£ JERCICIOSeFISIOTERAPIA

EN LA PISCINA ¢(1*.*D EN EL HOGAR




Este libro describe un programa de ejercicios de fisioterapia
adaptado a cada una de vuestras necesidades. Adecuado al
grado de independencia que tenéis (ejercicios con ayuda y sin
ayuda) al grado de funcionalidad (diferentes posiciones de
trabajo) y al medio (en piscina y casa). Por ello debéis pedir
consejo a vuestro fisioterapeuta y/o médico acerca de los
ejercicios mas apropiados para vosotros.

Los ejercicios de fisioterapia tienen como fin mejorar y
mantener aquellos aspectos fisicos que os permitiran tener
una mejor calidad de vida.

El objetivo buscado con la fisioterapia es el de permitiros
desempefiar mas y mejor actividades de la vida cotidiana.

Os motivara el observar que aumenta vuestra capacidad de
tolerar esfuerzos que antes os agotaban, al disminuir la fatiga.

Aumentara el tiempo que pasais de pie y mejorara la postura.
Mejorara la manera en que caminais (siempre que sea posible)
al desarrollar mejor movilidad en las piernas y aumentar
vuestro equilibrio. Todo ello reforzara vuestra motivacion
y ganas de hacer cosas.

CONSEJOS GENERALES

Realizad los ejercicios con ropa comoda y en un ambiente fresco.
El agua de la piscina debe estar fria. No sobrepasar los 45 minu-
tos de ejercicio, intercalando periodos de descanso. No hay un
numero de repeticiones para cada ejercicio, vosotros mejor que
nadie conocéis vuestras fuerzas y sabéis dosificarlas. Tened pre-
sentes vuestros limites. Alternad los ejercicios para evitar la fati-
ga. Concedeos descansos. Las repeticiones de los movimientos
son importantes, pero lo son por igual los descansos.

A continuacion describimos los 5 bloques en que estan divididos
los ejercicios:



EJERCICIOS RESPIRATORIOS

Haremos respiraciones llevando el aire hacia el abdomen, en lugar
de hacia el pecho. Este tipo de respiracion mejora la funcién de los
musculos respiratorios, y favorece la funcion respiratoria, permi-
tiendo una mejor tolerancia al ejercicio al disminuir la fatiga.
Respiraremos de esta manera, durante 5-10 minutos al inicio de
cada sesion, durante los descansos y acompafiando a muchos de
los ejercicios.

EJERCICIOS DE EQUILIBRIO

Son ejercicios que ponen en funcionamiento los mecanismos que
nos permiten movernos, ya que controlan nuestra postura. El tron-
co juega un papel importante en este control. Con los ejercicios
provocaremos desequilibrios que hay que compensar. La velocidad
de ejecucion de los movimientos serda lenta para permitir respues-
tas de equilibrio.

EJERCICIOS PARA REEDUCACION DEL MOVIMIENTO

Son ejercicios que buscan mejorar el modo en el que movemos bra-
zos y piernas, dotandolos de mayor fuerza y coordinacion.
Involucraremos a la mayoria de articulaciones y musculos en cada
movimiento venciendo resistencias, con el fin de mejorar la ejecu-
cion del movimiento.

La velocidad sera lenta para permitir que la informacion llegue a
los musculos.

EJERCICIOS PARA LA MARCHA

Van encaminados a reentrenar las diferentes fases de la marcha.
Estos cambios tratan de reducir la fatiga al ahorrarnos esfuerzos y
evitar malas posturas al mejorar las zonas de apoyo.

ESTIRAMIENTOS

Estiramos para mejorar las propiedades de los musculos, favorecer
la coordinacion y aumentar la sensacion de las zonas que estira-
mos.

Los estiramientos seran sin ayuda en ausencia de espastici-
dad buscando la maxima tensién muscular. Mantener la posi-
cion durante 6-8 minutos. Repetir los ejercicios 2 veces. En
caso de espasticidad, os ayudaremos con movimientos ritmi-
cos y suaves para relajar.



