TABLA DE RODILLA
EJERCICIOS

Elevacion de pierna en extension

Elevar la pierna recta con la rodilla en extensiéon unos 30 cm del suelo.
Mantener S segundos y volver lentamente a la posicién inicial.

Extension rodilla ultimos 30°

Extender la pierna manteniendo el apoyo posterior de la rodilla con el
rulo. Tobillo a 90°. Mantener 5 segundos y volver a la posicién inicial.
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Extension de rodilla con banda elastica

Con una banda eléstica anclada por detrds y sujeta al pie. Extender la
pierna lo maximo posible, mantener S segundos y volver a la posicion
inicial.

Sentadilla con apoyo

Descender lentamente como si fueras a sentarte en un cajon,
flexionando las rodillas unos 30-45° (segun dolor). Mantener 2-3
segundos y volver rapido a la posicién inicial.
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Extension de rodilla del pie con banda elastica

Extender la rodilla y la cadera hasta apoyar el talén en el suelo.
Mantener 5 segundos y volver a la posicidn inicial.

Estiramiento isquiotibiales de pie

Inclinar el cuerpo hacia delante evitando que la rodilla se doble y
manteniendo la columna lumbar recta. Mantener la posicién 10-30
segundos.
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Estiramiento cuadriceps de pie

Flexionar la rodilla hasta alcanzar con la mano el empeine del pie.
Llevar pasivamente el talén en direccidn a la regién glitea. Mantener
10-30 segundos y volver a la posicidn inicial.

Estiramiento banda iliotibial sentado

Girar activamente el tronco a la vez que se tira de la rodilla en sentidos opuestos;
tratando de alcanzar con la rodilla afectada el hombro del lado sano. Mantener la
posicién 10-30 segundos y volver a la posicién de partida.
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Si necesitas mas informacidn o asesoramiento personalizado, puedes ponerte en contacto con nuestro equipo.
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