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Consejos para recuperarte tras una operacion de rodilla

El primer mes

Usted aplicara las mismas habilidades de movimiento que adquirié en el hospital o centro de
rehabilitacion a su programa de ejercicios en el hogar. También es posible que siga viendo a
su fisioterapeuta. Cumpla con su programa de ejercicios y obtendra grandes recompensas.
Cuando su rodilla esté en forma, podra caminar mas facilmente y reanudar su vida activa en
menos tiempo.

Cumpla con su programa de ejercicios

Hacer ejercicios es la Unica manera de recobrar las fuerzas y amplitud de movimiento. El
ejercicio continuo podria permitirle ademas fortalecerse y aumentar su amplitud de
movimiento y resistencia a niveles superiores a los que tenia antes de la operacion. Esto se
debe a que el dolor que usted sentia antes de la cirugia podria haberle limitado los
movimientos, provocandole una atrofia crénica de ciertos musculos. Por esto debe incorporar
el ejercicio a su rutina diaria. Siga viendo a su fisioterapeuta segln las indicaciones; quizas le
indique que comience a montar en bicicleta estatica o agregue nuevos ejercicios a su
programa
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operada

Sujete el baston del lado de su pierna no operada y muévalo mientras da un paso con la
pierna operada.

Camine para progresar

Caminar no sélo ayuda a adquirir una marcha mas normal y comoda, sino también lo mantiene
en forma y evita que se le formen coagulos de sangre. Comience dando tres o cuatro paseos
cortos todos los dias; aumente gradualmente la distancia, el tiempo y la frecuencia de su
caminata. Después de sus paseos, recuéstese, eleve la rodilla y apliquese hielo para reducir la
hinchazén. Su médico o fisioterapeuta le indicara donde y cuando debe usar su andador,
muletas o baston, asi como cuando puede dejar de usarlos.

Después de una prétesis de rodilla: mantenga la salud de la rodilla
Usted puede conservar la salud de su rodilla conociendo las cosas que debe hacer y las que

debe evitar. Algunas actividades podrian daiar su rodilla artificial hasta el punto de
imponerle limitaciones permanentes.

Dé pasos pequeiios para girar el cuerpo.
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Lo que debe hacer

« Coloque la rodilla en posiciones comodas en el transcurso de sus actividades cotidianas.
« Siga haciendo ejercicios y caminando todos los dias.
« Apliquese una bolsa de hielo en la rodilla si se le hincha o le duele.

Evite girar la rodilla.

Lo que debe evitar

» No tuerza la rodilla; para dar vueltas, gire el cuerpo entero.
« No dé saltos, porque esto podria aflojar su nueva articulacion de rodilla.

» No haga movimientos forzados, como doblar la rodilla hasta posiciones demasiado forzadas.
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