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CONSEJOS GENERALES
Realizad los ejercicios con ropa cómoda y en un ambiente fresco.El agua de la piscina debe estar fría. No sobrepasar los 45 minu-tos de ejercicio, intercalando periodos de descanso. No hay unnúmero de repeticiones para cada ejercicio, vosotros mejor quenadie conocéis vuestras fuerzas y sabéis dosificarlas. Tened pre-sentes vuestros límites. Alternad los ejercicios para evitar la fati-ga. Concedeos descansos. Las repeticiones de los movimientosson importantes, pero lo son por igual los descansos.
A continuación describimos los 5 bloques en que están divididoslos ejercicios:

Este libro describe un programa de ejercicios de fisioterapiaadaptado a cada una de vuestras necesidades. Adecuado algrado de independencia que tenéis (ejercicios con ayuda y sinayuda) al grado de funcionalidad (diferentes posiciones de trabajo) y al medio (en piscina y casa). Por ello debéis pedirconsejo a vuestro fisioterapeuta y/o médico acerca de los ejercicios más apropiados para vosotros. 
Los ejercicios de fisioterapia tienen como fin mejorar y mantener aquellos aspectos físicos que os permitirán tener una mejor calidad de vida.

El objetivo buscado con la fisioterapia es el de permitirosdesempeñar más y mejor actividades de la vida cotidiana.
Os motivará el observar que aumenta vuestra capacidad detolerar esfuerzos que antes os agotaban, al disminuir la fatiga.

Aumentará el tiempo que pasáis de pie y mejorará la postura.Mejorará la manera en que camináis (siempre que sea posible)al desarrollar mejor movilidad en las piernas y aumentar vuestro equilibrio. Todo ello reforzará vuestra motivación y ganas de hacer cosas.



EJERCICIOS RESPIRATORIOS
Haremos respiraciones llevando el aire hacia el abdomen, en lugarde hacia el pecho. Este tipo de respiración mejora la  función de losmúsculos respiratorios, y favorece la función respiratoria, permi-tiendo una mejor tolerancia al ejercicio al disminuir la fatiga.Respiraremos de esta manera, durante 5-10 minutos al inicio decada sesión, durante los descansos y acompañando a muchos delos ejercicios. 
EJERCICIOS DE EQUILIBRIO
Son ejercicios que ponen en funcionamiento los mecanismos quenos permiten movernos, ya que controlan nuestra postura. El tron-co juega un papel importante en este control. Con los ejerciciosprovocaremos desequilibrios que hay que compensar. La velocidadde ejecución de los movimientos será lenta para permitir respues-tas de equilibrio.
EJERCICIOS PARA REEDUCACIÓN DEL MOVIMIENTO
Son ejercicios que buscan mejorar el modo en el que movemos bra-zos y piernas, dotándolos de mayor fuerza y coordinación.Involucraremos a la mayoría de articulaciones y músculos en cadamovimiento venciendo resistencias, con el fin de mejorar la ejecu-ción del movimiento.
La velocidad será lenta para permitir que la información llegue alos músculos.
EJERCICIOS PARA LA MARCHA
Van encaminados a reentrenar las diferentes fases de la marcha.Estos cambios tratan de reducir la fatiga al ahorrarnos esfuerzos yevitar malas posturas al mejorar las zonas de apoyo.
ESTIRAMIENTOS
Estiramos para mejorar las propiedades de los músculos, favorecerla coordinación y aumentar la sensación de las zonas que estira-mos. Los estiramientos serán sin ayuda en ausencia de espastici-dad buscando la maxima tensión muscular. Mantener la posi-ción durante 6-8 minutos. Repetir los ejercicios 2 veces. Encaso de espasticidad, os ayudaremos con movimientos rítmi-cos y suaves para relajar.



4

EJERCICIOS RESPIRATORIOS

1. TUMBADO BOCA ARRIBA CON UNA MANO SOBRE EL ABDOMEN
w Coge aire por la nariz notando como se hincha el abdomen y ascien-de la mano.
w Suelta el aire por la boca con los labios fruncidos, relajando el abdo-men.

2. TUMBADO CON AYUDA DE LOS BRAZOS 
w Con las manos entrelazadas y los codos estirados.
w Sube los brazos por encima de la cabeza a la vez que coges aire.
w Baja a la posición inicial soltando el aire. El movimiento de los brazoses lento para aumentar el tiempo de respiración.
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3. RESPIRACIÓN CON INCLI-NACIÓN DE TRONCO
w Siéntate en una silla.
w Trata de tocar el suelocon una mano, inclinandoel tronco. Suelta el aire.
w Regresa a la posición ini-cial cogiendo aire. 
w Repítelo hacia el otro lado.

