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GUIA DE EJERGIGIOS DE PAGIENTES EN
DIALISIS PERITONEAL

ESTA SESION ESTA DISTRIBUIDA EN 3 PARTES.

e CALENTAMIENTO (COORDINACION-EQUILIBRIO)
e PARTE PRINCIPAL (TRABAJO AEROBICO Y DE FUERZA)
e VUELTA A LA CALMA. (TRABAJO DE MOVILIDAD ARTICULAR)

RECUERDE DESCANSAR SIEMPRE UNOS 30 A 90 SEGUNDOS ENTRE SERIES (REPETICIONES DE
UN MISMO EJERCICIO) Y 1A 3 MINUTOS ENTRE CAMBIO DE EJERCICIO.

CALENTAMIENTO

EJERCICIO 1: Desplazamientos y equilibrio

DESPLAZAMIENTOS LENTOS DE 5 A 8 METROS
DENTRO DE CASA INTENTANDO SEGUIR LAS
LINEAS RECTAS DE LAS BALDOSAS O EL PARQUE.
(SI NO ES POSIBLE CAMINAR CON UN PIE
DELANTE DEL OREO COMO EN LA IMAGEN).

TIEMPO EJERCICIO 2-3 MINUTOS.

DE PIE, CON UN SITIO DE APOYO CERCANOG,
LEVANDO UN PIE DEL SUELO, E INTENTAR
AGUANTAR VARIOS SEGUNDOS SIN APOYARLO
AL SUELO Y SIN AYUDA DE LAS MANOS U OTRAS
PARTES DEL CUERPO.

TIEMPO EJERCICIO 2-3 MINUTOS ALTERNANDO
PIERNAS.

PARTE PRINCIPAL

Extension de cadera

NIVEL 1: AGARRADO CON LAS MANOS AL RESPALDO DE
LA SILLA Y 10 REPETICIONES POR PIERNA, 3 VECES.

NIVEL 2: AGARRADO CON LOS DEDOS, 15 REPETICIONES
POR PIERNA, 4 VECES

NIVEL 3: CON LOS DEDOS Y LOS OJOS CERRADOS, 20
REPETICIONES POR PIERNA, 5 VECES EJECUCION: CON
LOS PIES ALGO SEPARADOS, LEVANTE HACIA ATRAS UNA
DE LAS PIERNAS SIN DOBLAR LA RODILLA, EL TALON
HACIA ARRIBA, LEVANTE EL PIE MINIMO 20
CENTIMETROS.

DESPUES BAJELA HASTA LA POSICION INICIAL NIVEL
ADICIONAL: ANADIR PESOS AL TOBILLO

elevacion frontal de brazos

EJECUCION: SENTADO EN UNA SILLA, ESPALDA RECTA Y
APOYADA EN EL RESPALDO, CON UNA BOTELLA LLENA DE
AGUA EN CADA MANO, ELEVARLAS FRONTALMENTE SIN
DOBLAR LOS CODOS HASTA UN MAXIMO QUE LOS
BRAZOS QUEDEN ALINEADOS CON LA ESPALDA. SI SE
TIENEN LIMITACIONES SE PUEDE CON UN BRAZO.

NIVEL 1: BOTELLAS DE 0,5 LITROS DE AGUA. 8
REPETICIONES. 2 VECES.

NIVEL 2: BOTELLAS DE 1 LITRO RELLENAS DE AGUA.
10 REPETICIONES. 3 VECES

NIVEL 3: BOTELLAS DE 1,5 LITROS RELLENAS DE
AGUA. 12 REPETICIONES. 4 VECES

NIVEL ADICIONAL: AUMENTAR PESO Y/O REPETIC

VUELTAALACALMA

EJECUCION: DE PIE, AGARRANDO EL RESPALDO
SUPERIOR DE LA SILLA, SEPARAR LAS PIERNAS A UN
METRO APROXIMADAMENTE DE LA SILLA E IR
INCLINANDO EL TRONCO LENTAMENTE HASTA NOTAR
TENSION EN LA PARTE POSTERIOR DE LAS PIERNAS.
AGUANTAR AHI 30 SEGUNDOS, REPETIR 3 VECES.

TENER CUIDADO A QUE LA SILLA NO SE INCLINE. ESTE
EJERCICIO ES IGUAL PARA TODOS LOS NIVELES,
QUIZAS SE PUEDA IR AUMENTANDO EL TIEMPO QUE SE
ESTA CON EL TRONCO INCLINADO.

EJECUCION: MISMA POSICION QUE EL EJERCICIO ANTERIOR,
PERO LAS PIERNAS EN ESTE CASO SEMIFLEXIONADAS, SE IRA
ROTANDO DE UN LADO AL OTRO LA CADERA, APOYANDO
MAS SOBRE UN MUSLO Y DESPUES ROTAR HACIA EL OTRO
LADO HASTA QUE SE APOYE EL OTRO MUSLO.

LOS MOVIMIENTOS LENTOS Y CONTROLADOS,
ACOMPANADOS DE UNA RESPIRACION LENTA Y ARMONICA
QUE NOS PERMITA RELAJARNOS EN ESTE ULTIMO EJERCICIO
DE LA SESION. EN ESTE EJERCICIO TAMPOCO HAY NIVELES, Y
TIENE UNA DURACION DE 2 A 3 MINUTOS.


https://www.alcerib.org/wp-content/uploads/2022/08/Gui%CC%81a-de-Ejercicio-Fi%CC%81sico-en-Casa-para-personas-con-Enfermedad-Renal-2.pdf

