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Ejercicios de flexión de codo 

 

1. Posición inicial: Acostado mirando hacia arriba, brazos a los lados, como se muestra en la figura. 

2. Luego doble sus codos, llevando sus manos hacia sus hombros y regrese a la posición inicial.  

3. Si desea agregar un poco más de resistencia al ejercicio, puede utilizar una botella con agua. 
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Ejercicios de abducción de hombros 

 

1. Posición inicial: Acostado mirando hacia arriba, brazo a nivel del hombro.  

2. Baje su brazo lentamente a un lado y fuera de la cama. Regrese a la posición inicial.  
 

 
 
 

Ejercicio de rotación externa de hombro 

 

1. Posición inicial: Acostado, mirando hacia arriba, codo flexionado 90º, sostenga una botella con 

agua. 

2. Manteniendo el codo flexionado, desplace lentamente su mano hacia afuera. Regrese a la posición 

inicial.  
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Ejercicio de extensión de codo 

 

1. Posición inicial: Acostado, mirando hacia arriba y el brazo estirado a nivel del hombro.  

2. Doble el brazo hasta tocar su pecho. Regrese a la posición inicial.  

3. Si desea agregar un poco más de resistencia al ejercicio puede utilizar una botella con agua.  
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Ejercicio de flexión de cadera 

 

1. Posición inicial:  Acostado, mirando hacia arriba.  

2. Flexione la rodilla intentando acercarla a su pecho y ayudándose con sus brazos.  

3. Regrese a la posición inicial.  
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Ejercicio de extensión de rodilla 

 

1. Posición inicial:  Acostado, mirando hacia arriba.  

2. Eleve la pierna hasta 45º aproximadamente, mantenga esta posición por 3 segundos. Regrese 

a la posición inicial.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ejercicio de flexión de cadera 

 

1. Posición inicial:  Acostado, mirando hacia arriba.  

2. Flexione la rodilla, deslizando el pie sobre la cama. Regrese a la posición inicial.  
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Ejercicios de dorsiflexión y plantiflexión de tobillos 

 

1. Posición inicial:  Acostado, mirando hacia arriba.  

2. Mueva los tobillos  hacia arriba y hacia abajo.  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

Ejercicio de extensión de rodilla 

 

1. Posición inicial:  Acostado, mirando hacia arriba, coloque un rollo debajo de su rodilla. 

2. Presione el rollo con su rodilla hasta que la pierna quede suspendida, mantenga esta posición 

por 5 segundos. Regrese a la posición inicial.  
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Ejercicio de abducción de cadera 

 

1. Posición inicial: acostado de lado, el brazo que se encuentra en contacto con la cama debe estar 

doblado, la mano contraria apoyada sobre la cama y con las piernas juntas.  

2. Eleve la pierna como se muestra en la figura y mantenga esta posición por 3 segundos.  Regrese 

a la posición inicial.  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ejercicio de abducción de cadera 

 

3. Posición inicial: acostado, mirando hacia arriba, rodillas flexionadas. 

4. Eleve la cadera como se muestra en la figura y mantenga esta posición por 3 segundos.  Regrese 

a la posición inicial 
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Ejercicios de flexión de cuello 

 

1. Posición inicial: mirada al frente y palmas de las manos sobre los muslos.   

2. Flexione el cuello lentamente intentando llevar el mentón al pecho.   

3. Luego mire al frente.  

 

 

  

Ejercicios de rotación de cuello 

 

1. Posición inicial: mirada al frente y palmas de las manos sobre los muslos.   

2. Gire lentamente la cabeza hacia la izquierda.   

3. Luego mire al frente.   

4. Después gire lentamente la cabeza hacia la derecha  y regrese a la posición inicial.  
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Ejercicios de inclinación de cuello 

 

1. Posición inicial: mirada al frente y palmas de las manos sobre los muslos.   

2. Incline la cabeza lentamente intentando llevar la oreja izquierda hacia el hombro del 

mismo lado.  

3. Regrese a la posición inicial.   

4. Ahora incline la cabeza lentamente intentando llevar la oreja derecha hacia el hombro 

del mismo lado.  