EJERCICIOS RESPIRATORIOS

xy
U

O

g‘,%l,/\—%, = =:—\ ?
1. TUMBADO BOCA ARRIBA CON UNA MANO SOBRE EL ABDOMEN

+ Coge aire por la nariz notando como se hincha el abdomen y ascien-
de la mano.

+ Suelta el aire por la boca con los labios fruncidos, relajando el abdo-
men.
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2. TUMBADO CON AYUDA DE LOS BRAZOS
+ Con las manos entrelazadas y los codos estirados.
+ Sube los brazos por encima de la cabeza a la vez que coges aire.

+ Baja ala posicion inicial soltando el aire. EI movimiento de los brazos
es lento para aumentar el tiempo de respiracion.



3. RESP[RACION CON INCLI-
NACION DE TRONCO

+ Siéntate en una silla.

+ Trata de tocar el suelo
con una mano, inclinando
el tronco. Suelta el aire.

+ Regresa a la posicion ini-
cial cogiendo aire.

+ Repitelo hacia el otro lado.

EN LA PISCINA

EJERCICIOS PARA EL EQUILIBRIO

La piscina ofrece seguridad frente a la sensacion de caidas, permitiéndo-
nos hacer mayores desequilibrios. Mantén las posiciones de desequilibrio
durante unos segundos antes de descansar.

CON AYUDA
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1. DE PIE USANDO UN BALON - J(
+ Con los brazos estirados te ’
enviamos un balén sobre el -/

agua hacia un lado. ~
¢ Déjalo pasar, girando tu O <<~ (N
cuerpo y tu brazo acompa- S
fiando al balon.

¢ Cuando ya no puedas girar
mas, devuelve el balén
arrastrandolo hacia delante.

+ Te lanzaran el balén cada
vez mas alejado del cuerpo,
segun te vayas encontran-
do mas seguro.



2.USANDO UNA BOTELLA DE PLASTICO
(alternar con otros objetos con diferentes pesos)
+ De pie con el brazo que vamos a trabajar estirado arriba.
+ Sin mover los pies, coge la botella que te ofrecen arriba a un lado. Pésala
a la otra mano por encima de la cabeza. Mantente unos segundos.
+ Devuélvela en la misma posicion en que la cogiste, pero al otro lado.
+ El grado de dificultad aumenta segun te alejan mas la botella.

3. LANZANDO UN BALON

+ Coge el balén con
ambas manos y _
subelo por enci- ~
ma de la cabeza.

¢ Lanza a canasta
(un cubo, aro, etc...)
que se encuentre
enfrente tuyo.
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+ |remos desplazan- ‘ ’
do la canasta a tu
alrededor, para

que sin mover los
pies, lances giran- JA

do tu cuerpo.



4.CON PALO DE MADERA
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Utiliza tus hombros como referencia.

Coloca un palo en tu espalda, apoya tus manos en las caderas y sujé-
talo apoyandolo en los antebrazos.

Dobla la cintura hacia delante. Inclinate y girate llevando el hombro
de referencia hacia delante.

Después haz el movimiento contrario, estirando la espalda hacia
atrés, inclina y gira el cuerpo llevando ese hombro hacia atrés.

Hacer igual con el otro hombro.

5.EN POSICION DE PASO

+ Coloca los 2 pies parale-
los y ligeramente sepa-
rados. Adelanta uno de
ellos.

¢ Mantén esa posicion sin

desviarte hacia los lados.

+ Se recomienda en casos
de ataxias hacerlo con
los ojos cerrados.

+ Se pueden hacer los ejer-
cicios anteriores en esta
posicion.
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SIN AYUDA

1. USANDO MANGUITOS ()
+ De pie con un manguito en el empeine del pie.

+ Lleva esa pierna estirada hacia delante, manteniendo la espalda
recta.

+ Mantén la posicién separando los brazos para equilibrarte.
+ A continuacion lleva la misma pierna hacia atras.
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2. USANDO MANGUITOS (II)
+ Sitlate en la posicién del ejercicio anterior.

+ Sumerge el cuerpo doblando la pierna que esta apoyada mantenien-
do la espalda recta y la pierna estirada hacia delante.

