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A continuacion describimos, con suficiente detali@, manera concreta en que
recomendamos realizar en la practica cada unosdejéwcicios seleccionados para pacientes
con disfuncién del tibial posterior (DTP). Hemoslindo 6 ejercicios (3 de fortalecimiento del
tibial posterior, uno de ellos muy selectivo deeastisculo, y 3 de estiramiento de triceps sural
y del tendén de Aquiles). En cada uno de ellosiexpios los siguientes aspectos: nhombre
completo del ejercicio, denominacion abreviadaei, descripcion del ejercicio (posicién
de partida, modo de ejecucion y repeticiones agalnss) y, para alguno de ellos, afladimos
un comentario final breve sobre otros aspectosaates incluyendo, si las hay, alternativas al
mismo. Nosotros, para los ejemplos y explicaciohesjos elegido como extremidad inferior

afectada a la derecha.

El paciente realizara los ejercicios, sentado @ideen su propio domicilio, una vez
instruido convenientemente, y sera suficiente conpequefio espacio para ello. Sélo sera
necesario facilitarle bandas elasticas de resistgmogresiva para efectuar alguno de ellos. Se
recomienda realizar el ejercicio de aduccién riglsistlel pie con banda elastica en cadena
cinética cerrada con el pie calzado y con la atpsesta ya que asi se mejora la activacion
selectiva del muasculo tibial posterior. El restoldg ejercicios se pueden hacer con el pie
descalzo aunque podria hacerlos, especialmentieléartalecimiento, también calzado y con

la ortesis si estd mas comodo con ella puesta.

EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

EJERCICIO 1

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio dinamico de aduccion ded resistida con banda elastica.
NOMBRE ABREVIADO. Aduccion con banda

OBJETIVO. Fortalecimiento selectivo del musculaailposterior

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posiciéon de partidéEl paciente se coloca sentado en una silla pimsabrazos, con las caderas

en flexion de 90° y con la planta de ambos pieyaqo en el suelo. Esta calzado y con la
ortesis colocada en el interior del zapato del Egotado. Esta colocado junto a una mesa que
queda al lado del pie afectado. La rodilla del laafectado debe tener una flexion de

aproximadamente 80°. Las rodillas deben quedar ség@mradas entre si, a una distancia

equivalente a la anchura de los hombros. Paraikzstalia posicion durante la ejecucion del



ejercicio el paciente mantiene colocado el antebdet lado correspondiente al pie sano entre
ambas rodillas. Mantiene la mano abierta estabiizala cara medial de la rodilla del lado
afectado y apoya ligeramente el codo sobre la pistal del muslo de la pierna del lado sano.
El codo del lado afectado se apoya ligeramentesdalparte distal del muslo de ese lado y la
mano se apoya sobre la cara externa del codo taiete. El pie con el que se va a realizar el
ejercicio estd en posicion de abduccion ligera @irido hacia fuera respecto a la linea
media) y el otro se dirige hacia el frente. La lzaethstica se coloca alrededor de los dos
tercios anteriores del pie del lado afectado, rodeal borde medial y con 45° de inclinacion
con respecto al plano del suelo. Los dos extreneoka dbanda elastica se atan mediante una
lazada a la parte media de la pata de una mesac®aenzar el ejercicio se debe partir de una
ligera tension de la banda eléstica.

Ejecucién Con la planta del pie apoyada en el suelo entoolmento, se dirige el pie desde la
posicion de ligera abduccién hacia dentro, es déwrcia una posicion de aduccion. El
movimiento se efectia de manera lenta regresantio mosicion de partida, sin realizar
movimientos bruscos y sin pararse en el punto afesicion. El ejercicio dura en total unos 5
segundos.

Repeticionesincremento progresivo hasta realizar 3 serie8Qeepeticiones al dia con una
misma banda elastica (en una Unica sesion disgiadns). Entre cada serie se descansa uno o
dos minutos. La progresiéon se efectlia cambiandmaanda elastica de mayor resistencia en
funcioén de la tolerancia.