 

 

Ejercicios de elevación de hombros 

 

1. Posición inicial: mirada al frente y palmas de las manos sobre los muslos.   

2. Eleve los hombros.   

3. Regrese a su posición inicial.   
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Ejercicios de rotación de hombros 

 

1. Posición inicial: mirada al frente y palmas de las manos sobre los muslos.   

2. Realice movimientos circulares con los hombros hacia adelante y hacia atrás.   

 

  

Ejercicios de flexión de hombros 

 

1. Posición inicial: mirada al frente y palmas de las manos sobre los muslos.   

2. Eleve lentamente los brazos estirados hasta llevarlos a nivel de la cabeza.  

3. Baje los brazos de manera lenta hasta llegar a la posición inicial.  
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Ejercicios de abducción de hombros 

 

1. Posición inicial: mirada al frente, brazos a los lados, codos estirados y palmas de las manos sobre 

la cama.   

2. Eleve lentamente los brazos hasta llevarlos a nivel de los hombros; mantenga esta posición por 

3 segundos.  

3. Baje los brazos de manera lenta hasta llegar a la posición inicial.  

 

Ejercicios de abducción de hombros 

 

1. Posición inicial: mirada al frente, codos flexionados a lado de su cuerpo.  

2. Eleve lentamente los brazos hasta llevarlos a nivel de los hombros, mantenga esta posición 

por 3 segundos.  

3. Baje los brazos de manera lenta hasta llegar a la posición inicial.  
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Ejercicios de flexión de codos 

 

1. Posición inicial: mirada al frente, palmas de las manos hacia arriba sobre los muslos.   

2. Flexione los codos, intentando acercar las palmas de sus manos a los hombros.   

3. Estire los codos hasta llegar a la posición inicial.  

4. Si desea agregar un poco más de resistencia al ejercicio, puede utilizar botellas con agua.  
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Ejercicios de extensión de muñeca 

 

1. Posición inicial: Mano al frente a la altura del hombro, codo estirado, sostenga una botella 

con agua.   

2. Lleve la mano hacia arriba lentamente todo lo que pueda.   

3. Regrese a la posición inicial.  

 

  
 

Ejercicios de pronación y supinación de antebrazo 

 

1. Posición inicial: Sostenga una botella con agua, sus codos deben permanecer en contacto 

con su cuerpo y deben estar flexionados a 90º.   

2. Gire su mano en sentido de las manecillas del reloj, hasta que su palma quede mirando 

hacia arriba.  

3. Luego gire la mano en contra de las manecillas del reloj, hasta que su palma quede mirando 

hacia abajo. 
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Ejercicios de flexión de dedos 

 

1. Posición inicial: sus codos deben permanecer en contacto con su cuerpo y deben estar 

flexionados a 90º. Sostenga una pelota de goma.   

2. Cierre el puño.  

3. Descanse.    

 
 

Ejercicios de flexión y extensión de dedos 

 

1. Posición inicial: Eleve sus brazos a nivel de los hombros, con los codos estirados.   

2. Abra y cierre las manos.  
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Ejercicios de pinza tetradigital 

 

1. Posición inicial: su codo debe permanecer en contacto con su cuerpo y debe estar flexionado a 

90º. Sostenga una pelota de goma con los dedos de su mano a excepción del dedo meñique.   

2. Apriete la pelota con los cuatro dedos.  

3. Descanse.    

 

 
 

 

 

 

 

Ejercicio de flexión de cadera 

 

1. Posición inicial: manos apoyadas sobre sus muslos.  

2. Apoye las manos sobre la cama y eleve la rodilla.  

3. Regrese a la posición inicial.  
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Ejercicio de extensión de rodilla 

 

1. Posición inicial: manos apoyadas sobre los muslos.  

2. Apoye las manos sobre la cama y estire la rodilla. Mantenga esta posición por 5 segundos.  

3. Regrese lentamente a la posición inicial.  

 

 

Ejercicio de aducción de cadera 

 

1. Posición inicial: manos apoyadas sobre la cama, coloque un rollo entre sus muslos. 

2. Lleve sus rodillas hacia adentro, intentando que se toquen una rodilla con otra. Mantenga esta 

posición por 5 segundos. 

3. Regrese lentamente a la posición inicial.  

 

 



 
 
 
 
 
 

Dres: I. Castillero, N. López Rivas, O. Santamaría 
Abril 2020 Versión 1.0 

 

Ejercicio de dorsiflexión y plantiflexión de tobillo 

 

1. Posición inicial: manos apoyadas sobre los muslos. 

2. Con sus manos sobre la cama, estire la rodilla. En esta posición mueva el tobillo hacia arriba y 

hacia abajo 10 veces.  

3. Regrese lentamente a la posición inicial.  
 

 

 