¢ Sube a la posicion inicial.
+ Haz igual con la pierna del manguito estirada hacia atras.
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3. POR PAREJAS USANDO UN BALON

+ Uno enfrente del otro.
Agarraos del mismo
brazo por el codo. Lle-
va la pierna contraria a
ese brazo hacia atras
sin tocar el suelo.

+ Pasa con la mano libre
el balén deslizandolo
por detras de la es-
palda.

¢ Tu comparniero lo reci-
be y lo devuelve de
igual manera.

4.EN COLCHONETA

+ Sitdate con las manosy las rodillas apoyadas en una colchoneta con
el peso repartido.

* Desplaza el peso hacia un lado.
¢ Mantén esta posicion. Desplaza el peso hacia el otro lado.
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5. EJERCICIOS CON FLOTADOR
+ Siéntate sobre un flotador despegando los pies del suelo.

+ Mantén esta posicién con las piernas separadas y estiradas, los bra-
zos abiertos, manteniendo el tronco erguido.

+ Sigue haciendo el ejercicio llegando a posiciones mas inestables acer-
cando los brazos al tronco y cerrando las piernas. Realiza movimien-
tos de tronco hacia los lados en cada una de las posiciones en las que
progresamos.

EJERCICIOS PARA REEDUCACION DEL MOVIMIENTO

El agua nos permite notar qué ocurre durante el movimiento al aumentar
la sensacidn de nuestro cuerpo. Esto favorece la coordinacion y fortalece
los musculos, al tener que vencer una resistencia constante. Nos ayuda en
movimientos debilitados gracias a la flotacion.

CON AYUDA

, <t
1.RELAJACION FLOTANDO BOCA =
ARRIBA

+ Para tener mayor seguridad nos
colocamos un flotador en
las caderas y unos mangui-
tos en los pies y en las
mufiecas. El acompafiante
se situara detras sujetando- )
te la cabeza. /

¢ Produciremos suaves rotaciones
pasivas en tu cuerpo, apoyando las manos en los costados.
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2. MOVIMIENTOS FLOTANDO BOCA ARRIBA
+ Nos colocamos en la posicion del ejercicio anterior.
a) Separa y junta los brazos y las piernas, aprovechando la flotacién.

b) Hunde los manguitos con los brazos y las piernas, venciendo la resis-
tencia del agua.

c) Acerca tu pierna llevando la rodilla hacia el pecho, sin hundir el man-
guito.
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3. MOVIMIENTO DE PIERNAS SENTADO

+ Sentado en una silla de madera con el agua hasta el pecho y con un
manguito en el tobillo.

a) Levanta la rodilla manteniendo la pierna recta. Vuelve a apoyar el pie
en el suelo.

b) Estira la rodilla hacia delante y vuelve a la posicion inicial.
¢ Si resulta sencillo, hazlo igual pero sentado en el bordillo.
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4. LEVANTARSE DESDE POSICION SENTADO

*

Sentado en silla de madera dentro del agua,
con ambas manos apoyadas sobre el bordillo.
Te sujetaran la silla.

Carga el peso hacia los pies doblandote
hacia delante y
despegando el trasero.

Incorpdrate estirando
las rodillas, a la
vez que estiras la
espalda. Mantén las
manos apoyadas.

Para sentarte incli-
nate hacia adelante
y flexiona las rodillas.

Puedes hacerlo sin apoyo, alejando la silla del bordillo.

m %‘1@? 5.MOVIMIENTO ESPECIFICO DE
S RODILLA
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ra. Agarrate con ambas manos.

+ Lleva el talébn con un manguito
hacia el trasero.

+ Vuelve a la posicion inicial.

6.MOVIMIENTO COMPLETO DE
LA PIERNA (con manguitos en los
tobillos)

+ Col6cate de lado a la escalera.
Sujétate con la mano derecha.

+ Dobla la rodilla derecha hacia
el pecho, manteniendo el pie
recto.

¢ Lleva la pierna hacia atras.

¢ Repite el mismo movimiento
sujetandote esta vez con la
mano izquierda.




SIN AYUDA

*

.MOVER LOS BRAZOS PORTANDO UN OBJETO

SitUate de rodillas sumergido hasta los hombros con una paleta en la
mano.