COMENTARIO

Los extremos de la banda elastica se pueden stgetdién al pomo de una puerta siempre
gue ésta mantenga una angulacion respecto al gérsnielo de unos 45°.

EJERCICIO 2

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio dinamico de inversiomilto resistida con banda elastica
NOMBRE ABREVIADO. Inversion con banda con apoyo tbn

OBJETIVO. Fortalecimiento ligero del musculo tibipbsterior y también, aunque mas
discreto del tibial anterior, del triceps suraley geroneo lateral largo.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partideEl paciente se coloca sentado cerca del boragiantlel asiento de una

silla sin reposabrazos y con los pies descalzogxtr@midad inferior correspondiente al lado

afectado debe tener la rodilla extendida, conléhtan contacto con el suelo en todo momento



y el resto del pie sin apoyo en el suelo, mantelmesi tobillo en flexion dorsal (con la punta
del pie dirigida hacia el rostro del paciente).chaera y la rodilla del lado sano se mantienen
en flexién de 90° y toda la planta del pie de ase lqueda apoyada en el suelo, para aportar
estabilidad durante la ejecucidn del ejerciciop&diente sujeta con las manos los dos extremos
de una banda elastica que deber rodear la zontapldel antepié (a nivel de las cabezas
metatarsianas). Para comenzar el ejercicio se patig de una ligera tension de la banda
elastica.

Ejecucién Sin desplazar el talon de su punto de apoyo soedb, se mueve el pie lentamente
en flexion plantar e inversion (dirigiéndolo haeibajo y hacia dentro) a lo largo de todo el
rango de movimiento posible. No deben moverse dereani la rodilla. Sin detenerse en el
punto de transicion se regresa, despacio, a laxiposde partida. El paciente ha tratar de
mantener la tension que se produce en la bandécalégigiéndola, con las manos, hacia el
hombro homolateral. El ejercicio dura unos 5 segand

RepeticionesIncremento progresivo hasta realizar 3 serie8Qeepeticiones al dia con una
misma banda elastica (en una Unica sesion disgiadns). Entre cada serie se descansa uno o
dos minutos. La progresion se efectia cambiandmaanda elastica de mayor resistencia en
funcion de la tolerancia.

COMENTARIO

Este ejercicio es menos selectivo para fortalelcgbial posterior que el ejercicio 1 (aduccién
con banda) y equivalente al ejercicio 3 (elevaaénun talon del suelo). Podria asociarse a
ambos o hacerse en lugar del ejercicio 1 si elepéeitiene alguna dificultad para realizarlo o

no lo tolera. Puede hacerse descalzo o calzado laamtesis puesta.

EJERCICIO 3

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento urnideal de los flexores plantares de pie
NOMBRE ABREVIADO. Elevacién de un talén del suelo

OBJETIVO. Fortalecimiento del triceps sural y dleial posterior

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partideEl paciente esta de pie calzado frente a unadparana distancia que le

permita, con los miembros superiores dirigidos datifrente, paralelos al suelo y paralelos
entre si, tocarla con la palma de las manos. Esaao es para proporcionarle estabilidad,
pero no se permite apoyarse sobre ella. Mantieogaalp en el suelo solamente el pie afectado

cargando sobre él todo el peso del cuerpo. Pardagibdilla y cadera de la extremidad inferior



sana deben mantenerse en ligera flexion de modelquie sano no toque el suelo. La rodilla
del lado afectado debe mantenerse en extensionlengurante la realizacion de todo el
ejercicio.

Ejecucién Se eleva el talon despegandolo lentamente dé $oeo lo posible y cargando
totalmente el peso corporal sobre el antepié. DEspmle haberse puesto de puntillas se
desciende el talon al suelo de nuevo, de formaitanménta. No se debe flexionar la rodilla en
ningin momento. El ejercicio dura unos 5 segundos.

