estdtica (10-15 min con minima resistencia).

“Las molestias en la zona de los glateos y en el muslo de la pierna
operada pueden permanecer unos meses. Estas son debidas a la
traccién de la pierna necesaria para trabajar en la articulacién”

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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REHABILITACI(')N TRAS CIRUGIA
ARTROSCOPICA DE CADERA.

Jsten

42Y 82 SEMANA

Continuar con ejercicios previos.
No limitacion del rango de movilidad de la
cadera.

Intentar la deambulacion sin muletas (si hay
dolor o cojera, continuamos con una
muletas hasta que desaparezca),
aumentando progresivamente las
distancias.

EJERCICIOS DE PROPIOCEPCION

(Carga unipodal

De pie, con las piernas juntas, levantamos
la pierna no operada para apoyarnos sobre
la otro pierna.

Después hacerlo con las piernas
ligeramente separadas. Cambiar de
piernas.(1)

De pie, con las piernas ligeramente
separadas, flexionar las rodillas unos 40 ¢,
aguantar unos 6 segundos y estirar las
rodillas.(2)

De pie, apoyar sobre una pierna( conla
rodilla ligeramente flexionada )y la otra
pierna flexionada en el aire. Mantenemos 6
segundosy después cambiamos de
pierna.(3)

Los criterios de progresién en la
REHABILITACION se basan en:

12. Marcha sin asistencia de bastones en
superficies planas con carga completa
y sin dolor.

29. Buen control de la pierna operada en
movimientos de baja velocidad.

32 Rango funcional de movimiento
completo sin dolor.

Glorieta Plus Ultra, 2
41013 Sevilla

+34 639 649 288
info@osten.es

osten.es
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REHABILITACI(')N TRAS CIRUGIA
ARTROSCOPICA DE CADERA.

OTROS EJERCICIOS

(Ejercicios de extension de rodilla

« Tumbado sobre el lado no operado, 1
elevar la pierna operada con la rodilla 4
flexionada hasta la horizontal,
permanecer 6 segundos y descansar.
Si hay dolor al dejarla descansar, colocar 2
un cojin entre las piernas.(1)

« Encuadripedia, elevacién de la pierna

Jsten

operada hasta la horizontal, aguantar
unos 6 segundos y después descansar.

3
Después, cambiar de pierna.(2) ﬁf

« Tumbado boca arriba, hacer el puente
(levantando los gluteos )y una vez
elevados, elevar una piernay aguantar
unos 3 segundos. Después, cambiar de
pierna.(3)

« Subiry bajar escalon (10 cm de altura ):
hacia delante y hacia atras y de forma
lateral.(4)

(Ejercicios de estiramientosde cuddriceps, isquiotibiales, psoas,

aductores y piramidal.
1 2

Boca abajo, elevarel  Tumbado de lado y flexionando la pierna
tronco operada, dejarla caer sobre la pierna san

3 4 5
N
- A ] .
De frente, adelantar la Separa las piernas y flexiona
plerna no operada la pierna no operada

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288
41013 Sevilla info@osten.es
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REHABILITACION TRAS CIRUGIA Jsten
ARTROSCOPICA DE CADERA.

82Y 122 SEMANA

Volver a las actividades cotidianas ( no hacer actividades de impacto como saltar,
correr..)

« Andar por diferente terrenos, subiry bajar escaleras.
« Continuar con ejercicios previamente explicados.

« Continuar con los estiramientos, introducir nuevos grupos musculares como
gemelosy gluteos.

« Apartirde lasemana 10, puede realizar eliptica.

A PARTIR DE LA 122 SEMANA

Inicio de la carrera por terrenos blandos y sin pendiente. Ir aumentando la
distancia e intensidad de forma progresiva.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es