Con el brazo pegado al cuerpo haz movimientos de delante atras con
el codo estirado, (siempre empujando el agua con la palma de la mano).

Cambia la paleta por distintos objetos para hacer diferente fuerza
(botellas de plastico vacias, corchos...)

Posibilidad de hacerlo hacia los lados y de frente.
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2. MOVIMIENTOS A LA PATA COJA
¢ De pie sin apoyos con un manguito en el empeine.
+ Dobla la rodilla hacia el pecho. Estirala hacia atras sin apoyar en el

suelo. Equilibrate poniendo los brazos en cruz.

+ Haz lo mismo pero con movimientos en diagonal. Desde atras y afue-

ra lleva el manguito hacia delante y adentro.
13



3.CON UNA BOTELLA DE PLASTICO
+ De pie sin apoyos. Apoya los
dedos del pie sobre una botella
f:‘(,, de plastico llena de agua.
¢ ¢ Lleva la botella rodando hacia

9 )
\ (Q delante con la planta del pie.
< ( ¢ Acabar con la pierna estirada y

t ‘ / el talén apoyado en la botella.
/\? + Lleva la botella hacia atras hasta
M - \

/
/

acabar con la rodilla doblada y
/
,/
/s
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los dedos apoyados sobre ella.
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4. EL RELOJ
+ De pie sin apoyos con un manguito en el empeine.

+ La pierna en la que llevas el manguito es la "aguja de un reloj que
marca la hora". Debe marcar las horas en el suelo. La otra queda apo-
yada.
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EJERCICIOS PARA LA MARCHA

Favorece el avance de las piernas. Ayuda a no arrastrar los dedos.

Es menos cansado que andar fuera del agua.

CON AYUDA

Elige una de las 4 posibilidades segun tu estabilidad y seguridad.

1. REEDUCACION CON AYUDA DESDE ATRAS CON PALOS DE MADERA

2.MARCHA CON AYUDA DE APOYOS

+ Nos situamos de pie con

tu acompafiante, detras
de ti. Nos agarramos a dos
palos con manguitos en
los extremos, uno a cada
costado. Caminamos por
donde el agua llegue a las
caderas, para que los
palos queden a la altura
del agua, avanzando el
brazo y la pierna contra-
rios a la vez.

Adaptar a 2 palos mangui-
tos en los extremos, para
que floten dandote apoyo.
Repite el movimiento del
ejercicio anterior, cami-
nando con ayuda de los
apoyos.

15



3. REEDUCACION DE LA MARCHA CON AYUDA DESDE DELANTE

M

¢ Situaos de pie uno frente al otro
sujetandoos por los codos.

+ Desplaza el peso del cuerpo sobre
la pierna de apoyo facilitando el
avance de la otra.

+ Lleva el peso hacia la pierna con
la que avanzas y asi sucesiva-
mente.

4. REEDUCACION DE LA MARCHA CON AYUDA DESDE ATRAS

(si hay mayor inestabilidad )

+ De pie, tu acompafiante se colo-
ca detras de ti.

+ Tu acompafante apoya su pecho
en tu espalda. Con una mano con-
trola la cadera en la que tienes
menos estabilidad. La otra mano
la pasa por delante de ti hasta el
hombro contrario.

¢ Tu acompafiante desplaza tu
peso hacia la pierna de apoyo
para favorecer el avance de la
otra pierna. Avanza a la vez.

16




SIN AYUDA

Se pueden complicar los ejercicios con manguitos, con zapatillas de
goma...

1.CAMINAR TOCANDO LA
RODILLA CON EL TALON
CONTRARIO
(si hay temblor en las piernas)

¢ Lleva el talon de la pierna que
avanza a la rodilla opuesta.
Tras tocarla, avanza el pie y
termina el paso. Luego cam-
bia de pierna.

¢ Se puede hacer el ejercicio
deslizando el talon de la pier-
na que avanza por el borde
anterior de la pierna de apoyo,
desde la rodilla.

) L &
2.CAMINAR POR UNA LINEA ff"f 3
RECTA

. - . /
¢ Camina siguiendo una linea
recta. ‘i&//‘v ~y\\
¢ Coloca un pie delante del otro.

