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REHABILITACION - A

RELAJANTE LUMBAR

1 Relajacion plantar

2 Basculacion pélvica

3 Movilizacion neuromeningea

4 Movilizacion neuromeningea plus

5 Flexion cadera

6 Torsion Fit - Ball

7 Movilizacion Fit - Ball: Anteversion - retroversion
8 Movilizacion Fit - Ball: Inclinaciones laterales

9 Movilizacion Fit - Ball: Rotaciones
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Relajacion Plantar MUTUA%MLEAR

Posicion inicial

Bipedestacion bipodal con correccion de
postura. Pelota pequena debajo de la
planta del pie.

Ejercicio

El paciente ejerce presion con
deslizamiento por toda la planta del
pie. Al encontrar una zona algica el
paciente aumenta la presion estatica en
ese punto hasta que el dolor disminuye
o desaparece considerablemente.
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DIV =(ei(o]0 | 5 minutos (bilateral)
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Relajacion Plantar (variante)

Sedestacion con correccion de postura. Pelota pequeia debajo
de la planta del pie.

J[Ige(eile] IDEM anterior
DI =(ei(e]al 5 minutos (bilateral)
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Basculaciéon pélvica MUTUA%MEAR

Posicion inicial

Declubito  supino  con rodillas
flexionadas, planta del pie en contacto
con la colchoneta. Hombro en ABD de
90° y palmas hacia arriba. Cervicales
en posicion de reposo.

Ejercicio
a) Inspiracién: el paciente realiza la
retroversion pélvica que produce una

lordosis de la columna lumbar (separa
las lumbares de la colchoneta)

b) Espiracion: el paciente realiza la
anterversion pélvica que produce una
rectificacion de la columna lumbar
(apoya las lumbares en la colchoneta)

I8l ¢=1&[e)s | 5 minutos (bilateral)
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Movilizacion neuromeningea MUTUA%}ALEAR

Posicion inicial

Decubito  supino  con  rodillas
flexionadas sobre rulo pequeno.
Correccion postural.

Ejercicio

a) Inspiracién: el paciente realiza
extension cervical superior
acompanada de flexion dorsal de
ambos tobillos.

b) Espiracion: el paciente realiza
la flexion cervical superior (“entrar
menton”) acompanada de flexion
plantar de ambos tobillos.

DI[¢=leile]a) 2 minutos (bilateral)
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Movilizacion neuromeningea Plus MUTUA%}ALEAR

Decubito  supino  con  rodillas
flexionadas sobre rulo grande.

Ejercicio
a) Inspiracion: el paciente realiza
extension cervical superior

acompanado de flexion dorsal de
tobillo y extension de rodilla.

b) Espiracion: el paciente realiza
la flexion cervical superior (“entrar
menton”) acompanada de flexion
plantar de ambos tobillos.

DIE[¢=Te(o]3 2 minutos (bilateral)

(variante) >>
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MUTUABALEAR

C L

Movilizacion neuromeningea Plus (variante)

Posicion inicial

DecUbito supino con rodillas
flexionadas, sin rulo y con piernas
entrecruzadas.

(idem)

a) Inspiracion: el paciente realiza
extension cervical superior acompanado
de flexion dorsal de tobillo y extension
de rodilla.

b) Espiracion: el paciente realiza
la flexion cervical superior (“entrar
menton”) acompanada de flexion plantar
de tobillo.

DIt[=1e (o] 2 minutos (bilateral)
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Flexion cadera (UNILATERAL) MUTUA%}ALEAR

Posicion inicial

Decubito  supino  con  rodillas
flexionadas sobre rulo grande.
Correccion postural.

Ejercicio
a) Inspiracion: el paciente inspira en
reposo.

b) Espiracion: el paciente realiza
flexion forzada de cadera unilateral
cogiéndose la rodilla con las manos.

DIV =(ei(6]3 | 2 minutos (a cada lado)

UNILATERAL
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Flexidon cadera (BILATERAL MUTUA%&MR

Posicion inicial
Decubito  supino  con  rodillas

flexionadas sobre rulo grande.
Correccion postural.

