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9. Puntillas / talones

Levantar ambos talones apoyando sobre las
puntas de los pies. A continuacién, apoyar los
talones y elevar las puntas de los pies (x10
Con la pierna estirada, arrastrar el talén hacia
fuera y después hacia dentro repitiendo el
movimiento (x10).

10. Flexion de cadera

Elevar la rodilla hacia el techo y bajar
lentamente a la posicion inicial. Alternar con
la otra pierna repitiendo el movimiento (x10).
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11. Separacion/aproximacion de pierna
Con la pierna estirada, arrastrar el talén hacia
fuera y después hacia dentro repitiendo el

movimiento (x10).
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RECOMENDACIONES

e En caso de tos y/o estornudo, debe proteger
la zona intervenida tal y como le han indicado
en la unidad.

e Si al realizar alguno de los ejercicios aparece
dolor, no lo haga y continlie con el siguiente.

e Intente realizar las repeticiones indicadas.
Si no es capaz, disminuya el nUmero hasta
conseguirlas.

e Repetir estos ejercicios varias veces al dia.

e Cualquier duda consulte con el fisioterapeuta
o su enfermero de la unidad.

Captura el QR para descargar el
Programa de ejercicios prevencion de caidas
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La estancia en la Unidad de Reanimacion
puede conllevar un desacondicionamiento fisico
importante, lo que aumenta el riesgo de sufrir
caidas. Como medida preventiva les proponemos
una serie de ejercicios de fortalecimiento incidiendo
asi en la importancia de su educacién y en la de sus

familias.

1. Respiraciéon abdomino- diafragmatica
Coger aire por la nariz dirigiéndolo a la tripa, y
soltar por la boca lentamente con labios fruncidos
(x5).
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2. Respiracion toracica baja

Coger aire por la nariz dirigiéndolo a las ultimas
costillas, y soltar por la boca lentamente con labios
fruncidos (x5).
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3. Extension de rodilla

Con una toalla debajo de la rodilla, apretar el
muslo contra la misma provocando una extension
de rodilla (x 10).

6. Flexion dorsal / plantar

Con piernas estiradas, llevar el pie y los dedos
hacia usted y después lentamente hacia abajo, lo
mas lejos que pueda (x10).

4. Elevacion de pierna con rodilla estirada

Elevar la pierna a 459 con la rodilla estirada y bajar

lentamente manteniendo la extensién (x10).

7. Separacion de cadera
Deslizar la pierna hacia fuera arrastrando el talén
por la cama manteniendo la rodilla estirada (x10).

5. Flexion/ extension de rodilla
Deslizar el talon hacia el gluteo doblando la rodilla
y volver despacio a la posicion inicial (x10).

8. Extension de rodilla

Una vez levantado al sillon, subir la pierna hasta
estirar la rodilla dirigiendo los dedos hacia el
techo. Dejar caer lentamente (x10).