¢ Separa tus brazos para equili-
brarte.

17
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3. CAMINAR “BARRIENDO” EL AGUA

¢ Camina hacia delante. Levanta la pierna doblando la rodilla y haz
media circunferencia de fuera a dentro, arrastrando el agua con la
parte interior del muslo.

+ Camina hacia atras. Haz media circunferencia de dentro hacia fuera
barriendo el agua con la parte externa del muslo.
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f’ 4. CAMINAR CON UN

I % %‘b) BALON

¢ Camina elevando la ro-
“ L'\ dilla hacia el pecho.

Q ’\ + Pasa el balon bajo la

~ (b\ L\ pierna que elevas con la

mano contraria. Reco-

f\‘ \ ¢ / gela con la otra mano.

Cambia de pierna.
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5. CAMINAR GIRANDO EL TRONCO
+ Enlaza manos al frente con los brazos

estirados. ﬁ\f/—:‘-//\/‘ ?
+ Avanza elevando la rodilla. N
Q)

¢ Al mismo tiempo lleva los brazos |
hacia el lado de la pierna que elevas,
girando el tronco.

U

ESTIRAMIENTOS

CON AYUDA

(para casos de espasticidad)

En casos de espasticidad se buscara aligerar tu sensacion de peso,
haciéndote flotar con flotadores y manguitos, relajando tu musculatura.
Se debe tener claro cudles son los misculos espasticos, para colocarlos
en contra de la gravedad. Después de esto, con movimientos lentos y rit-
micos se iran estirando dichos musculos.

1.RELAJACION FLOTANDO
BOCA ARRIBA

¢ Colocarse en la posi-
cion del ejercicio con
igual nombre del apar-
tado de reeducacion.
Tu acompafante relaja-
r4 tu tronco con giros
suaves.

¢ Tras relajar el tronco,
relajara las zonas con
espasticidad.

19



SIN AYUDA

Al realizar estiramientos en el agua se aumentara la sensacion de la zona
estirada. Nos va a permitir llegar mas lejos en cada posicion de estira-
miento, al no desequilibrarnos, aumentando la eficacia del ejercicio.

E 1. PARTE POSTERIOR DE LA PIERNA

L &N
+ Sitdate de rodillas, con una pier-
na estirada hacia delante y el
talén apoyado.

¢ Inclina el tronco hacia la pierna

{' adelantada, a la vez que sacas el
S ar 3 pecho.
/- ¢ Mantén la pierna estirada y el
Ar?‘b\ empeine doblado hacia ti.

* Repite con la otra pierna.

2. PARTE INTERIOR DE LA PIERNA

+ Situate de rodillas con una pierna estirada y rotada hacia fuera. Apoya
la parte interna del pie.

+ Inclina el tronco hacia esa pierna e intenta tocarte el pie.
+ Mantén la rodilla estirada.
+ Repite con la otra pierna.

20



3. PARTE ANTERIOR DE LA PIERNA

+ Sitdate con una pierna estirada hacia atras apoyando los dedos y la
otra pierna con la rodilla doblada.

+ Sumerge el cuerpo hacia el suelo, manteniendo la espalda recta.
+ Estira la rodilla de atrds mientras bajas el tronco.
+ Repite con la otra pierna.

4. PARA BRAZOS
+ SitUate de rodillas, con el agua al nivel de los hombros.
¢ Estira los brazos hacia atras.

Estira los dedos y la mufieca hacia atras con ayuda de la otra mano
mientras vas subiendo los brazos.

Vuelve a la posicién inicial.

*

*
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EN CASA
EJERCICIOS PARA EL EQUILIBRIO

CON AYUDA

(Si hay temblor o debilidad en el tronco)

En una primera fase debéis mantener la postura indicada.

Se os corregira la postura y se os ayudara a mantener el equilibrio. Debéis
descansar antes de que aparezca fatiga.

