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En el procés de rehabilitacio és molt important el treball i Pactitud del
mateix pacient vers la patologia que presenta. Per tal d’evitar I'aparicio i el
progrés de lartrosi el pacient ha de tenir un paper actiu, essent
necessaria la realitzacio d’exercicis per tal d’assolir un moviment | forca
optims per la salut de les articulacions.

Aguest programa d’exercicis pretén ser una eina i guia per al pacient per
poder fer els exercicis de manera autonoma, ja sigui al centre o al
domicili. El professional del Servei de Rehabilitacio donara les pautes |
iIndicacions necessaries per poder fer els exercicis de manera correcta.

Elevacié de cama recta Aixecar-se des d'assegut Flexié de maluc suport en cadira Abduccié de maluc amb suport en  Elevacio de talons dempeus recolzat
cadira
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Elevacio de genolls o skipping Elevacié de bessons Canvi de pes: de costat a costat Mig esquat isometric Bicicleta estatica Caminar
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Es poden fer els exercicis 1 0 2 cops al dia. Per comencar amb 2 series
de 10 repeticions | a mesura que no presentin dificultat es poden
augmentar en series 1/0 repeticions, per exemple 3 series de 10

repeticions o0 3 series de 15 repeticions. Els exercicis no han de provocar
dolor i no és necessari fer-los tots cada vegada.
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