Ejercicio
a) Inspiracion: el paciente inspira en
reposo.

b) Espiracion: el paciente realiza
flexion forzada de cadera bilateral
cogiéndose la rodilla con las manos.

IV ¢-1e(e]at | 2 minutos (bilateral)

BILATERAL
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Posicion inicial

rodillas
grande.

Declubito  supino  con
flexionadas sobre rulo
Correccion postural.

Ejercicio
a) Inspiracion: el paciente inspira en
reposo.

b) Espiracion: el paciente realiza
flexion forzada y cruzada de cadera
cogiendo la rodilla con la mano
contralateral. Flexiona la cadera
hacia el hombro contralateral.

DIE[¢=Tee]3) 2 minutos (ambos lados)

CRUZADO

www.mutuabalear.es

Flexion cadera (CRUZADO
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Torsion Fit-Ball MUTUA%ALEAR

Posicion inicial

DeclUbito supino con caderas y
rodillas felxionadas a 90° en Fit-
Ball de unos 65cm de diametro.
Hombros en ABD de unos 90° y
palmas de las manos hacia arriba.

TORSION
FIT-BALL

Ejercicio

El paciente realiza torsion
del tronco inferior (lumbar vy
dorsal inferior) deslizando el
fit-ball de derecha a izquierda
sin acompanar el movimiento
con el tronco superior (dorsal
medio y alta). En todo momento
el paciente mantiene una
respiracion relajada espirando al
final de cada torsion.

DI =leile)g" 5 minutos
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Anteversion - Retroversion MUTUA%}ALEAR

MOVILIZACION FIT-BALL

Posicion inicial

Sedentacion en correccion
postural. Manos agarradas a
las espalderas a la altura de
los hombros y pies apoyados
en el suelo.

ANTEVERSION
RETROVERSION

Ejercicio
a) Inspiracion: al inspirar
lordosa la columna lumbar. El

resto del cuerpo permanece
estatico.

b) Espiraciéon: al espirar
cifosa la columna vertebral. El
resto del cuerpo permanece
estatico.

DIl ¢=leile)) 2 minutos
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Inclinaciones laterales

Posicion inicial

.
.
N
.
.
.

Sedentacion en correccion
postural. El paciente agarra
un baston mediano y lo coloca
apoyado en los hombros en su
cara postero-superior.

Ejercicio

a) Inspiracion: al inspirar
permanece en la posicion
inicial.

b) Espiracion: al espirar
inclina el tronco hacia derecha
e izquierda alternamiente. El

resto del cuerpo permanece
estatico.

Di|¢=(s[e)y" 2 minutos

www.mutuabalear.es
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MOVILIZACION FIT-BALL

INCLINACIONES
LATERALES

KT

(variante) >>
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: : : MUTUASALFAR
e]:] Inclinaciones laterales (variante) c LN 1 A
MOVILIZACION FIT-BALL

Posicion inicial

Misma posicion que antes pero,
en este caso, el paciente sin
ayuda del baston mediano.

INCLINACIONES
LATERALES
VARIANTE

El paciente entrecruza sus manos
y las apoya en la parte porterior
occipital y dirige desde el punto
fijo las inclinaciones.

e

a) Inspiraciéon: al inspirar
permanece en la posicion inicial.

b) Espiracion: al espirar inclina
el tronco hacia derecha e
izquierda alternamiente. El resto
del cuerpo permanece estatico.

Duracion A

www.mutuabalear.es Cvidamos tv salvd FICHAS DE REHABILITACION 14



Rotaciones

Posicion inicial

[

Sedentacion en correccion
postural. El paciente agarra
un baston mediano y lo coloca
apoyado en los hombros en su
cara postero-superior.

Ejercicio

a) Inspiracion: al inspirar
permanece en la posicion
inicial.

b) Espiracion: al espirar rota
el tronco hacia derecha e
izquierda alternativamente.
El resto del cuerpo permanece
estatico.

