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Ejercicios Tras Trocanteritis.

Objetivo: movilizar la cadera, reforzar la musculatura, especialmente los gluteos,
estirar el musculo psoasiliaco y los aductores.

Ejecucion: Preferiblemente sobre una superficie dura.

Ejercicios A. En decuibito supino >§<

1° posicion de partida: Estirado, piernas extendidas.
Ejecucion: Sin levantar la pierna izquierda del suelo, doblar la derecha sobre el
pecho. Repetir el ejercicio con la otra pierna.

2° Posicién de partida Estirado, piernas extendidas.

Ejecucion Sin levantar la pierna izquierda del suelo, doblar la derecha sobre el
pecho; extensién hasta la vertical, luego bajar lentamente la pierna extendida
hasta volver a la posicidn inicial. Repetir el ejercicio con la otra pierna.
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3°Pposicion de partida: Estirado, piernas extendidas.

Ejecucion: Sin levantar la pierna izquierda del suelo, extender lateralmente la
derecha, luego volver a la posicion inicial. Repetir con la otra pierna.
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4° posicion de partida: Estirado, piernas extendidas y ligeramente abiertas.

Ejecucion: Girar hacia dentro las dos piernas de forma simultanea, luego hacia
fuera.
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5° posicion de partida: Estirado con las rodillas dobladas.
Ejecucion: Levantar las nalgas lo mas alto posible.

6° Posicion de partida: Estirado con las rodillas dobladas.
Ejecucién: Bajar una rodilla lateralmente.
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7° Posicion de partida: Estirado, piernas extendidas.

Ejecucion: Levantar el tronco y tratar de tocar la punta de los pies.
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Ejercicios B. Sobre un costado >§<
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1° posicién de partida: Estirado sobre un costado, la mano bajo la nuca, la rodilla
inferior doblada, la pierna superior extendida a lo largo del cuerpo, mientras la punta
del pie toca el suelo.

Ejecucion: Levantar lo mas posible la pierna extendida.

2° Posicion de partida: Estirado sobre un costado, la mano bajo la nuca, la rodilla
inferior doblada, la pierna superior extendida, la punta del pie toca el suelo.

Ejecucion: Levantar la pierna extendida; doblarla hasta el pecho, luego extenderla;

volver a la posicion inicial.
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3° Posicion de partida: Estirado sobre un costado, la mano bajo la nuca, la pierna

inferior extendida como prolongacion del cuerpo, la pierna superior doblada sobre el
suelo.

Ejecucion: Doblar la pierna inferior hacia el pecho, luego extenderla.

R\

4° posicion de partida: Estirado sobre un costado, la mano bajo la nuca, la pierna
inferior doblada, la pierna superior extendida hacia delante.

Ejecucion: Levantar la pierna extendida hasta la vertical; llevarla al suelo detras del
cuerpo, luego repetir en sentido inverso.
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Ejercicio C. En posicion prona, atravesado >§<
sobre la camilla
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1° posicién de partida: En pie sobre un escaldn, apoyar el peso del cuerpo sobre la
pierna sana, dejando balancear la otra en el vacio.

Ejecucion: Balancear la pierna hacia delante y atras.
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Ejercicios D.En pie >§<
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1° Posicion de partida: En pie sobre un escaldn, apoyar el peso del cuerpo sobre la
pierna sana, dejando balancear la otra en el vacio.

Ejecucion: Balancear la pierna hacia delante y atras.

2° Posicion de partida: (Ejercicio practico: subir y bajar el escalén). En pie.

Ejecucion: Subir un escalon, primero con la pierna enferma, luego bajar por el otro lado,
primero con la pierna sana.
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3° Posicion de partida: (Ejercicio practico: sentarse y levantarse). En pie, con un taburete
detras

Ejecucion: Sentarse, luego levantarse (al principio, y para facilitar el ejercicio, colocar un

cojin sobre el taburete). %



4° posicion de partida: (Ejercicio practico: anudarse los zapatos).En pie, ante un
taburete, colocar sobre el taburete el pie de la pierna enferma.

Ejecucion: Ejecucion Inclinarse hacia delante, tratando de tocar el pie con las dos manos

Posiciones que favorecen la >§<
extension de la cadera

1° En decubito supino: Térax ligeramente elevado, piernas extendidas, colocar un
cojin duro o una manta doblada por la mitad bajo las nalgas. No debe haber nada bajo los
muslos. Mantener esta posiciéon durante 10-30 minutos al dia.

2° En decubito prono: Colocar un cojin bajo el vientre, otro bajo los muslos y un
tercero bajo los pies. La region inguinal no debe estar apoyada. Mantener esta posicion
durante 10-30 minutos al dia.




LOCALIZACION
Hospital Quirén Salud, Infanta Luisa

C/ Conde de Bustillo, 11 41010 Sevilla

TELEFONO

(+34) 687 09 22 77 Whatsapp disponible

CITAS

citas@advansur.es

HORARIO DE CONSULTAS
Lunes a Jueves

9h a 14h (mananas)

16h a 20h (tardes)
Viernes

9h a 14 (s6lo horario de mananas)

https://advansur.es/contacto
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