La piscina ofrece seguridad frente a la sensación de caídas, permitiéndo-nos hacer mayores desequilibrios. Mantén las posiciones de desequilibriodurante unos segundos antes de descansar.

EN LA PISCINA

1. DE PIE USANDO UN BALÓN
w Con los brazos estirados teenviamos un balón sobre elagua hacia un lado.
w Déjalo pasar, girando tucuerpo y tu brazo acompa-ñando al balón.
w Cuando ya no puedas girarmás, devuelve el balónarrastrándolo hacia delante.
w Te lanzarán el balón cadavez más alejado del cuerpo,según te vayas encontran-do más seguro.

CON AYUDA

EJERCICIOS PARA EL EQUILIBRIO



3. LANZANDO UN BALÓN
w Coge el balón conambas manos ysúbelo por enci-ma de la cabeza.
w Lanza a canasta(un cubo, aro, etc...)que se encuentreenfrente tuyo.
w Iremos desplazan-do la canasta a tualrededor, paraque sin mover lospies, lances giran-do tu cuerpo.
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2. USANDO UNA BOTELLA DE PLÁSTICO(alternar con otros objetos con diferentes pesos)
w De pie con el brazo que vamos a trabajar estirado arriba.
w Sin mover los pies, coge la botella que te ofrecen arriba a un lado. Pásalaa la otra mano por encima de la cabeza. Mantente unos segundos.
w Devuélvela en la misma posición en que la cogiste, pero al otro lado.
w El grado de dificultad aumenta según te alejan más la botella.
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4. CON PALO DE MADERA 
w Utiliza tus hombros como referencia. 
w Coloca un palo en tu espalda, apoya tus manos en las caderas y sujé-talo apoyándolo en los antebrazos.
w Dobla la cintura hacia delante. Inclínate y gírate llevando el hombrode referencia hacia delante.
w Después haz el movimiento contrario, estirando la espalda haciaatrás, inclina y gira el cuerpo llevando ese hombro hacia atrás.
w Hacer igual con el otro hombro.

5. EN POSICIÓN DE PASO
w Coloca los 2 pies parale-los y ligeramente sepa-rados. Adelanta uno deellos.
w Mantén esa posición sindesviarte hacia los lados.
w Se recomienda en casosde ataxias hacerlo conlos ojos cerrados.
w Se pueden hacer los ejer-cicios anteriores en estaposición.
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1. USANDO MANGUITOS (I)
w De pie con un manguito en el empeine del pie.
w Lleva esa pierna estirada hacia delante, manteniendo la espaldarecta.
w Mantén la posición separando los brazos para equilibrarte.
w A continuación lleva la misma pierna hacia atrás.

2. USANDO MANGUITOS (II)
w Sitúate en la posición del ejercicio anterior.
w Sumerge el cuerpo doblando la pierna que está apoyada mantenien-do la espalda recta y la pierna estirada hacia delante.
w Sube a la posición inicial.
w Haz igual con la pierna del manguito estirada hacia atrás. 

SIN AYUDA
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3. POR PAREJAS USANDO UN BALÓN
w Uno enfrente del otro.Agarraos del mismobrazo por el codo. Lle-va la pierna contraria aese brazo hacia atrássin tocar el suelo.
w Pasa con la mano libreel balón deslizándolopor detrás de la es-palda.
w Tu compañero lo reci-be y lo devuelve deigual manera.

4. EN COLCHONETA
w Sitúate con las  manos y las rodillas apoyadas en una colchoneta conel peso repartido.
w Desplaza el peso hacia un lado.
w Mantén esta posición. Desplaza el peso hacia el otro lado.



1.RELAJACIÓN FLOTANDO BOCA ARRIBA
w Para tener mayor seguridad nos colocamos un flotador enlas caderas y unos mangui-tos en los pies y en lasmuñecas. El acompañantese situará detrás sujetándo-te la cabeza.
w Produciremos suaves rotacionespasivas en tu cuerpo, apoyando las  manos en los costados.
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EJERCICIOS PARA REEDUCACIÓN DEL MOVIMIENTO
El agua nos permite notar qué ocurre durante el movimiento al aumentarla sensación de nuestro cuerpo. Esto favorece la coordinación y fortalecelos músculos, al tener que vencer una resistencia constante. Nos ayuda enmovimientos debilitados gracias a la flotación.
CON AYUDA

5. EJERCICIOS CON FLOTADOR
w Siéntate sobre un flotador despegando los pies del suelo.
w Mantén esta posición con las piernas separadas y estiradas, los bra-zos abiertos, manteniendo el tronco erguido.
w Sigue haciendo el ejercicio llegando a posiciones más inestables acer-cando los brazos al tronco y cerrando las piernas. Realiza movimien-tos de tronco hacia los lados en cada una de las posiciones en las queprogresamos.
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2. MOVIMIENTOS FLOTANDO BOCA ARRIBA
w Nos colocamos en la posición del ejercicio anterior.a) Separa y junta los brazos y las piernas, aprovechando la flotación.b) Hunde los  manguitos con los brazos y las piernas, venciendo la resis-tencia del agua.c) Acerca tu pierna llevando la rodilla hacia el pecho, sin hundir el man-guito. 