Di|¢=(s[e)y" 2 minutos

www.mutuabalear.es
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MOVILIZACION FIT-BALL

ROTACIONES
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Posicion inicial

Misma posicion que antes pero,
en este caso, el paciente sin
ayuda del baston mediano.

El paciente entrecruza sus manos
y las apoya en la parte porterior
occipital. Dirigir desde el punto
fijo las rotaciones.

e

a) Inspiraciéon: al inspirar
permanece en la posicion inicial.

b) Espiracién: al espirar rota el
tronco hacia derecha e izquierda
alternamiente. El resto del
cuerpo permanece estatico.

DIil¢=leile)) 2 minutos

www.mutuabalear.es

Rotaciones (variante)

MOVILIZACION FIT-BALL

Cvidamos tv salvd

MUTUA BALEAR

ROTACIONES
VARIANTE
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MUTUABALEAR
REHABILITACION - A

LUMBAR PLUS

1 Relajacion plantar

2 Movilizacion Fit-Ball: Anteversion - retroversion
3 Movilizacion Fit-Ball: Inclinaciones laterales

4 Movilizacion Fit-Ball:: Rotaciones

5 Movilizacion Fit-Ball: Flexion anterior forzada

6 Autopostura: Psoas iliaco

7 Autopostura: Cuadriceps

8 Autopostura: Piramidal

9 Autopostura: Cuadro lumbar

10 Torsion Fit-Ball

11 RPG

12 AAA

13 Movilizacién Fit-Ball: Anteversion - retroversion
14 Movilizacion Fit-Ball: Inclinaciones laterales
15 Movilizacion Fit-Ball:: Rotaciones

Cuidamos tv sqlud FICHAS DE REHABILITACION 17

www.mutuabalear.es




Relajacion Plantar MUTUA%MLEAR

Posicion inicial

Bipedestacion bipodal con correccion de
postura. Pelota pequena debajo de la
planta del pie.

Ejercicio

El paciente ejerce presion con
deslizamiento por toda la planta del
pie. Al encontrar una zona algica el
paciente aumenta la presion estatica en
ese punto hasta que el dolor disminuye
o desaparece considerablemente.

Y\ \

N

=

DIV =leio]0 | 5 minutos (bilateral)

NN\

Relajacion Plantar (variante)

Sedestacion con correccion de postura. Pelota pequeia debajo
de la planta del pie.

J[Idei(eile] IDEM anterior
DIU|=(ei(e]al 5 minutos (bilateral)

et || LTTTTTRY
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Anteversion - Retroversion MUTUA%}ALEAR

MOVILIZACION FIT-BALL

Posicion inicial

Sedentacion en correccion
postural. Manos agarradas a
las espalderas a la altura de
los hombros y pies apoyados
en el suelo.

ANTEVERSION
RETROVERSION

Ejercicio
a) Inspiracion: al inspirar
lordosa la columna lumbar. El

resto del cuerpo permanece
estatico.

b) Espiraciéon: al espirar
cifosa la columna vertebral. El
resto del cuerpo permanece
estatico.

DIl ¢=leile)) 2 minutos
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Inclinaciones laterales

Posicion inicial

.
.
N
.
.
.

Sedentacion en correccion
postural. El paciente agarra
un baston mediano y lo coloca
apoyado en los hombros en su
cara postero-superior.

Ejercicio

a) Inspiracion: al inspirar
permanece en la posicion
inicial.

b) Espiracion: al espirar
inclina el tronco hacia derecha
e izquierda alternamiente. El

resto del cuerpo permanece
estatico.

Di|¢=(s[e)y" 2 minutos

www.mutuabalear.es

MUTUA BALEAR

MOVILIZACION FIT-BALL

INCLINACIONES
LATERALES

KT

(variante) >>
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MUTUA BALEAR

Inclinaciones laterales (variante) <L
MOVILIZACION FIT-BALL

Posicion inicial

Misma posicion que antes pero,
en este caso, el paciente sin
ayuda del baston mediano.

