Ejercicios para hacer sentado:

1. Levantar los talones manteniendo las puntas de los pies en el suelo.

Levantar talones

Sentados con las Levantar los talenes manteniendo Volver a la posicion
manos en las rodillas. la punta del pie en el suelo. inicial.

Podemos afadir mas dificultad si el familiar o cuidador hace resistencia poniendo
sus manos en las rodillas.

2. Igual que el ejercicio anterior, pero en esta ocasién debemos levantar las puntas del
pie manteniendo los talones en el suelo.

Levantar puntas del pie
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Sentados con las Levantar las puntas del pie Volver a la posicién
manos en las rodillas. manteniendo los talones en el suelo. inicial.

Podemos afiadir mas dificultad si el familiar o cuidador hace resistencia poniendo
sus manos en las puntas del pie.
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Ejercicios para hacer sentado:
3. Estirar la pierna.

Estirar la pierna

Sentados con las Estiramos una pierna, Volvemes a la
manos en las rodillas. manteniendo la otra posician inicial.
flexionada.

Podemos afadir mas dificultad si el familiar o cuidador hace resistencia poniendo su
mano en el pie.

4. Podemos combinar el ejercicio anterior si al doblar la pierna, para volver a la
posicién inicial, el familiar o cuidador pone su mano en el talén, para resistir el
movimiento.

Flexion con resistencia

Estiramos una pierna,
manteniendo la otra
flexionada. Otra persona
sujeta el talon con su manao.

Flexionamos la rodilla v Volvemas a la
la otra persena resiste con posicién inicial.
su mana el movimiento,
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Ejercicios para hacer sentado:
5. Levantar la rodilla, manteniendo la pierna flexionada.

Levantar la pierna desde la cadera
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Sentados con las Manteniendo las rodillas Volvemos a la
manos en las rodillas. flexionadas, levantar la pierna posicidn inicial.

desde la cadera.

Podemos afadir mas dificultad si el familiar o cuidador hace resistencia poniendo su
mano en la rodilla.

6. Partiendo del ejercicio anterior, el movimiento sera el contrario, el familiar o cuidador
cogera con sus manos la parte posterior de la rodilla, levantara la pierna y pedira al
paciente que haga fuerza para tocar el suelo con su pie.

Bajar con fuerza

Con las rodillas flexionadas,
levantar la pierna desde la
cadera. Otra persona sujeta el
muslo posterior con sus manos.

Bajamos la pierna tocando el pie Volvemos a la
en el suele mientras la otra persona posicien inicial.
resiste el movimiento,
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Ejercicios para hacer sentado:

7. Partiendo de la posicion inicial, pedir que separe las rodillas.

Separar rodillas

Colocamos las rodillas juntas Separar las rodillas mientras Wolver a la
y las manes a los lados. las manos resisten el posicidn inicial.
movimiento.

Podemos afadir mas dificultad si el familiar o cuidador pone sus manos en la parte
exterior de las rodillas para resistir el movimiento.

8. lgual que el ejercicio anterior, pero ahora debemos cerrar las rodillas. Podemos
hacerlo con un cojin o grosor que apretaremos con las rodillas o que el familiar o
cuidador haga resistencia en el interior de las rodillas para resistir el movimiento.

Apretar rodillas
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Colocamos un cojin a la Apretar con el interior de Wolver a la
altura de las rodillas. las rodillas el cojin y mantener posicién inicial.
unos segundos la tensian.
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Ejercicios para hacer sentado:

9. Pedimos que ponga los brazos levantados en paralelo al suelo. El familiar o cuidador
hara ligeras presiones en sus manos (izquierda, derecha, arriba y abajo) con la
finalidad de desestabilizarlo. El paciente debera mantener la posicion de los brazos.

Desequilibrios

Sentados en la silla, levantamos La otra persona intenta bajar Mantenemos la posicion
los brazos estirados en posicidn uno de los brazos, aplicando intentando resistir y no
horizontal hacia delante. fuerza para desestabilizarlo. perder el equilibrio.
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