3. MOVIMIENTO DE PIERNAS SENTADO 
w Sentado en una silla de madera con el agua hasta el pecho y con unmanguito en el tobillo. a) Levanta la rodilla manteniendo la pierna recta. Vuelve a apoyar el pieen el suelo.b) Estira la rodilla hacia delante y vuelve a la posición inicial.
w Si resulta sencillo, hazlo igual pero sentado en el bordillo.

a.
b.

c.

a. b.



4. LEVANTARSE DESDE POSICIÓN SENTADO
w Sentado en silla de madera dentro del agua, con ambas manos apoyadas sobre el bordillo.Te sujetarán la silla.
w Carga el peso hacia los pies doblándotehacia delante y despegando el trasero.
w Incorpórate estirandolas rodillas, a la vez que estiras laespalda. Mantén lasmanos apoyadas.
w Para sentarte inclí-nate hacia adelantey flexiona las rodillas.
w Puedes hacerlo sin apoyo, alejando la silla del bordillo.
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5. MOVIMIENTO ESPECÍFICO DERODILLA
w Colócate de frente a la escale-ra. Agárrate con ambas manos.
w Lleva el talón con un manguitohacia el trasero.
w Vuelve a la posición inicial.

6.MOVIMIENTO COMPLETO DELA PIERNA (con manguitos en lostobillos)
w Colócate de lado a la escalera.Sujétate con la mano derecha.
w Dobla la rodilla derecha hacia el pecho, manteniendo el pierecto.
w Lleva la pierna hacia atrás.
w Repite el mismo movimientosujetándote esta vez con lamano izquierda.
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1. MOVER LOS BRAZOS PORTANDO UN OBJETO
w Sitúate de rodillas sumergido hasta los hombros con una paleta en lamano.
w Con el brazo pegado al cuerpo haz movimientos de delante atrás conel codo estirado, (siempre empujando el agua con la palma de la mano).
w Cambia la paleta por distintos objetos para hacer diferente fuerza(botellas de plástico vacías, corchos...) 
w Posibilidad de hacerlo hacia los lados y de frente.

2. MOVIMIENTOS A LA PATA COJA
w De pie sin apoyos con un manguito en el empeine.
w Dobla la rodilla hacia el pecho. Estírala hacia atrás sin apoyar en elsuelo. Equilíbrate poniendo los brazos en cruz.
w Haz lo mismo pero con movimientos en diagonal. Desde atrás y afue-ra lleva el manguito hacia delante y adentro.

SIN AYUDA



3. CON UNA BOTELLA DE PLÁSTICO
w De pie sin apoyos. Apoya losdedos del pie sobre una botellade plástico llena de agua.
w Lleva la botella rodando haciadelante con la planta del pie.
w Acabar con la pierna estirada yel talón apoyado en la botella.
w Lleva la botella hacia atrás hastaacabar con la rodilla doblada ylos dedos apoyados sobre ella.
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4. EL RELOJ
w De pie sin apoyos con un manguito en el empeine.
w La pierna en la que llevas el manguito es la "aguja de un reloj quemarca la hora". Debe marcar las horas en el suelo. La otra queda apo-yada.
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1. REEDUCACIÓN CON AYUDA DESDE ATRÁS CON PALOS DE MADERA
w Nos situamos de pie contu acompañante, detrásde ti. Nos agarramos a dospalos con manguitos enlos extremos, uno a cadacostado. Caminamos pordonde el agua llegue a lascaderas, para que lospalos queden a la alturadel agua, avanzando elbrazo y la pierna contra-rios a la vez.

2. MARCHA CON AYUDA DE APOYOS
w Adaptar a 2 palos mangui-tos en los extremos, paraque floten dándote apoyo.
w Repite el movimiento delejercicio anterior, cami-nando con ayuda de losapoyos.

EJERCICIOS PARA LA MARCHA
Favorece el avance de las piernas. Ayuda a no arrastrar los dedos. Es menos cansado que andar fuera del agua.
CON AYUDA

Elige una de las 4 posibilidades según tu estabilidad y seguridad.