INCLINACIONES
LATERALES
VARIANTE

El paciente entrecruza sus manos
y las apoya en la parte porterior
occipital y dirige desde el punto
fijo las inclinaciones.

e

a) Inspiraciéon: al inspirar
permanece en la posicion inicial.

b) Espiracion: al espirar inclina
el tronco hacia derecha e
izquierda alternamiente. El resto
del cuerpo permanece estatico.

Di[¢=(sie)y) 2 minutos
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Rotaciones

Posicion inicial

[

Sedentacion en correccion
postural. El paciente agarra
un baston mediano y lo coloca
apoyado en los hombros en su
cara postero-superior.

Ejercicio

a) Inspiracion: al inspirar
permanece en la posicion
inicial.

b) Espiracion: al espirar rota
el tronco hacia derecha e
izquierda alternativamente.
El resto del cuerpo permanece
estatico.

DI[¢=(s[e)3" 2 minutos

www.mutuabalear.es
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MOVILIZACION FIT-BALL

ROTACIONES
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: : MUTUABALEAR
Rotaciones (variante) c LN 1 ¢ A
MOVILIZACION FIT-BALL

Posicion inicial

Misma posicion que antes pero,
en este caso, el paciente sin
ayuda del baston mediano.

ROTACIONES
VARIANTE

El paciente entrecruza sus manos
y las apoya en la parte porterior
occipital. Dirigir desde el punto
fijo las rotaciones.

o)

a) Inspiraciéon: al inspirar
permanece en la posicion inicial.

b) Espiracién: al espirar rota el
tronco hacia derecha e izquierda
alternamiente. El resto del
cuerpo permanece estatico.

DIil¢=leile)) 2 minutos
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Flexion anterior forzada MUTUA%ALEAR

MOVILIZACION FIT-BALL

Posicion inicial

FLEXION
ANTERIOR
FORZADA

Sedentacion en Fit-ball
agarrado a las espalderas con
flexion anterior del tronco.

Ejercicio

a) Inspiracion: al inspirar
permanece en la posicion
inicial.

b) Espiracion: al espirar
realiza la flexion forzada

DIl ¢=leile)) 2 minutos
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Psoas lliaco MUTUA%&EAR

AUTOPOSTURA

Posicion inicial PSOAS ILIACO

Posicion de cabellero frente las
espalderas. Cara anterior del
muslo a estirar sobre Fit-Ball de
unos 75 cm. Rodilla estirada.

Ejercicio

El paciente busca la posicion
de estiramiento sin que ésta
le produzca dolor. Realiza
extension de cadera sin perder
apoyo en las espalderas.

DIIl¢=lsile)3) 1 minuto con cada lado
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Cuadriceps MUTUA%&EAR

AUTOPOSTURA

Posicion inicial

Posicion de cabellero frente las
espalderas. Cara anterior del
muslo a estirar sobre Fit-Ball de
unos 75 cm. Rodilla estirada.

Ejercicio

El paciente busca la posicion
de estiramiento sin que ésta
le produzca dolor. Realiza
extension de cadera sin perder
apoyo en las espalderas. Ahade
el componente de flexion de
rodilla cogiéndose el pie con
la mano contralateral.

D[i[¢={ei(0)3) 1 minuto con cada lado
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Piramidal MUTUA%ALEAR
AUTOPOSTURA
Posicion inicial

Sedestacion sobre Fit-Ball.
Extremidad a estirar cruzada
sobre la otra.

Ejercicio

El paciente busca la posicion
de estiramiento sin que ésta le
produzca dolor. Realiza flexion

de tronco hacia la extremidad
apoyada en el suelo.

i K

D]i[¢={ei(0)3) 1 minuto con cada lado

Y (variante 1y 2) >>
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¢]12] Piramidal (variante 1)

AUTOPOSTURA
Posicion inicial

Bipedestacion frente espalderas.
Cara externa de la extremidad a
estirar apoyada y cruzada sobre
Fit - Ball.

