Ejercicios pararehabilitaciones de tobillos

Hay que tener en cuenta que muchos de estos g ercicios son paralesiones graves detobillos, y antesun
esguince muy leve, dgunos pueden resultar muy sencillos. Intentar Sempre ser consciente dd trabgo, y
tomarse un tiempo bien empleado en los gercicios.

Ejerciciosde equilibrio

1- Apoyarse sobre una pierna (lalesionada) manteniéndose quieto y en equilibrio. Se cuentan los
segundos que se pueda mantener e apoyo sobre un solo tobillo, y se vaen aumento por cada repeticion
del gercicio. Se puede empezar con lapiernasanacon € fin de comparar € tiempo de aguante respecto
alapiernalesionada. Hacerlo sais veces seguidas, de tras a cuatro veces diarias.

2- Igual que en € gercicio anterior, pero estavez cerrar |0s 0jos. Repetirlo tres veces, tres o cuatro
vecesd dia

3- Mantener € equilibrio con unapiernay levantar los brazos por encima de la cabeza haciendo circulos
con ellos. Mantener laposturay € equilibrio. Medir € tiempo aumentando o igualandolo en cada
repeticion. Repeticiones detres, tresveces d dia

4- Mantener € equilibrio con lapiernalesionaday un baon ligero en lasmanos. Lanzar € baon d airey
cogerlo tantas veces como sea posible, sin perder € equilibrio. Repetirlo dos o tres veces diarias.

5- De puntillas sobre una pierna, hacer flexiones yendo de arriba abgjo tantas veces como se pueda.
Mantener d equilibrio, y repetirlo tantas veces como seaposible. Repetirlo y aumentar € nimero a
menos unavez a dia. Tres veces, tresvecesa dia

6- Manteniendo € pie lesionado plano sobre & suelo, doblar larodilla hacia delante sobre € tohillo,
luego edtirar larodillay ponerse de puntillas. Doblar de nuevo larodillay repetir € gercicio. Intentar
llegar hasta quince movimientos consecutivos. Tresvecesd dia

Ejerciciosisométricos

Ejercicios Utiles cuando no se puedan hacer los anteriores. Se pueden hacer, por gemplo mientras se
esta sentado trabajando.

1- Colocar un pieencimadd otro. Presonar con € pie superior haciaabgo, y con € pieinferior hacia
arriba, de modo que se mantengalatens6n muscular pero no se produzca movimiento. Contar hasta
cinco, y relgiar completamente. Invertir laposicion delos piesy repetir € gercicio.

2- Cruzar lostobillosy colocar |os bordes externos de los pies juntos. Presionar |os bordes entre si
durante cinco segundos. Luego relgarlos.

3- Igua queen d gercicio anterior, solo que estavez con los bordesinternos ddl pie.
Ejerciciosdindmicos

Se recomiendano empezar este tipo de gercicios hasta una semana después de comenzar con los
gerciciosde equilibrio.



1- Pesos en dorsoflexion. Sentarse de modo que € pie cuelgue haciaabgjo (en unamesao sillaata).
Colgar sobre d pie un peso, manteniendo un angulo recto entre d piey laespinilla. Elevar d pie hacia
aribay girarlo haciad exterior (es decir, en diagond), y mantenerlo en esa posicion tres segundos.
Después, regar despacio d piey dejarlo volver alaposicion de partida. Repetir en tres series de diez,
empezando con un peso de un kilo, y aumentando & peso semandmente,

2- Cruzando las piernas, levantarse, y sentarse en unasillacon lostobillos cruzados, y lasrodillasen
angulo recto. Levantarse sin cambiar de posicion, y luego bgjarse hastarozar lasilla, sSin sentarse.
Repetirlo de manera continua, empezando por diez repeticionesy aumentando progresivamente hasta
treinta

3- Pasos laterdes. Por encima de unalinearecta, andar de lado cruzando un pie delante del otro. Hacer
treinta pasos haciendo un lado, treintahaciad otro, einvertir laposicion delos pies.

4- Sdtos delado. Manteniendo los piesjuntos, saltar de lado sobre unalinearecta veinte veces en cada
direccion.

5- En grupos de veinte sdltos, sdtar alapata coja sobre unalinearecta.
6- Sdltar ala pata coja 20 veces de lado por unalinea recta en cada direccion.

7- Dibujar dos lineas paralelas con un pie de separacion. Colocandose en unaalapata coja, sdtar hacia
laotramientras se avanza (es decir, en diagond). Repetir treinta veces.

8- Cruce dternativo de piernas. Agacharse gpoyando las manos en € sudlo. Lanzar unapiernahacia
atréssindoblar, y tocar d suelo. Doblarlahastalaposiciéninicid, y lanzar la otra pierna. Mantener un
movimiento continuo. Repetir veinte veces.

9- Chutar una pel ota de goma contra unapared, Sin parar, veinte veces, y repetir lo mismo con € otro
pie. Empezar ados metros de lapared y aumentar |a distancia gradua mente.

10- Colocarse lateralmente auna pared, y lanzar una pelota de gomacon la parte externa dedl pie,
continuamente, veinte veces. Empezar a doce metros de lapared, e ir aumentando ladistancia. Repetir
con € otro pie.

11- Colocarse latera mente a una pared, y con laparteinterior del pie masaeado de élla, lanzar una
pel ota. Hacerlo veinte veces con cadapie e ir aumentando la distancia.

12- Hacer dos marcas en € suelo a 30 pasos una de otra. Esprintar |o més rapido que se pueda de una
marcaalaotra, tocar & suelo conlamano, y volver corriendo. Repetir € recorrido diez veces Sin parar,
cronometrandose. Descansar durante 15 segundosy repetir las diez carreras. Cerciorarse de que segira
dternativamente con unoy otro pied llegar alasmarcas.

13- Correr haciaatras lo mas répido que se pueda zigzagueando mientras se forma un ocho. Empezar
con vudtaamplias, eirlas cerrando. Hacer tres series de diez vuetas (diez ochos hacia atrés), eir
aumentando hastallegar adiez series.

14- Colocarse con un banco entre las piernas. Saltar y juntar los talones encima del banco, cayendo con
cadapieen @ mismo lado del que se salto. Empezar con cinco satos consecutivos, y aumentar atres
seriesdediez sdtos.

15- Empezar brincando con los piesjuntos. Después, hacerlo ala pata coja dternativamente con cada
pie. Sdtar dternativamente con cada pie hacia ddante, haciaatras, y en circulos. Comenzar con un
minuto, y aumentar hasta cinco minutos seguidos con cadapie.



Antes de hacer estos g ercicios, hablar con un médico paraver que no seanadagrave. End casoen e
gue os digan que podés mover € tobillo, proceder a hacer los gercicios. En € caso en € qued dolor
vuelva, dgar de hacer losgerciciosy vistar aun profesond.

Jonan Nieto (Um Staff); Fuente: "L esiones deportivas. Unaguiapractica paralaprevenciony €
autocuidado” de Vivian Grisogono
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