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en tu camino

Ejercicios practicos para pacientes espasticos

La espasticidad es un trastorno motor caracterizado por la resistencia al estiramiento muscular
que varia en funcion de la velocidad con que se realice el estiramiento, lo cual puede dificultar el

movimiento y limitar la funcionalidad de quienes la padecen.’

Podés reducir la tension Mejoras la sensacion de Facilitas los patrones de
muscular excesiva. posicién. movimiento normales.

Realiza los ejercicios de 2 a 3 veces por semana, con sesiones de entre 10 y 30 minutos. Si la
limitacion del movimiento es mayor, el familiar o cuidador debera evitar que el paciente adopte
posturas incorrectas y cambiarlo de posicion cada 2 horas, para prevenir Ulceras por presion,

contracturas o limitaciones articulares.2

Ejercicio 1

Cambia de pierna 'y
realiza el mismo
ejercicio

Exhald mientras doblas la
rodilla derecha hacia tu
pecho.

Podés ayudarte con los
brazos.

Acuestate boca arriba, con
los pies estirados sobre una
superficie plana.
Inhald profundo.



Ejercicio 2

Acuestate boca arriba,
flexiona las rodillas y poné
los brazos en cruz.
Inhald profundo.

Ejercicio 3

()
(“ |
\

Ponete de pie o toma
una postura recta.

Ejercicio 4

Acuestate boca arriba, con
los pies estirados sobre una
superficie plana.
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Gira las rodillas juntas hacia
un lado del cuerpo, mientras
que la cabeza gira en la
direccidn contraria y exhala.
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Coloca un brazo delante
del cuello y empuja el codo.

Eleva el brazo con el codo
estirado hasta tocar el piso.
Mantené la mano en posicion
semiabierta.
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Gira hacia el lado
contrario y realiza el
Mismo ejercicio.
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Cambia de brazo y realiza
el mismo ejercicio.

Cambia de brazo y
realiza el mismo
ejercicio.
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Ejercicio 5

Sentate y toma una posicion Colocd la palma de una mano Repeti el ejercicio con la
comoda, sin perder la postura hacia arriba con el antebrazo palma hacia abajo y cambia
recta. estirado, y con la otra mano de brazo para realizar el
empuja hacia el tronco. mismo ejercicio.

jDescarga esta guia y realiza los ejercicios
para disminuir la tension muscular!

Para mayor informacidn consulte a su médico.




