COnsulta de = isioterapia

Ejercicios de Propiocepcion Lumbar

Usaremos un churro de piscina colocado
transversalmente en el sacro. Y vamos a
realizar:

Respiraciones diafragmaticas
Anteversion-retroversion pélvica
Apoyos laterales del sacro

Estiramiento del psoas

Antes de comenzar el ejercicio voy a voy a tomar
conciencia de como apoya mi espalda sobre el
suelo. ¢Contacta toda la espalda? éhay zonas de
dolor, o que soy incapaz de sentir? éel apoyo es
simétrico? Y si no es asi ¢Qué lado apoya mas?

Tras la toma e conciencia vamos a colocar el churro
en mitad del sacro dejando las lumbares al aire.

Nos interesa estimular el sistema nervioso central y para ello el movimiento ha de ser muy
lento, consciente, y siempre acompanado de la respiracidén. Esto nos permite controlar el
dolor, y que todas las repeticiones tengan la misma duracion.

No nos interesa irritar al tejido por lo que no voy a realizar de muchas repeticiones, y
tratamiento sera bilateral.

El paciente se ubica en decubito supino con las rodillas y caderas flexionadas y plantas de
los pies apoyadas.

Comenzamos con las respiraciones diafragmaticas (cojo aire hinchando tripa, suelto aire
metiendo ombligo). 5-10 repeticiones

Continuamos con los movimientos de anteversién pélvica (interiorizo la pelvis sacando los
glateos) y de retroversion (llevo a posterior la pelvis metiendo los gluteos). 3-5
repeticiones.

En el tercer ejercicio desde una postura neutra vamos a lateralizar nuestras rodillas
lentamente para rotar la pelvis mientras soltamos el aire, Al coger aire volvemos al centro.
Estas rotaciones pélvicas provocan un apoyo lateral del sacro (3-5 Rep.)

En el estiramiento del psoas flexiono una cadera (llevo la rodilla al pecho) y la cojo con
ambas manos. Y la otra pierna completamente estirada. Cojo aire inflo tripa (con la espalda
pegada) y suelto aire empujando con el pie plano de la extremidad extendida. 3-5 Rep.



