A

PROGRAMA
DE EJERCICIOS

DORSALGIA

@ ABDUCCION DE CADERA EN
BIPEDESTACION

Separar una pierna unos 25-30 cm con
respecto a la vertical manteniendo el
fronco recto sin inclinarse. Mantener 5
segundos y volver a la poscién inicial.
Hacer lo mismo con la pierna confraria.

Series: 1 Repeticiones: 10

@ SENTADILLAS CON APOYO EN PARED

Apoyando las manos en una superficie
estable, flexionar las rodillas
descendiendo el tronco recto. Cuando
los muslos se acercan a la posicion
horizontal frenar el movimiento. Volver a

la posicién inicial extendiendo las rodillas.

Series: 1 Repeticiones: 10

Q@ MARCHA CORREGIDA
Caminar con una postura erguida.
Series: 1 Repeticiones: 1

@ www.barton.pe

@ SENTADILLAS SIN APOYO

Flexionar las rodillas descendiendo el
fronco recto. Cuando los muslos se
acercan a la posicién horizontal frenar el
movimiento con una contraccién
enérgica de ambos cuddriceps. Volver a
la posicién inicial extendiendo las rodillas.

Series: 1 Repeticiones: 10

€D CORRECCION POSTURAL EN
SEDESTACION
Sentada, manteniendo la mirada al
frente, intentar erguirse reduciendo la
cifosis dorsal y acercando ambas
escdpulas.

Series: 1 Repeticiones: 10

@ CORRECCION POSTURAL EN
BIPEDESTACION

De pie, con la espalda apoyada en la
pared, fratar de corregir la cifosis dorsal
y acercar el occipucio a la pared,
manteniendo el méximo contacto con
la pared.

Series: 1 Repeticiones: 5

0 Complejo Hospitalario Alberto Barton

@ BAsCULA PELVICA EN SUPINO

e ABDOMINALES INFERIORES

PROGRAMA
DE EJERCICIOS

DORSALGIA

Apretar el abdomen, contraer los gluteos
y hacer que éstos se despeguen del
suelo 1-2 cm, y aplanar la columna
lumbar. Mantener 5 segundos y volver a
la posicién inicial.

Series: 1 Repeticiones: 10

Flexionar la cabeza y los miembros
inferiores, llevando la barbilla y las rodillas
al pecho. Mantener 5 segundos y volver
a la posicién inicial.

Series: 1 Repeticiones: 10

@ www.barfon.pe

9 ABDOMINALES SUPERIORES MANOS SUELO

Llevar la barbilla al pecho y elevar la
parte superior del froco unos 25 cm.
Mantener 3 segundos y volver a la
posicion inicial.

Series: 1 Repeticiones: 10

ABDOMINALES SUPERIORES MANOS NUCA

Llevar la barbilla al pecho y elevar la parte
superior del troco unos 25 cm. Mantener 3
segundos y volver a la posicién inicial.

Series: 1 Repeticiones: 10

ﬂ Complejo Hospitalario Alberto Barton
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PROGRAMA PROGRAMA

DE EJERCICIOS @ EXTENSION DE TRONCO EN PRONO ) ) DE EJERCICIOS
DORSALGIA BRAZOS EXTENDIDOS ) APROXIMACION DE ESCAPULAS DORSALGIA
CON BANDA ELASTICA

Con los brazos extendidos, extender el

tronco en bloque desde la cinfura Flexionar ambos codos y llevar ambos
o PUENTE hasta colocarlo en la misma linea que brazos hacia atrds tensando la banda.
; : los miembros inferiores, con la cabeza y Mantener 5-10 segundos y volver a la SUBIR Y BAJAR ESCALON
ElEvr ) PEIvE EXIERCEINED CIiioes los brazos alineados con el tronco. posicion inicial. 4 . —
caderas hasta alinear los muslos con el En un escaldn. Subir el pie derecho y
fronco. Mantener 5 segundos y volver a Series: 1 Repeticiones: 10 Series: 1 Repeticiones: 10 después el izquierdo. Bajar con el

la posicién inicial. derecho y después el izquierdo. Repetir la

secuencia comenzando con el izquierdo.

Series: 1 Repeticiones: 10
Series: 1 Repeticiones: 10

@ ELEVACION DE PIERNA EXTENDIDA

© ELEVACION ALTERNA DE MANOS EN DECUBITO LATERAL
e EXTENSION DE TRONCO EN PRONO (I;rerlﬂe, OdIolpfli‘fed:,eIel\T/Or Un'BIOZO Elevar la pierna no apoyada unos 25-30
eslizandolo 10 mas alto posibie, cm, mantener la posicién 3-5 segundos y
Extender el fronco en blogque desde la mantener 3-5 sequndos v descenderlo ’ At 2
cintura hasta colocarlo en la misma linea e Repgeﬁr el ejyercicio —— HelEr EIIEITEE @ & pesisie sl @ FLEXION DE RODILLA DE PIE
que los miembros inferiores, con la cabeza brazo contrario. Series: 1 Repeticiones: 10 Apoyando la mano en la pared,
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flexionar la pierna llevando el pie hacia
segundos y volver a la posicién inicial. Series: 1 Repeticiones: 10 I la nalga. Mantener 5 segundos y volver
| a la posicién inicial.
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Series: 1 Repeticiones: 10
Series: 1 Repeticiones: 19

@ EXTENSION DE RODILLA EN SEDESTACION

; A A Extender la pierna hasta intentar
o EXTENSION DE TRONCO EN PRONO @ e alinearla con la cadera. Mantener 5
MANOS NUCA Aproximar ambas escépulas, segundos y volver a la posicién inicial. .
proyectdndo los hombros hacia atrds. i 4. @ ELEVACION DE TALONES
Con las manos en la nuca, extender el Mantener la posicién 3-5 segundos y Series: 1 Repeticiones: 3

Ponerse de puntillas con ambos pies sin
flexionar las rodillas. Mantener 5
segundos y volver a la posicion inicial.

fronco en bloque desde la cintura hasta
colocarlo en la misma linea que los
miembros inferiores, con la cabeza
alineada con el tronco.

relajar volviendo suavemente a la
posicion inicial.

Series: 1 Repeticiones: 10 i -
Series: 1 Repeticiones: 10
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