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A continuacion se describe detalladamente codmazezaén la practica y de
modo adecuado los ejercicios seleccionados papmaénte con sindrome de dolor
femoropatelar. Se han incluido 11 ejercicios: #attalecimiento y 4 de estiramiento.
Se explica para cada ejercicio el nombre complietajenominaciéon abreviada, su
objetivo, la descripcion del ejercicio (posiciénmhatida, forma de ejecucion y nimero
de repeticiones, indicando la duracion y la frecien En algunos casos se afade
también, al final, un breve comentario sobre alg@pecto relevante, incluyendo
alternativas al mismo si las hay. Se ha elegidoa gados los ejemplos, como
extremidad inferior afectada la derecha.

Al paciente se le instruye durante 3-5 dias yveasicar que se ha producido un
correcto aprendizaje continuara realizandolos piosteente en su casa durante 6-8

semanas. Se le proporcionan las bandas elésticasigencias progresivas.

EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO
EJERCICIO 1
NOMBRE COMPLETO. Ejercicio isométrico de cuadricepsn rodilla en ligera

flexion.

NOMBRE ABREVIADO. Isométrico de cuadriceps en exién.

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo cuadricepscaslo a extension de cadera y
flexion dorsal de tobillo.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partideEl paciente esta en decubito supino, con amlmika®extendidas,

los dedos de los pies dirigidos hacia arriba y aoa toalla enrollada colocada debajo

de la rodilla para mantenerla en un ligero gradtied@dn.



Ejecucién Se empuja con la parte posterior de la rodillaieh@l suelo procurando
aplastar la toalla, contrayendo el cuadriceps. Ipstsicibon se mantiene durante 5
segundos.

RepeticionesGradualmente se incrementan, de 10 en 10, lasicemes, hasta llegar a
completar 3 series de 10 repeticiones.

COMENTARIO. Posibilidad de incrementar la dificdtanediante el aumento del
namero de series, repeticiones, asi como del tiem@omantenimiento de la
contraccion.

EJERCICIO 2

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de elevacion de la pa&esn extension.

NOMBRE ABREVIADO. Elevacién de pierna en extension.

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo cuadricepsceamo a flexion de cadera y
flexion dorsal de tobillo.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partidaEl paciente esta en decubito supino, la cadde rpdilla de la

rodilla que realizara el ejercicio en extensions ldedos de los pies dirigidos hacia
arriba. La pierna contralateral permanece con lex&h de cadera, flexion de rodilla y
con la planta del pie apoyada sobre el suelo.

Ejecucién La rodilla contralateral, a la que realiza ef@mo, se mantiene doblada y la
extremidad que realiza el ejercicio se eleva rdetle el suelo, hasta alcanzar el nivel
de la rodilla contralateral doblada. Se mantienesllvacion 5 segundos y luego
lentamente se lleva al suelo.

RepeticionesGradualmente se incrementan, de 10 en 10, laticemes, hasta llegar a
completar 3 series de 10 repeticiones.

COMENTARIO. Posibilidad de incrementar la dificdtanediante la inclusion de
resistencia en forma de banda elastica o lastre.

EJERCICIO 3

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de extension de rodikm los ultimos 30° en
decubito supino.

NOMBRE ABREVIADO. Extension rodilla en los ultim@9° tumbado.

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo cuadricepscaslo a flexion dorsal de
tobillo.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO



Posicion de partidéEl paciente esta en decubito supino, con undgetdocada debajo

de la rodilla afecta, para mantenerla en un ligango de flexion (30°), que sirva como
elemento de apoyo para la ejecucion del ejercicio.

Ejecucién Se extiende la rodilla, despegando el talon delos pero manteniendo el
apoyo de la region posterior de la rodilla en liofae A la vez se realiza la flexion
dorsal del tobillo. Se mantiene la posicion 5 selgsn

RepeticionesGradualmente se incrementan, de 10 en 10, latsicemes, hasta llegar a
completar 3 series de 10 repeticiones.

COMENTARIO. Posibilidad de incrementar la dificdltanediante la inclusion de
resistencia en forma de banda elastica o lastre.

EJERCICIO 4

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de extension de roddtan pelota contra la pared.
NOMBRE ABREVIADO. Extension de rodilla con pelota.

OBJETIVO. Fortalecimiento del musculo cuadricepscaslo a extension de cadera y
desarrollo de trabajo propioceptivo del miembreiitfr en cadena cinética cerrada.
DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partidaEl paciente esta en decubito supino con la piafeata con una

flexion de aproximadamente 45° y apoyando la pldetgie sobre una pelota flexible
qgue hace tope en la pared. La pierna contralapenathanece en flexién de cadera y
rodilla y sirve como elemento de apoyo para lawg@n del ejercicio.