En una 22 fase tras mantener la posicion, se os provocan desequilibrios
con empujes para buscar vuestras respuestas de equilibrio. Los empujes
se hacen hacia donde tendais a caer, para que corrijais hacia el otro lado.
(ej: si os inclinais hacia delante, se os empuja hacia delante para que voso-
tros equilibréis hacia atras). Los empujes son lentos y de menos a mas
fuerza, para que os adaptéis.

1.SENTADO SIN RESPALDO

+ Siéntate en la cama con los
pies apoyados en el suelo.
Apoya los brazos en la cama
para estirar la espalda.

¢+ Tu acompafante se coloca
detras de ti. Apoya su pecho
en tu espalda y las manos en
los costados para estabilizar-
te.

+ Te iran retirando el apoyo,
hasta sujetarte sdlo desde los
hombros, rotandolos ligera-
mente hacia atras.

2. DESEQUILIBRIOS SENTADO

+ Tu acompafante se colo-
cara tras de ti. Apoyando
Sus manos en tus costa-
dos.

¢ Llevara el peso de tu cuer-
po de una cadera a la otra
lentamente. TU ayudas y
cuando notes que pierdes
el equilibrio vuelves al
centro. Tus manos descansan
sobre tus piernas

+ Si hay temblor de tronco, se
hace igual pero tu evitaras que te mueva desde el principio. Sin des-
plazamiento.
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3.DE RODILLAS SOBRE
SUPERFICIE COMODA

+ Sithate de rodillas con
la espalda recta y los
brazos en cruz.

+ Mantén esta posicion.

¢+ Tu acompafiante te
realiza suaves empu-
jes desde la cabeza, los
hombros, las manos...,
hacia delante, hacia
atras y hacia los lados,
a los que tu debes opo-
nerte.

¢ Se puede hacer este
ejercicio con los ojos
cerrados.
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4.DE PIE
+ Tu acompafiante se colocara delante de ti, agarrandote por los ante-
brazos.
a) Rotara tu cuerpo hacia un lado, mantén la espalda y los brazos esti-
rados.
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+ Cuando notes desequilibrio, corrige para volver al centro. Te rotara
hacia el otro lado.

b) Te empujara hacia atras. Mantén la espalda y los brazos estirados.
+ Cuando notes que te vas a caer, corrige y vuelve hacia delante.
+ Acto seguido te desequilibrara hacia delante y tU corriges hacia atras.
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5.DE LADO

+ Se colocara de lado a ti. Separa el brazo de ese lado y apéyalo bajo
su axila. Te sujeta ese brazo por el codo. La otra mano la apoya en tu
hombro.

+ Te producira leves empujes hacia el lado opuesto y tracciones hacia
su lado. Intenta evitar que te desplace.




SIN AYUDA

En este caso los desequilibrios los hacéis vosotros con el movimiento
solicitado en las piernas y los brazos. Tu acompafiante te ayudara a
hacerlos y te forzara un poco en la posicion final.
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1. SENTADOS EN UNA CAMA ALTA b) Con ayuda de los brazos para
a) Siéntate con la espalda recta girar el tronco.
sin apoyar los pies en el suelo. + Sitlate en la posicion de inicio
+ Estira los brazos a la altura de de a)
los hombros con las manos + Lleva los brazos hacia un lado
entrelazadas. girando el tronco, y cogiendo
+ Sube los brazos por encima de arre.
la cabeza, cogiendo aire y lle- + Vuelve hacia el centro soltan-
vandolo a la tripa. do aire. Mantén los brazos a la
+ Béjalos hasta la posicién de altura de los hombros durante
otro lado.




c) Con ayuda de los brazos y las piernas para girar el tronco.
+ Realizamos el mismo movimiento de brazos que en b)

+ Anfade llevar al pecho la pierna del lado hacia el que giramos los bra-
zos. Acompanfalo con la respiracion.

Co E’(ﬁ

d) Transferencias de peso.
+ Apoya los brazos a ambos lados del cuerpo.

+ Desplaza tu peso hacia la cadera de un lado, similar a lo que harias
si te quitasen un cojin bajo la otra cadera. Desplaza el peso hacia el
otro lado de igual manera.
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e) Transferencia de peso con ayuda [o
de brazos y piernas.

