De pie realizar una sentadilla y volver a la
posicidn inicial. Tener en cuenta que las
rodillas no sobrepasen las puntas del pie.
Realizar 10 repeticiones.

PROGRAMA
DE EJERCICIOS

ESGUINCE DE TOBILLO

@ Apoyado en una pared, ponerse en punta

de pies. Realizar 10 repeticiones. Una
variacién del ejercicio, dependiendo de la
condicién del paciente, seria realizar la
misma accion, pero apoydndose en un
solo pie. Realizar de manera alterna, 5
repeticiones por cada pie.

@ www.barton.pe
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PROGRAMA
DE EJERCICIOS

ESGUINCE DE TOBILLO

* Una torsién repentina.
* Un golpe que fuerza la
articulacién del tobillo.

Dolor o irritacién
Inflamacién y hematoma
Dificultad para caminar
Rigidez de la articulacién

¢QUE HACER APENAS
SUCEDIO EL ESGUINCE?

* Reposo.

» Aplicacién de hielo sobre la zona afectada.

» Compresion de la zona afecta (colocacién
de vendaje).

» Elevacién del miembro inferior afectado.

» Control médico.

* Inicio de programa de rehabilitacién.

* Movilizaciéon progresiva de la articulacion de
tobillo. Evitar procesos de inmovilizaciéon
prolongados.

* Realizar cargas progresivas cuando ceda el
proceso inflamatorio.

e Procurar no alterar el patrén de marcha.

* Realizar ejercicios de manera gradual
siguiendo las recomendaciones dadas por
su fisioterapeuta.

» Reincorporacion a labores cotidianas de
manera progresiva.
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Sentado en unassilla, usaremos los dedos de
los pies para enrrollar una toalla. Realizar 10
repeticiones.

9 Echado boca arriba,
elevar una pierna, con

rodilla extendida, y
con ayuda de una
toalla, llevar la punta
del pie hacia el
cuerpo. Mantener 10
segundos. Repetir 5
veces, por cada lado.

9 Usar una escalera de la
casa. Colocar la mitad

del pie en la grada
(punta del pie), el taldn
debe quedar fuera de la
grada. Bajar el talon.
Mantener la posicion 10
segundos. Repetir 5 veces
de manera alterna.

o Echado boca abajo, colocar un cojin
debajo del muslo, con una toalla alrededor
del tobillo. Doblar la rodilla, con ayuda de la
toalla, intentar aproximar el talén al gliteo
del mismo lado. Mantener 10 segundos.
Realizar 5 repeticiones de manera alterna.

@ www.barton.pe

Echado boca arriba, apoyar pies en la
cama o suelo, rodillas flexionadas. Elevar
las caderas, con apoyo en plantas del pie.
Realizar 10 repeticiones.

o De pie, elevar una

8

De pie, apartar una
pierna elevando y
luego aproximar, sin
desplazar el cuerpo.
Realizar 10
repeticiones de
manera alterna.

rodilla hasta la altura
de la cadera,
perdurar 10 segundos
manteniendo el
equilibrio en dicha
postura. Realizar 5
repeticiones de
manera alterna.

Tomando en cuenta
la posicién del
ejercicio anterior: De
pie, elevar la rodilla
hacia la caderay
luego realizar una
extensién de cadera,
manteniendo el
equilibrio, sobre la -
ofra pierna. Realizar 5 |
repeticiones y luego
alternar.
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