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Introduccion

Querido paciente,

Ademas de la terapia farmacoldgica, los ejercicios
cinéticos regulares son esenciales para la terapia
de Parkinson. Por lo tanto, hemos producido
estas pautas de entrenamiento para usted.

Cada pauta de entrenamiento incluye unaimagen e
instrucciones escritas para que puedas hacer estos
ejercicios facilmente en su sala de estar o dormitorio
en casa.

Tenga en cuenta que dependiendo de su condici6n
diaria, sentira que estos ejercicios son mas dificiles
para usted que otros dias. Pero el objetivo mas
importante es divertirse durante el entrenamiento.
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No es necesario hacer cada ejercicio todos los
dias, solo tome suficiente tiempo para algunos
de estos ejercicios e intente repetirlos durante
todo el dia. Naturalmente, puede hacer estos
ejercicios todo el dia.

Si siente dolor durante el entrenamiento, deje de hacer
ejercicio y hable con su médico/ preparador fisico.

» No retenga la respiracion durante el ejercicio.
* No haga demasiados ejercicios a la vez.

e Ejercicio con cuidado y suavemente, porque
esto le permite mantener el movimiento.




Posicion de inicio: asiento

e Sentarse en una silla recta

¢ Mantenga la espalda recta: una pequefia
almohada le ayudara a sostenerse en la
columna lumbar.

e | as piernas deben estar a 30 cm de distancia.

¢ Cologue los talones ligeramente detras de las
rodillas.
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Movabilidad de los hombros

¢ Rote los hombros juntos hacia atras.

Tenga en cuenta: rotar los hombros
hacia abajo.




Posicion de inicio: asiento

e Sentado en una silla recta
e Mantener la espalda recta - una almohada
ayudard a asentar las vértebras lumbares.

e Tus piernas deben estar a 30 centimetros de
distancia.

e Poner los talones, ligeramente detras de
las rodilla.
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Extension de la columna toracica

® Tomar la pelota con ambas manos en el hueso de la
mufieca y empujar la pelota con un pequefio
movimiento hacia adelante y hacia atras.

Atencidn: deje que sus hombro se apoyen en una
silla recta. Combinar el primer y el segundo ejer-
cicio seria muy efectivo.




Posicion de inicio: asiento

e Sentado en una silla recta
e Mantener la espalda recta - una almohada
ayudard a asentar las vértebras lumbares.

e Tus piernas deben estar a 30 centimetros de
distancia.

e Poner los talones, ligeramente detras de
las rodilla.
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Desplazamiento del peso del fondo al pie

e Tomar la pelota con ambas manos y empujarla
hacia adelante con un movimiento de empuje
hasta que sus nalgas se levanten de la silla 'y
todo su peso se encuentre en los pies.

iPresta atencién al movimiento hacia adelante!




Posicion de inicio: asiento

e Sentado en una silla recta
e Mantener la espalda recta - una almohada
ayudard a asentar las vértebras lumbares.

e Tus piernas deben estar a 30 centimetros de
distancia.

e Poner los talones, ligeramente detras de
las rodilla.
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Movilidad de la columna cervical

e Mantenga la cabeza recta y muévela
hacia la izquierda y hacia la derecha
mientras los ojos siguen el movimiento.

Por favor tenga en cuenta: no debe mover
tus hombros. EI movimiento debe estar en
un ritmo cémodo para ti.




Posicion de inicio: asiento

e Sentado en una silla recta
e Mantener la espalda recta - una almohada
ayudard a asentar las vértebras lumbares.

e Tus piernas deben estar a 30 centimetros de
distancia.

e Poner los talones, ligeramente detras de
las rodilla.
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Movilidad de la columna cervical

¢ Mantenga la cabeza recta y mueva los ojos
y la barbilla juntos hasta el medio del
pecho y la espalda.

Tenga en cuenta: su boca debe permanecer
cerrada y sus hombros no deben moverse.




Posicion de inicio: asiento

e Sentado en una silla recta
e Mantener la espalda recta - una almohada
ayudard a asentar las vértebras lumbares.

e Tus piernas deben estar a 30 centimetros de
distancia.

e Poner los talones, ligeramente detras de
las rodilla.
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Movilidad de la columna cervical

* Mantenga la cabeza recta y mueva la oreja
izquierda hacia el hombro izquierdo. Haz lo
mismo con tu oido derecho y hombro derecho.

Por favor tenga en cuenta: no gire la cabeza.




Posicion de inicio: asiento

e sentarse en una silla recta

e Mantenga la espalda recta: una pequefia almohada
le ayudara a sostener la columna lumbar.

¢ Las piernas deben estar a 30 cm de distancia.

e Coloque los talones ligeramente detras de las rodillas.
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Movilidad de la columna cervical

¢ Gire la cabeza hacia la izquierda y asienta un
poco. Haz lo mismo a la derecha.

Tenga en cuenta: tus hombros no deben moverse




Posicion de inicio: soporte vertical

 Separe sus piernas a 30 centimetros de
distancia.

* Mantenga los hombros paralelos asu
pelvis.

e Mire lejos en la dis
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Balanceo y desplazamiento del peso

¢ Coloque su peso en los talones y mueva
la pelvis hacia atras con precision. Luego
coloque su peso en los dedos de los pies
mientras mueve la pelvis hacia adelante.

Haga este ejercicio de forma ritmica,
permitiendo que sus brazos se balanceen a
tiempo con el movimiento.




Posicion de inicio: soporte vertical

 Separe sus piernas a 30 centimetros de
distancia.

* Mantenga los hombros paralelos asu
pelvis.

e Mire lejos en la dis
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Balanceo y desplazamiento del peso

¢ Coloque su peso en el lado izquierdo del
cuerpo. Use el pie derecho para dar un
paso hacia atras y un paso hacia atras.
Su torso sigue su movimiento.

e Cambiar los lados después de varias

repeticiones.

Por favor tenga en cuenta: rote el pie. Tus
hombros deben _ser paralelos a tu pelvis.

€




Posicion de inicio: lateralmente

¢ Coloque una almohada debajo de la
cabeza.

¢ L a cabeza, los hombros y la pelvis deben
estar en una linea.
¢ Mire hacia un lado.

¢ Extienda los brazos y sostenga la pelota
con ambas manos.

¢ Incline las piernas.
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Tuerza el torso y los musculos del pecho

e Sostenga la pelota con la mano expuesta,
girdndolo al otro lado y hacia atras.

e mirar el balén

¢ Al final del ejercicio, mantener la pelota 20
segundos.

e Cambiar el lado después de algunas
repeticiones.




Posicion inicial:
acostado en la cama

e Extienda los brazos sobre la cabeza.

e E las piernas y gire los pies hacia
afuera.
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Ejercicio para estirar la columna vertebral y las
caderas

e Gire la cabeza hacia la izquierda y doble la
rodilla izquierda y el brazo izquierdo hacia el
otro, luego regrese a la posicion de inicio.

¢ Haga el mismo ejercicio con el otro lado hasta
gue sienta un cambio ritmico. Tenga en
cuenta el desplazamiento del peso hacia la
derecha e izquigrda.
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