Ejecucién Empujar la pelota, mientras se extiende la radidurante 5 segundos.
RepeticionesGradualmente se incrementan, de 10 en 10, laticemes, hasta llegar a
completar 3 series de 10 repeticiones.

COMENTARIO. Posibilidad de incrementar la dificaltanediante el uso de balones
mas rigidos.

EJERCICIO 5

NOMBRE COMPLETO. Sentadilla sobre superficie ligan da espalda apoyada en la
pared.

NOMBRE ABREVIADO. Sentadilla con apoyo posterior

OBJETIVO. Fortalecimiento de ambos cuadriceps dmdoexcéntrica quitando parte
de la carga sobre la rodilla al tener apoyo pasteri

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partiddDe pie, con la espalda apoyada en la pared,éssspparados de la

misma unos 20 cm. y unos 15-20 cm entre si. Loogle® los pies deben estar



orientados hacia delante. Se respeta la lordasdgica del paciente. Puede utilizarse
calzado deportivo o realizar el ejercicio descalzo.

Ejecucién Descender flexionando la rodilla unos 30 a 489(s dolor) lentamente,
mantener 2-3 segundos y se vuelve rapido a laipodiacial.

Repeticiones Se recomienda realizar inicialmente 1 serie derefieticiones, hasta
llegar a completar 3 series.

COMENTARIO. Posibilidad de incrementar la dificaltanediante el incremento del
angulo de descenso.

Alternativas Si el paciente aumenta el varo o valgo al flearda rodilla se le pide que
sujete un balén entre las rodillas de modo que eugohralelas durante todo el
recorrido.

EJERCICIO 6

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de escaldn lateral carltr pared

NOMBRE ABREVIADO. Escalon lateral

OBJETIVO. Fortalecimiento del masculo cuadrice@ntip en fase concéntrica como
exceéntrica) asociado a flexién/extension de cagetasarrollo de trabajo propioceptivo
del miembro inferior en cadena cinética cerrada.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partidaEl paciente esta de pié sobre un escalén con samdukilas en

extension completa.

Ejecucién Bajar la pierna sana del escalon, de forma latbesta llegar al suelo,
mientras la pierna afecta se flexiona (no mas d® d& forma lenta. Volver a la
posicion de partida realizando una extensioén compmle la pierna afecta, mediante el
apoyo del pie sano en el escaldn.

RepeticionesGradualmente se incrementan, de 10 en 10, laticemes, hasta llegar a
completar 3 series de 10 repeticiones.

COMENTARIO. Posibilidad de incrementar la dificdltanediante aumento de altura
del elemento empleado como base de apoyo.

EJERCICIO 7

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de extension de roditan banda elastica en
bipedestacion.

NOMBRE ABREVIADO. Extension de rodilla de pie coartula elastica.



OBJETIVO. Fortalecimiento del masculo cuadrice@ntip en fase concéntrica como
excéntrica) asociado a discreta flexion/extens@geatiera. Desarrollo global de trabajo
propioceptivo del miembro inferior en cadena ccgétierrada.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partideEl paciente esta de pie frente a una pared adas€ fija una banda

elastica situada a la altura de la rodilla. Pasadidsa banda elastica por la regién
poplitea y caminamos de espaldas hasta encontardigtancia limite para lograr
mantener la extensidon completa de la rodilla nesidb la banda. En ese lugar
realizamos una discreta flexion de cadera y rodidapegando el talon del suelo y
guedando apoyados los dedos. Se recomienda sitt@asamanos a la altura de la
cadera para asi estabilizarla durante el ejercicio.

Ejecucién Se realiza la extension de cadera y rodilla, pd@aprogresivamente la
totalidad de la planta del pie en el suelo. Mantémextension de la rodilla mediante la
contracciéon maxima del cuadriceps durante 5 segindidviendo de forma lenta a la
posicion de partida.

RepeticionesGradualmente se incrementan, de 10 en 10, lasicemes, hasta llegar a
completar 3 series de 10 repeticiones.

COMENTARIO Posibilidad de incrementar la dificultadediante el uso de bandas
elasticas de mayor resistencia.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

EJERCICIO 8

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de reaterior en bipedestacion.
NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento cuadriceps de pie.

OBJETIVO. Elongacion y flexibilizaciéon del muscuiecto anterior.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partidéEl paciente esta de pié (detras de una sillya mspaldo se agarra

con la mano del lado no afectado, o apoyada la ntamira la pared), mientras
mantenemos alineadas ambas piernas.