+ Realizamos el mismo movimiento
que en d)

¢ Completamos llevando la rodilla
del lado que no carga hacia el
pecho, a la vez que subes el brazo
contrario hacia arriba.

REEDUCACION DEL MOVIMIENTO

CON AYUDA

El acompafiante guiara vuestro movimiento con sus manos para que
mantengais la trayectoria solicitada. Iniciaréis los ejercicios manteniendo
la posicion inicial sin que se mueva el brazo o la pierna a trabajar. En una
22 fase realizaréis el movimiento pedido desde esa posicion.

1. PARA LOS MUSCULOS QUE NOS AYUDAN A DOBLAR LA PIERNA

¢ Sitdate tumbado boca arriba. Te sujetara una pierna con una mano
bajo el talén y la otra bajo la rodilla.

+ LlLeva la rodilla hacia el pecho y los dedos hacia ti con su ayuda.

+ Vuelve a la posicion inicial, evitando que la pierna caiga rapido. Te
ayudara frenando al volver a estirar la pierna.

+ Repite con la otra pierna.
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2. PARA LAS PIERNAS USANDO UN BALON

+ Sentado en una cama alta. Apoya la planta del pie (descalzo mejor)
sobre el balon en &ngulo de 90° (recto).

+ Tras mantener esta posicion lleva el baldn hacia delante, rodando
hasta apoyar el talén y estirar la rodilla.

+ Recoge atras hasta doblar la rodilla y apoya los dedos.
+ Se puede hacer igual de pie, apoyandote con las manos a ambos lados.
+ Repite el ejercicio con la otra pierna.

3. PARA LOS BRAZOS

+ Tumbado boca arriba
con los brazos al lado
del cuerpo.

¢ Sube el brazo hacia el
techo a la vez que abres
la mano y doblas la mu-
fieca hacia atras.

+ Baja el brazo a la vez
que cierras la mano y
doblas la mufieca hacia
adelante. Mantén el co-
do estirado en todo mo-
mento.

+ Repite el ejercicio con
el otro brazo.
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4. PARA LOS BRAZOS USANDO UN BALON

*

SitUate de rodillas con un brazo hacia delante con la mano apoyada
en el balén, la otra mano apoyada en el suelo y la espalda recta.

Desplaza el balén hacia afuera describiendo una circunferencia.
Volver al centro.

Procura llevar el peso del cuerpo repartido hacia el balén. Mantén el
contacto de la mano con el bal6n durante el recorrido.

Repite el ejercicio con el otro brazo.

SIN AYUDA

La velocidad del movimiento debe ser lenta para que podais ser precisos
y hacer contacto donde indica el ejercicio.

1. PARA LAS PIERNAS

*

a.
Tumbado boca arriba. *“%1 ‘ﬁ\ \ﬁ(—/
a) Lleva la rodilla hacia el pe- . — —_

choy los dedos del pie hacia
ti, arrastrando el taléon por

el suelo.

Vuelve a la posicion inicial ..
deslizando el talon. La baja- _&u“é
da debe ser lenta.

b) Lleva el talén hasta tocar la

*

c) Desliza el talén por el borde

*

rodilla contraria.
Vuelve a estirar controlan- "L- —~
do la bajada. ﬁ

de la pierna contraria desde el tobillo hasta tocar la rodilla.
Baja deslizando de igual manera.
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2. PARA LAS PIERNAS USANDO LA PARED
+ Forma un angulo recto al apoyar la espalda en el suelo y las piernas

estiradas en la pared.

¢ Lleva una rodilla hacia el pecho como si bajaras “escalones”y des-
pués hacia arriba como si subieras “escalones” apoyando el talén en
la pared tras cada “escalén”. Cambia de pierna.

3. PARA LOS BRAZOS

*

*

30

Tumbado boca arriba.

Mantén el brazo con el
codo recto y la mano
abierta apuntando al
techo.

Despega levemente el
hombro tratando de to-
car el techo. Mantén la
posicion.

Vuelve a apoyar el hom-
bro, con el codo estirado.

Repite con el otro brazo.
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4. PARA LOS BRAZOS EN LA PARED
¢ Sitlate de pie, mirando hacia la pared.

a) Apoya la mano en la pared a la altura del hombro, con los dedos
mirando hacia afuera y el codo ligeramente doblado.