Ejercicio

El paciente busca la posicion
de estiramiento sin que esta
produzca dolor. Flexiona la

extremidad que esta apoyada en
el suelo.

DIiT¢=1eile)3 1 Minuto con cada lado

Cvidamos tv salvd

www.mutuabalear.es
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PIRAMIDAL (2)
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Piramidal (variante 2) MILJT.U ‘A‘N%A.‘LECAIE

AUTOPOSTURA

Posicion inicial

Decubito supino en colchoneta.
Extremidad a estirar cruzada
sobre la otra extremidad (que
esta con la rodilla flexionada)

Ejercicio

El paciente busca la posicion
de estiramiento sin que esta
produzca dolor. Flexiona, con la

ayuda de las manos, la cadera
hacia el tronco.

DIiT¢=1eile)3 1 Minuto con cada lado

N
)
\/ PIRAMIDAL (3)

www.mutuabalear.es
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Cuadro lumbar MUTUA%&EAR

AUTOPOSTURA

Posicion inicial

Decubito lateral sobre rulo grande.
Pierna inferior flexionada y brazo
superior estirado.

Ejercicio
El paciente busca la posicion de
estiramiento sin que produzcadolor.

Realiza puesta en tension estirando
brazo y pierna superiores.

D[V ¢=leile)3) 1 minuto con cada lado

:]=1 Cuadro lumbar (variante)

Posicion inicial

Decubito lateral sobre Fit-Ball. Brazo
superior agarrado a espalderas y pierna
inferior flexionada.

3j[=lgelalo) IDEM anterior

DI =ei(6]0) 1 minuto con cada lado
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Torsion Fit - Ball Plus MUTUA%&EAR

Posicion inicial
DeclUbito supino caderas y
rodillas a 90® sobre Fit-Ball.

Brazos en perpendicular.

Ejercicio

El paciente realiza torsiones
a ritmo lento y progresivo.
Bascula el Fit-Ball hacia un

lado a la vez que bascula los
brazos constantemente.

2 minutos sin
perder el ritmo

TORSION
(/» == FIT-BALL PLUS

C
v (variante) >>
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MUTUA BALEAR

Torsion Fit Ball Plus (variante)

AUTOPOSTURA

Posicion inicial

Decubito supino caderas vy
rodillas a 90° sobre Fit Ball.
Brazos en cruz.

Ejercicio

El paciente busca la posicion
de estiramiento sin que esta
produzca dolor. Realiza puesta
en tension basculando Fit Ball
hacia el lado contrario a estirar.

Acompana el estiramiento con el
tronco, brazo y cabeza.

D]¥¢={e(0)2] 1 minuto con cada lado

TORSION
FIT-BALL PLUS
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RPG MU TUA$AL§M

Posicion inicial
Decubito supino con caderas a 90° apoyadas en las

espalderas. Brazos en cruz a 45° con las palmas de
las manos hacia arriba.

Ejercicio

El paciente busca la posicion de estiramiento sin que le
produzca dolor. Realiza la puesta en tension progresiva
con:

a) Flexion cervical alta (“entrar menton”).

b) Traccion + posterizacion de hombro. Extension de
codo y palma de las manos abierta.

c) Depresion costal.
d) Columnalumbarencompletoapoyoconlacolchoneta.
e) Retroversion pélvica.

f) Rotulas alineadas sagitalmente. Rodillas hacia la
extension.

g) Flexion dorsal de tobillo.
h) Dedos de los pies en garra (flexion plantar).

2 minutos
acompanado de
respiracion relajada

www.mutuabalear.es Cvidamos tv salvd FICHAS DE REHABILITACION 33



12 LYY MUTUABALEAR

Posicion inicial

Sedestacion sobre isquiones con correccion postural.
ABD hombros 30°, palmas de las manos hacia anterior.
Columna apoyada a las espalderas. Rotulas alineadas
en el plano sagital; rodillas a 30° de flexion. Tobillos
a 90° de flexion dorsal y plantas de los pies alineadas
en el plano frontal.