Repeticionesincremento progresivo hasta realizar 3 serie8@eepeticiones al dia (en una
Unica sesion diaria o en dos). Entre cada seldeseansa uno o dos minutos.

COMENTARIO

Este ejercicio es menos selectivo para fortalelcgbial posterior que el ejercicio 1 (aduccidn
con banda) y equivalente al ejercicio 2 (invers@@m banda con apoyo del talon) en la
activacion de ese musculo. Podria asociarse a ambaserse en lugar del ejercicio 1 si el
paciente tiene alguna dificultad para realizarla®do tolera o si presenta debilidad del triceps
sural. Puede hacerse descalzo o calzado y conelsisopuesta. Si el paciente no es capaz, de
entrada, de realizar ejercicio cargando completénehpeso corporal sobre el pie afectado,
puede efectuarle con ambos pies apoyados en el suientado aumentar progresivamente la
carga de peso sobre el pie afectado segun lo edgrando. Si la elevacion maxima del talén
produjese, en las fases iniciales, dolor exceuwesomienda no elevarlo del todo al principio.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

EJERCICIO 4

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de tpsesural de pie frente a una pared
NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento de triceps suralrfte a pared

OBJETIVO. Estiramiento de gastrocnemio, séleo ydéende Aquiles. También produce un
estiramiento, mas ligero, de la fascia plantar.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partideEl paciente se coloca de pie calzado frente gpaned, a una distancia de

la misma que le permita, con los miembros supesidinegidos hacia el frente, paralelos entre
si y paralelos también al suelo, apoyar las palkealss manos sobre ella con las mufiecas en
flexion dorsal. Las manos han de quedar a la attarbbs hombros, aunque también podrian

quedar ligeramente mas arriba, sin superar laaaltier la cabeza. El pie de la extremidad



inferior afectada ha de quedar ligeramente despdatecia atras respecto al otro, con la
rodilla completamente extendida. El pie del ladoafectado estd mas adelantado y colocado
por delante del pie del lado afectado a una lodgguivalente a la de un paso o zancada, unos
30 cm. Ambos pies estaran perpendiculares al glara pared y en linea uno con otro, con el
dedo gordo del pie afectado sefialando hacia el tdbpie no afectado colocado delante.
Ejecucién Se flexionan ligeramente ambos codos y la cagléaaodilla de la pierna colocada
delante, cargando el peso del cuerpo sobre elentras se mantiene extendida la rodilla de la
extremidad afectada, colocada detras, intentanddaglo el pie quede apoyado en el suelo, sin
despegar el talon, y sintiendo tirantez en la gaotterior de la rodilla y en la pantorrilla, en el
tenddn de Aquiles y, mas ligeramente, en la pldataie.

RepeticionesEl ejercicio se realiza dos veces al dia. Cadaseehacen tres repeticiones y se
mantiene la posicion de estiramiento durante 3Qrsmgs.

COMENTARIO

Puede hacerse partiendo de una ligera flexion daolkedatobillo, colocando para ello una
pequefia cufia de gomaespuma bajo la planta defqu@do. El ejercicio se podria realizar
descalzo pero para facilitar la tolerancia es miegmerlo calzado y/o con ortesis. Para reducir
el estrés sobre el tibial posterior se puede colelgaie afectado en ligera aduccion.
Alternativas Si hay dolor importante en el talon al tenerl@ysulo en el suelo durante el
estiramiento se puede realizar el ejercicio, demodo equivalente, sin apoyar el talén pero con
el resto del pie descansando en el borde de undesfestiramiento de triceps sural en

escalon).

