PROGRAMA
DE EJERCICIOS

FEMOROPATELAR

@ ELEVACION DE PIERNA EN EXTENSION

Elevar la pierna recta con la rodilla en
extension unos 30 cm del suelo. Mantener
5 segundos y volver lentamente ala
posicion inicial.

Series: 1 Repeticiones: 5

9 EXTENSION RODILLA ULTIMOS 30°
TUMBADO
Extender la pierna manteniendo el apoyo
posterior de la rodilla con la pelota.
Tobillo a 90°. Mantener 5 segundos y
volver a la posicion inicial.

Series: 1 Repeticiones: 10

@ www.barfon.pe

9 EXTENSION DE RODILLA CON PELOTA

Empuijar la pelota, mientras se extiende
la rodilla. Mantener 5 segundos y volver
a la posicién inicial.

Series: 1 Repeticiones: 10

o SENTADILLA CON APOYO POSTERIOR

Descender lentamente flexionando las
rodillas unos 30-45° (segun dolor) . Mantener
2-3 segundos y volver rdpido a la posicion
inicial.

Series: 1 Repeticiones: 10

ﬂ Complejo Hospitalario Alberto Barton




PROGRAMA
DE EJERCICIOS

FEMOROPATELAR

© ESCALON LATERAL

Bajar la pierna sana, de forma lateral,
hasta llegar al suelo, mientras la afectada
se flexiona (no mds de 45°) de forma lenta.
Volver a la posicion de partida realizando
una extension completa de la pierna
afectada.
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BANDA ELASTICA

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

Series: 1 Repeticiones: 10

€ ESTIRAMIENTO CUADRICEPS DE PIE

Flexionar la rodilla hasta alcanzar con la
mano el empeine del pie. Llevar
pasivamente el talén en direccién ala
regién glutea. Mantener 10-30 segundos y
volver a la posicién inicial.

Series: 1 Repeticiones: 5
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