Ejercicio

El paciente busca la posicion de estiramiento sin
que le produzca dolor. Realiza la puesta en tension
progresiva con:

a) Flexion cervical alta (“entrar menton”).

b) Traccion + posterizacion de hombro. Extension de
codo y palma de las manos abiertas.

c) Autoelongacion axial activa.

IARAREYN

d) Rotulas alineadas sagitalmente. Rodillas hacia la
extension.

e) Flexion dorsal de tobillo.
f) Dedos de los pies en extension (flexion dorsal).

g) Separar toda la columna de
las espalderas, manteniendo la
correccion postural.

-

&/ /1111

2 minutos
acompanado de respiracion relajada
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Anteversion - Retroversion MUTUA%}ALEAR

MOVILIZACION FIT-BALL

Posicion inicial

Sedentacion en correccion
postural. Manos agarradas a
las espalderas a la altura de
los hombros y pies apoyados
en el suelo.

ANTEVERSION
RETROVERSION

Ejercicio
a) Inspiracion: al inspirar
lordosa la columna lumbar. El

resto del cuerpo permanece
estatico.

b) Espiraciéon: al espirar
cifosa la columna vertebral. El
resto del cuerpo permanece
estatico.

DIl ¢=leile)) 2 minutos
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Posicion inicial

.
.
N
.
.
.

Sedentacion en correccion
postural. El paciente agarra
un baston mediano y lo coloca
apoyado en los hombros en su
cara postero-superior.

Ejercicio

a) Inspiracion: al inspirar
permanece en la posicion
inicial.

b) Espiracion: al espirar
inclina el tronco hacia derecha
e izquierda alternamiente. El

resto del cuerpo permanece
estatico.

DI[¢=(s[e)3" 2 minutos

www.mutuabalear.es

Inclinaciones laterales

MUTUA BALEAR

MOVILIZACION FIT-BALL

INCLINACIONES
LATERALES

KT

(variante) >>
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Posicion inicial

Misma posicion que antes pero,
en este caso, el paciente sin
ayuda del baston mediano.

El paciente entrecruza sus manos
y las apoya en la parte porterior
occipital y dirige desde el punto
fijo las inclinaciones.

o)

a) Inspiraciéon: al inspirar
permanece en la posicion inicial.

b) Espiracion: al espirar inclina
el tronco hacia derecha e
izquierda alternamiente. El resto
del cuerpo permanece estatico.

D[¢=(sie)y) 2 minutos

www.mutuabalear.es

Inclinaciones laterales (variante)

MOVILIZACION FIT-BALL

Cvidamos tv salvd
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MUTUA BALEAR

L

INCLINACIONES
LATERALES
VARIANTE
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Posicion inicial

[

Sedentacion en correccion
postural. El paciente agarra
un baston mediano y lo coloca
apoyado en los hombros en su
cara postero-superior.

Ejercicio

a) Inspiracion: al inspirar
permanece en la posicion
inicial.

b) Espiracion: al espirar rota
el tronco hacia derecha e
izquierda alternativamente.
El resto del cuerpo permanece
estatico.
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Posicion inicial

Misma posicion que antes pero,
en este caso, el paciente sin
ayuda del baston mediano.

El paciente entrecruza sus manos
y las apoya en la parte porterior
occipital. Dirigir desde el punto
fijo las rotaciones.

(o)

a) Inspiraciéon: al inspirar
permanece en la posicion inicial.

b) Espiracién: al espirar rota el
tronco hacia derecha e izquierda
alternamiente. El resto del
cuerpo permanece estatico.

D[¢=(sie)y) 2 minutos

www.mutuabalear.es

Rotaciones (variante)
MOVILIZACION FIT-BALL

Cvidamos tv salvd

MUTUA BALEAR

ROTACIONES
VARIANTE

FICHAS DE REHABILITACION 39



MUTUA BALFAR

Cuvidamos tv sqlvd

www.mutuabalear.es




