SITIENE AUTORIZADO LEVANTARSE
DE LA CAMA, SIGA CON LOS SIGUIENTES

4. Fortalecimiento de cuadriceps:

Estando sentado con la espalda recta, estire
completamente la pierna y luego doblela, repita 10
veces con cada pierna.

Descanse entre 40 segundos a 1 minuto. Repita todo
el proceso 2 veces mas.
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5. De pie fortalecimiento de pantorrilla:

Estando de pie y con los brazos apoyados, tiene que
levantar ambos talones al mismo tiempo y mantener
por 3 segundos. Realice 8 repeticiones. Descanse
entre 40 segundos a 1 minuto y repita todo el
proceso otras 2 veces.
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6. Pararse y sentarse:

Sentado en una silla o al borde de la cama, con
ambos pies apoyados. Debe ponerse de pie hasta
lograr una postura erguida y luego sentarse
cuidadosamente. Realizar 5 repeticiones. Descanse
40 segundos a 1 minuto y repita todo el proceso
otras 2 veces.
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Ejercicios Terapéeuticos
v Respiratorios para
paciente Hospitalizado

RECOMENDACIONES

Es Importante:

» Toser y respirar profundamente para eliminar
cualquier secrecion acumulada en la garganta
0 en los pulmones, recuerda que debes taparte
la boca con el antebrazo y dirigir tu cara hacia
un lado.

» Cambiar de posicion en la cama cada dos
horas.

» Para realizar tus ejercicios no debes tener
dificultad respiratoria o fiebre.
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PAUTA DE EJERCICIOS RESPIRATORIOS

1. Ejercicios Diafragmaticos:

Acostado o sentado debe tomar aire por la nariz,
inflando el abdomen y bote por la boca lentamente
con los labios juntos, como cuando sopla una vela.

Repitalo 6 veces, descanse 40 segundos, luego repita
todo el proceso 2 veces mas.
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2. Ejercicios Costales:
Acostado o sentado debe
poner ambas manos en la
parte inferior de las
costillas y al tomar el
aire, debe sentir como &\
estas se van “"hacia afuera”. Mantén el aire por 3
segundos y luego botar con los labios muy juntos.
Repita 6 veces, descanse 40 segundos, luego repita
todo el proceso 2 veces mas.

3. Ejercicios respiratorios con movilizacion de
brazos:

Tome aire por la nariz mientras va subiendo los brazos
(durante 2 segundos) y bote lentamente por la boca
con los labios fruncidos mientras bajas los brazos
(durante 4 segundos). Repita 6 veces, luego descanse
40 segundos y repita todo el proceso 2 veces mas.

Puede hacerlo tanto sentado como acostado en la
cama.
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PAUTA DE EJERCICIOS TERAPEUTICOS

+ Realice los ejercicios en cama en forma diaria
una a dos veces al dia. Los ejercicios de pie o
sentados requieren autorizacion por su médico o
kinesiologo tratante.

' Detenga los ejercicios en el caso de alguna
molestia, dolor o dificultad respiratoria y avise a
enfermeria.

1. Movilizacion de Tobillos:
Con piernas extendidas debe
levantar su tobillo hacia
adelante y atras. Otra forma es
realizando circulos.

Realiza 10 repeticiones con cada
pie. Descanse entre 40 segundos
a 1 minuto. Repita este proceso
otras 2 veces mas.

2. Movilizacion de rodillas:

Acostado sobre la cama debe doblar y estirar rodillas
de forma alternadas (izquierda y luego derecha).
Realice 10 repeticiones con cada pierna. Descanse
entre 40 segundos a 1 minuto. Repita este proceso
otras 2 veces mas.

3. Movilizacion de brazos:

Tome su muneca derecha con la mano izquierda y
lleve todo su brazo hacia atras. Realice 10
repeticiones con cada brazo.

Descanse entre 40 segundos a 1 minuto. Repita todo
el proceso otras 2 veces mas.



