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Práctica 1 · Mover la articulación
con margen

Mover, fortalecer y adaptar una articulación sin reducirla a una pieza desgastada.

Propósito
Crear versiones de una tarea ajustando una sola variable para mantener participación y
observar la respuesta sin forzar.

Duración
15–20 minutos

Materiales
Hoja de registro y apoyo estable si se
necesita

Antes de empezar
No fuerces movimientos, respeta las restricciones clínicas y no utilices esta práctica para
retrasar una consulta. Ante una emergencia real en España o en la Unión Europea, llama al
112.

Proceso · pasos 1 a 3
01 Elige una tarea relevante.

02 Crea una versión muy accesible.

03 Crea una versión intermedia.
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Proceso · pasos 4 a 6
04 Define la versión habitual.

05 Prueba cambiando una sola variable.

06 Revisa durante, después y al día siguiente.

Hoja de trabajo
Situación o tarea Qué observo Decisión siguiente
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Mapa, límites y cierre

Límites y prudencia
No realizar ante articulación caliente e hinchada con fiebre, traumatismo grave o
incapacidad repentina para apoyar. No forzar el rango.

Preguntas para integrar
• ¿Todo dolor articular es artrosis?

• ¿Mover una articulación con artrosis la desgasta más?

• ¿Es normal que moleste al empezar ejercicio?

• ¿Debo forzar el rango para recuperar movilidad?
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