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ESGUINCE DE TOBILLO

P R

Proteccion Reposo

Prevencion de dafho Reposo de todas Coloque una bolsa

adicional mediante las actividades que de hielo en el tobillo

vendaje o banda causen dolor o cojera. de 15 a 20 minutos.

elastica en tobillo. Si es necesario, usar Usar cubitos de hielo
muletas hasta que 3 a5 veces al dia
pueda caminar sin las primeras 24 a 72
dolor ni cojera. horas.

C

Compresion

Coloque un vendaje
elastico desde los
dedos hasta mitad

de la pantorrilla,
utilizando una presion
uniforme. Uselo hasta
que la inflamacion
disminuya. Afléjelo si
sus dedos adquieren
color azulado o se
sienten frios.

Eleve el tobillo por
encima del nivel
del corazon hasta
que la inflamacion
desaparezca.

Aplique hielo en su tobillo después de completar los ejercicios. Sumérjalo en un baiho de agua
con hielo, o envuélvalo con una bolsa de hielo durante 20 minutos, con 20 minutos de descanso.

Tan pronto como pueda tolerar la presion en la planta del pie, comience a realizar estiramientos

de tobillo utilizando algunos de los siguientes ejercicios:

Extienda la toalla en el suelo. Tire de ella hacia usted con los
dedos hasta que la toalla esté totalmente arrugada en su pie.
Repita de 10 a 15 veces.

Apunte hacia arriba con el dedo del pie y luego tire de él hacia
usted tanto como sea posible. Repita 15 a 20 veces.

Siéntese en una superficie dura con la pierna lesionada
estirada delante de usted. (a) Pase la toalla alrededor de su pie
y tire hacia atras para estirar durante 20 segundos. (b) Doble la
pierna en un angulo de 90° y pase la toalla por el ante pie. Con
la pierna doblada, tire del pie de nuevo durante 20 segundos.
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Cuando los ejercicios anteriores se vuelvan demasiado faciles, pruebe con los siguientes:

Realice este ejercicio sentado con el pie en el extremo de la
mesa. Gire el pie hacia la derecha y luego hacia la izquierda.
Repita 20 veces en cada sentido.

Imagine que esta escribiendo cada una de las letras del
alfabeto con el pie.
Repita 2 veces.

| S

Agarre la bolita con los dos primeros dedos del pie y llévela
al contenedor.
Repita 15 a 20 veces.

Péngase de pie con los talones en la tabla e inclinese hacia
adelante doblando las rodillas y manteniendo los talones
hacia abajo.

Repita 3 veces manteniendo durante 20 segundos.

Tambese y ponga el pie del tobillo lesionado contra una
pared. Deslice el pie hacia el suelo hacia sus nalgas.
Repita 20 veces.




DR. ALVARO MORALES VILLAESCUSA
Cirugia Ortopédica y Traumatologia

EVERSION

Sentado, coloque la parte exterior de su pie lesionado contra
la pata de una mesa o una puerta cerrada, empuje hacia afuera,
hacia lapata o la puerta, con el pie (el tobillo no debe moverse),
provocando una contraccién de los masculos. Mantenga esta
contraccion durante 5 a 10 segundos vy luego relaje.

Repita 10 veces.

INVERSION

Sentado, coloque la parte interior de su pie lesionado contra la
pata de una mesa o una puerta cerrada, empuje hacia adentro,
hacia la pata o la puerta, con el pie (el tobillo no debe moverse),
provocando una contraccién de los musculos. Mantenga esta
contraccion durante 5 a 10 segundos y luego relaje.

Repita 10 veces.

DORSIFLEXION

Sentado, con la pierna estirada y el pie cerca de una puerta o
una mesa, coloque una toalla enrollada debajo del tobillo, y
luego pase la banda elastica por el dorso del ante pié. Ancle
el otro extremo de la banda elastica a la mesa o a la puerta
haciéndole un nudo (a la pata de la mesa o pasando la banda
con un nudo en el extremo por debajo de la puerta). Tire del
ante pie hacia usted y vuelva lentamente a la posicidn inicial.
Repita 10 veces. Haga 3 series de 10 repeticiones.

FLEXION PLANTAR

Sentado, con las piernas extendidas, doble la banda eldstica y
pasela porlaplantadel pie en su parte anterior (ante pie). Sujete
los extremos de la banda con ambas manos, tire suavemente
del pie hacia el suelo (alejando los dedos de usted) mientras
estira la banda elastica. Vuelva a la posicion inicial.
Repita 10 veces. Haga 3 series de 10 repeticiones.
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INVERSION

Siéntese con las piernas estiradas y la banda elastica
enrollada alrededor del ante pie del tobillo lesionado (ver
foto). En el otro extremo, ancle la banda a la pata de una
mesa o a una puerta. Tire del pie lesionado hacia adentro
y hacia arriba, estirando la banda elastica. Vuelva a la
posicion inicial.

Repita 10 veces. Haga 3 series de 10 repeticiones.

EVERSION

Siéntese con las piernas estiradas y la banda elastica
enrollada alrededor del ante pie del tobillo lesionado (ver
foto), tire lentamente del pie lesionado hacia arriba y hacia
afuera. Mantenga esta posicion durante 5 segundos.

Repita 10 veces. Haga 3 series de 10 repeticiones.

Cuando puede estar de pie apoyando el tobillo lesionado sin sentir dolor, comience estos ejercicios:

Péngase de pie, manteniendo el equilibrio sobre ambos
pies detras de una silla o una mesa. Péngase de puntillas y
manténgase durante 3 a 5 segundos, luego descienda. Repita
10 veces. Haga 3 series de 10 repeticiones. Cuando le resulte
sencillo, progrese realizando el ejercicios sobre una sola
pierna.

Camine sobre los talones (30 repeticiones).
Camine de puntillas (30 repeticiones).
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Péngase de pie en posicién normal de carga. Cargue sobre
los talones para que sus punteras se eleven. Mantenga esta
posicion durante 3 a 5 segundos.

Repita 10 veces. Haga 3 series de 10 repeticiones.

Péngase de pie, sin apoyo y tratar de mantener el equilibrio
solo con la pierna lesionada. Comience con los ojos abiertos
y luego trate de realizar el ejercicio con los ojos cerrados. A
continuacion, inténtelo con la rodilla flexionada. Mantenga la
posicion durante 15 a 30 segundos.

Repita 3 a 5 veces.

Cuando pueda realizar todos estos ejercicios sin dolor, comience los siguientes ejercicios de salto:

Péngase de pie manteniendo el equilibrio con las dos piernas.
Realice saltos verticales con ambos pies.
Repita de 20 a 30 veces.

Péngase de pie manteniendo el equilibrio con las dos piernas.
Realice saltos verticales hacia adelante y hacia atras.
Repita de 20 a 30 veces.
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Péngase de pie manteniendo el equilibrio con las dos piernas.
Realice saltos lateralmente.
Repita de 20 a 30 veces.

Péngase de pie apoyando la pierna del tobillo lesionado.
Realice saltos verticales. Progrese aumentando la altura de
los saltos.

Repita 20 veces.

Péngase de pie apoyando la pierna del tobillo lesionado.
Realice saltos hacia adelante y hacia atras.
Repita 20 veces.

Péngase de pie apoyando la pierna del tobillo lesionado.
Realice saltos lateralmente.
Repita 20 veces.

* Fuente: Priceton University
Athletic Training and Sports Medicine