3. REEDUCACIÓN DE LA MARCHA CON AYUDA DESDE DELANTE
w Situaos de pie uno frente al otrosujetándoos por los codos.
w Desplaza el peso del cuerpo sobrela pierna de apoyo facilitando elavance de la otra.
w Lleva el peso hacia la pierna conla que avanzas y así sucesiva-mente. 
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4. REEDUCACIÓN DE LA MARCHA CON AYUDA DESDE ATRÁS (si hay mayor inestabilidad )
w De pie, tu acompañante se colo-ca detrás de ti.
w Tu acompañante apoya su pechoen tu espalda. Con una mano con-trola la cadera en la que tienesmenos estabilidad. La otra manola pasa por delante de ti hasta elhombro contrario.
w Tu acompañante desplaza tupeso hacia la pierna de apoyopara favorecer el avance de laotra pierna. Avanza a la vez.
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1.CAMINAR TOCANDO LA RODILLA CON EL TALÓNCONTRARIO(si hay temblor en las piernas)
w Lleva el talón de la pierna queavanza a la rodilla opuesta.Tras tocarla, avanza el pie ytermina el paso. Luego cam-bia de pierna.
w Se puede hacer el ejerciciodeslizando el talón de la pier-na que avanza por el bordeanterior de la pierna de apoyo,desde la rodilla.

2. CAMINAR POR UNA LÍNEARECTA
w Camina siguiendo una línearecta.
w Coloca un pie delante del otro.
w Separa tus brazos para equili-brarte.

SIN AYUDA
Se pueden complicar los ejercicios con manguitos, con zapatillas degoma...



18

3. CAMINAR “BARRIENDO” EL AGUA
w Camina hacia delante. Levanta la pierna doblando la rodilla y hazmedia circunferencia de fuera a dentro, arrastrando el agua con laparte interior del muslo.
w Camina hacia atrás. Haz media circunferencia de dentro hacia fuerabarriendo el agua con la parte externa del muslo.

4. CAMINAR CON UNBALÓN
w Camina elevando la ro-dilla hacia el pecho.
w Pasa el balón bajo lapierna que elevas con lamano contraria. Recó-gela con la otra mano.Cambia de pierna.
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5. CAMINAR GIRANDO EL TRONCO
w Enlaza manos al frente con los brazosestirados.
w Avanza elevando la rodilla.
w Al mismo tiempo lleva los brazoshacia el lado de la pierna que elevas,girando el tronco.

1.RELAJACIÓN FLOTANDOBOCA ARRIBA
w Colocarse en la posi-ción del ejercicio conigual nombre del apar-tado de reeducación.Tu acompañante relaja-rá tu tronco con girossuaves.
w Tras relajar el tronco,relajará las zonas conespasticidad.

CON AYUDA
ESTIRAMIENTOS

(para casos de espasticidad)
En casos de espasticidad se buscará aligerar tu sensación de peso,haciéndote flotar con flotadores y manguitos, relajando tu musculatura.Se debe tener claro cuáles son los músculos espásticos, para colocarlosen contra de la gravedad. Después de esto, con movimientos lentos y rít-micos se irán estirando dichos músculos.
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1. PARTE POSTERIOR DE LA PIERNA
w Sitúate de rodillas, con una pier-na estirada hacia delante y eltalón apoyado.
w Inclina el tronco hacia la piernaadelantada, a la vez que sacas elpecho.
w Mantén la pierna estirada y elempeine doblado hacia ti.
w Repite con la otra pierna.

2. PARTE INTERIOR DE LA PIERNA
w Sitúate de rodillas con una pierna estirada y rotada hacia fuera. Apoyala parte interna del pie.
w Inclina el tronco hacia esa pierna e intenta tocarte el pie.
w Mantén la rodilla estirada.
w Repite con la otra pierna.

SIN AYUDA
Al realizar estiramientos en el agua se aumentará la sensación de la zonaestirada. Nos va a permitir llegar más lejos en cada posición de estira-miento, al no desequilibrarnos, aumentando la eficacia del ejercicio.
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3. PARTE ANTERIOR DE LA PIERNA
w Sitúate con una pierna estirada hacia atrás apoyando los dedos y laotra pierna con la rodilla doblada. 
w Sumerge el cuerpo hacia el suelo, manteniendo la espalda recta.
w Estira la rodilla de atrás mientras bajas el tronco.
w Repite con la otra pierna.

4. PARA BRAZOS
w Sitúate de rodillas, con el agua al nivel de los hombros.
w Estira los brazos hacia atrás.
w Estira los dedos y la muñeca hacia atrás con ayuda de la otra manomientras vas subiendo los brazos.
w Vuelve a la posición inicial.