Ejecucién Mediante gesto lento se flexiona activamentethlla hasta poder alcanzar
con la mano del mismo lado la region del empeingie Pasivamente llevaremos el
talon en direccién a la region glutea de esa migimi@a, hasta alcanzar un punto en el
gue se sienta sensacion de tirantez, nunca de, dmota cara anterior del muslo.
Mantener esa posicion durante 10 segundos; voleidedorma lenta y progresiva a la

posicion de partida.



RepeticionesSe realizan 5 repeticiones.

EJERCICIO 9

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de isyiliales de pie con ayuda de
una silla.

NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento isquiotibiales deepi

OBJETIVO. Elongacion y flexibilizacion de isquioigbes.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partidaPaciente de pie delante de una silla. Situam@selma que desea

estirar sobre ella, marcando una discreta flexiérratlilla y apoyando el talon en el

asiento.

Ejecucion Mediante gesto lento se flexiona activamenterahcb a la vez que se

extiende la rodilla tratando de alcanzar con lasaseel tobillo de esa misma pierna.
Activamente se dirigen hacia el rostro los deddgepara completar el estiramiento,
hasta alcanzar un punto en el cual se note sensdeifirantez, nunca de dolor, en la
region posterior del muslo. Mantener en esa pasidigante 10 segundos; volviendo de
forma lenta y progresiva a la posicion de partida.

RepeticionesSe realizan 5 repeticiones.

EJERCICIO 10

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de tpsesural de pie frente a una
pared.

NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento de triceps suralgared

OBJETIVO. Estiramiento del gastrocnemio, del sgletel tenddn de Aquiles. También

produce un estiramiento, mas ligero, de la fadeiatar.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partidaEl paciente se coloca de pie calzado frente apamad a una

distancia de la misma que le permita, con los miemiBuperiores dirigidos hacia el

frente apoyar la palma de las manos sobre ellamaass han de quedar a la altura de
los hombros o ligeramente mas arriba, sin superattura de la cabeza. El pie de la
extremidad inferior afectada debe quedar ligeraendasplazado hacia atras respecto al
otro, con la rodilla completamente extendida. [l ¢l lado no afectado colocado por
delante del pie del lado afectado a una longitudvadente a la de un paso, unos 30 cm.
Ambos pies estaran en linea uno con otro, conds derdo del pie afectado sefialando

hacia el talon del pie no afectado colocado delante



Ejecucién Se flexionan ligeramente ambos codos y la cagdaarodilla de la pierna
colocada delante, cargando el peso del cuerpo selme mientras se mantiene
extendida la rodilla de la extremidad afectadapcada detras, intentando que todo el
pie quede apoyado en el suelo, sin despegar @, tgl§intiendo tirantez en la parte
posterior de la rodilla y en la pantorrilla, ertexidon de Aquiles y, mas ligeramente, en
la planta del pie. Se mantiene la posicién durantes 10-30 segundos.

RepeticionesSe realizan 5 repeticiones

EJERCICIO 11

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de |lada iliotibial sentado.
NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento banda iliotibial stalo.

OBJETIVO. Elongacion y flexibilizacion de la musatura de la cara lateral del muslo.
DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partidaPaciente sentado en el suelo, dobla y cruzadamgique desea

estirar hasta dejar el tobillo situado sobre laacaxterna de la rodilla de la pierna
contraria, fijando con la mano del lado sano lalladue va a estirar.

Ejecucién Mediante gesto lento se gira activamente el santa vez que se tira de la
rodilla en sentidos opuestos tratando con ello Idanaar con la rodilla afectadael
hombro del lado sano para completar el estiramjdrasta alcanzar un punto en el cual
sintamos sensacion de tirantez, nunca de dolda esra externa de la pierna. Mantener
en esa posicion durante 10 segundos; volviendoodmaf lenta y progresiva a la
posicion de partida.

RepeticionesSe realizan 5 repeticiones.

PROGRAMAS DE EJERCICIOS PROPUESTOS
BASICO

- Isométrico de cuadriceps en extension

- Elevacion de pierna en extension

- Extension rodilla en los ultimos 30° tumbado

- Extension de rodilla con pelota

- Sentadilla con apoyo posterior

- Escalon lateral

- Extension de rodilla de pie con banda elastica

- Estiramiento cuadriceps de pie



BASICO MAS ESTIRAMIENTOS

Isométrico de cuadriceps en extension
Elevacion de la pierna en extension

Extension de rodilla en los ultimos 30° tumbado
Extension de rodilla con pelota

Sentadilla con apoyo posterior

Escalon lateral

Extension de rodilla de pie con banda elastica
Estiramiento de recto anterior de pie
Estiramiento de isquiotibiales de pie
Estiramiento de triceps sural en pared

Estiramiento banda iliotibial sentado



