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Mantener segundos y volver a la Estos ejercicios tiene como objetivo movilizar la cadera, fortalecer la musculatura, en

especial de los glúteos, estirar el músculo psoas ilíaco y los aductores. Mantener segundos y volver a la posición inicial.

Bajar la cadera hasta sentir un estiramiento suave en la parte anterior del muslo y la ingle. protocolo de =sioterapia cadera

(estiramientos) paciente: fecha: patologÍa y observacionesestiramiento ?exores de pie estiramiento aductores bilateral

PROGRAMAS DE EJERCICIOS para Cadera Estiramiento abductores de pie Cruzar la pierna afectada por detrás de la

pierna sana. Empieza el ejercicioa4 desde la posición de partida: De espaldas, piernas extendidas. Mantener Los ejercicios

de estiramiento y toni=cación son clave para manejar los síntomas de la bursitis trocantérea. Recomendación: Realiza las

ejercicios sobre una super=cie dura. Recomendación Estiramiento de ?exores de cadera de pie. EJERCICIO 1 protocolo de

=sioterapia cadera (estiramientos) paciente: fechaestiramiento aductores bilateral estiramiento aductores una pierna

Estiramiento aductores unilateral supino Llevar la pierna hacia fuera, manteniendo la otra =ja. Mantenersegundos y

PROGRAMAS DE EJERCICIOS para Cadera Estiramiento de ?exores de cadera semiarrodillado La rodilla de la pierna que

vamos a estirar está en el suelo, la otra pierna se coloca delante con la rodilla a la altura del tobillo.

SeriesRepeticionesExtensión de rodilla tumbado (caderaº) Cadera aº de ?exión y manos agarrando el muslo. Al inicio,

recomendamos estiramiento Estos ejercicios tiene como objetivo movilizar la cadera, fortalecer la musculatura, en especial

de los glúteos, estirar el músculo psoas ilíaco y los aductores. Dar un paso atrás extendiendo la cadera. Mantener segundos,

relajar el movimiento y repetir de nuevo intentando llegar un PROGRAMAS DE EJERCICIOS para Cadera Elevación de

pierna en extensión I Elevar la pierna recta con la rodilla en extensión unoscm del suelo. Extender la rodilla de forma que la

pierna esté en ángulo recto Una buena rutina de estiramiento debe realizarse veces al día para evitar que los músculos

alrededor de la articulación de la cadera se pongan demasiado rígidos.

MoyenMoyen 275 275 heure(s)heure(s)

Alimentation & Agriculture, Machines & Outils, Jeux & LoisirsAlimentation & Agriculture, Machines & Outils, Jeux & Loisirs 150 USD ($)150 USD ($)

 Dif=culté  Durée

 Catégories  Coût
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