+ Deja caer el peso progresivamente sobre la mano sin doblar mas el
codo.

+ Aguanta unos segundos. Retira el peso de esa mano poco a poco.
b) Apoya la mano en la pared a la altura del hombro.

+ Sube trepando con los dedos hacia arriba como si hubiera peldafios.
* Repite los ejercicios con el otro brazo.
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EJERCICIOS PARA LA MARCHA

CON AYUDA
Mismos ejercicios que en piscina en apartado MARCHA CON AYUDA.

SIN AYUDA

1. FASES DE LA MARCHA
+ De pie con apoyo en las manos

a ambos lados. 5
a) Transferir el peso de un s
lado a otro. L
¢ Sithate con los pies

paralelos, ligeramente - j

separados y las rodi-
llas estiradas. /

+ Carga el peso a un /~
lado, arqueando la
espalda hacia el lado

contrario para com- [

U
pensar el equilibrio. (

¢ Carga el peso hacia
el otro lado. Mantén

las manos apoyadas. ) Gy a

b)Transferir el peso de adelante hacia atras.

¢ Coloca un pie delante y el otro detras en posicién de paso. Mantén la
espalda recta durante todo el movimiento.

¢ Lleva el peso a la pierna de =
adelante con la rodilla esti- o

rada. Con la pierna de atras L) %
dobla la rodillay despega el
talon del suelo mantenien- !
do los dedos apoyados. /

¢ Lleva el peso hacia atras.

Ambas rodillas quedan es-

tiradas. Evita estirar brus- / \
camente la pierna de atras.

Levanta la puntera del pie b.
de delante. N
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c) Dar un paso hacia
delante y hacia atras
desde la posicién
anterior.

¢ Lleva el peso hacia
delante como en b)

¢ Con la pierna de
atras dobla la rodi-
lla y da el paso. Sin
arrastrar los dedos,
apoya el pie y carga
el peso.

¢ Lleva el peso hacia
atras y da un paso
hacia atras con la
pierna que avanzoé.

+ Cambia la situacion
de las piernas. Da
un paso con la otra.

2.BAJAR UN ESCALON

¢ SitUate sobre un esca-
16n. Procura tener apo-
yo para ambas manos.

+ Baja una pierna. La ro-
dilla de la otra se dobla
despacio.

* Vuelve a subir la pierna
al escaldn. La rodilla de
la pierna que esta apo-
yada no debe ir hacia
atras muy rapido. Man-
tén la espalda recta
durante todo el movi-
miento.
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ESTIRAMIENTOS

Llega hasta el punto de méaxima tension posible. Mantener 6-8 segundos.
Repite 2 veces. No hagas rebotes.

CON AYUDA &

1. PARTE POSTERIOR DE LA PIERNA

+ Siéntate en una silla. Apoya los
pies en una silla que tienes delan-
te con las rodillas estiradas. 1

+ Pasa una cuerda por la planta de

los pies.
¢ Inclina el tronco hacia delante
sacando pecho a la vez que tiras K

de la cuerda hacia ti.

2. PARTE INTERNA DE LA PIERNA

+ Siéntate en el suelo. Dobla las piernas con las plantas de los pies en
contacto.

+ Agarrate los pies. Inclina tu cuerpo hacia delante sacando pecho. Tu
acompafante te ayudara desde atras.
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SIN AYUDA
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1. PARTE POSTERIOR DE LA PIERNA
+ De pie con los brazos estirados y apoyados en la pared.

+ Pierna delantera doblada. La de atras estirada. Mantén los talones
apoyados en el suelo.

+ Lleva el peso hacia delante con la espalda recta, manteniendo la
rodilla de atras estirada y el talébn en contacto con el suelo.

2. PARTE ANTERIOR DE LA PIERNA
+ Sittate de pie con apoyo

en una mano.

+ La otra mano agarra el
tobillo del mismo lado y
lo acerca a las nalgas.

¢ Lleva ese tobillo hacia
atrasy separalo del cuer-
po, con la espalda recta.
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