EJERCICIO 5

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de sdlegpie frente a una pared.
NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento de séleo frente aquh

OBJETIVO. Estiramiento del séleo y del tendon desifes. También produce un estiramiento,
mas ligero, de la fascia plantar.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partideEl paciente se coloca de pie calzado frente goaned a una distancia de

la misma que le permita, con los miembros supesidinegidos hacia el frente, paralelos entre
si y paralelos también al suelo, apoyar la palm#&slenanos sobre ella con las mufiecas en
flexion dorsal. Las manos han de quedar a la atteréos hombros aunque también podrian

quedar ligeramente mas arriba, sin superar laaaltier la cabeza. El pie de la extremidad



inferior afectada ha de quedar ligeramente desgitalacia atras respecto al otro con la cadera
y la rodilla ligeramente flexionadas. El pie deldano afectado esta mas adelantado y colocado
por delante del pie del lado afectado a una lodgguivalente a la de un paso o zancada, unos
30 cm. Ambos pies estaran perpendiculares al glara pared y en linea uno con otro, con el
dedo gordo del pie afectado sefalando hacia el tEbpie sano colocado delante.

Ejecucién Se flexionan ligeramente ambos codos y ambasramderodillas inclinando un
poco el cuerpo hacia delante, cargando el pescudgpo sobre la pierna colocada delante,
intentando que todo el pie de la pierna afectadaleapoyado en el suelo, sin despegar el
talon, y sintiendo tirantez en la parte postermtalpantorrilla, en el tendon de Aquiles y, mas
ligeramente, en la planta del pie.

RepeticionesEl ejercicio se realiza dos veces al dia. Cadaseehacen tres repeticiones y se
mantiene la posicion de estiramiento durante 3Qrsmgs.

COMENTARIO

Puede hacerse partiendo de una ligera flexion daolkedatobillo, colocando para ello una
pequefia cufia de gomaespuma bajo la planta defgudo. El ejercicio también se puede
efectuar apoyando ambas manos sobre una mesanoteea® agarrando la parte superior del
respaldo de una silla. El ejercicio se podria zealdescalzo pero para facilitar la tolerancia es
mejor hacerlo calzado y/o con ortesis. Para redla@strés sobre el tibial posterior se puede
colocar el pie afectado en ligera aduccion.

Alternativas Si hay dolor importante en el talon al tenerl@ygmlo en el suelo durante el
estiramiento se puede realizar el ejercicio, denodo equivalente, sin apoyar el talén pero con
el resto del pie descansando en el borde de urdesfestiramiento de triceps sural en
escalon).

EJERCICIO 6

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de tpsesural de pie en el borde de un
escalon.

NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento de triceps suralestalon.

OBJETIVO. Estiramiento del gastrocnemio, del sgletel tenddn de Aquiles y, mas ligero, de
la fascia plantar.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partideEl paciente se coloca de pie, calzado, apoyaag@aite media y anterior

del pie afectado en el borde de un escalén, cdobdlo en posicidn neutra y con la rodilla



extendida, mirando hacia la parte ascendente dscllera y equilibrandose, con una o ambas
manos, en los pasamanos y/o en la pared. La exadninferior no afectada permanecera
ligeramente flexionada para que ese pie no apoygt ®relo.

Ejecucién Se efectia un descenso del taloén afectado, dejzaet el peso del cuerpo sobre la
pierna que apoya, realizandose una flexion dosdatiothillo de unos 15°-20° sintiendo tirantez
en la parte posterior de la pantorrilla, en el éende Aquiles y, méas ligeramente, en la planta
del pie.

RepeticionesEl ejercicio se realiza dos veces al dia. Cadaseehacen tres repeticiones y se
mantiene la posicion de estiramiento durante 3Qrsugs.

COMENTARIO

Se puede efectuar también el estiramiento apoyahdntepié y el mediopié en el peldafio
inferior de una escalera plegable abierta y apogadal suelo, en el borde de un amplio cubo
de madera estable o en el borde de un libro egtatilose con la palma de las manos
apoyadas sobre la pared.

Alternativa Este ejercicio es equivalente al de estiramidettriceps sural de pie frente a una
pared (ejercicio 4) y se efectia en su lugar si thalpr importante en el talén al tenerlo

apoyado en el suelo durante el estiramiento.



