
 

EXERCICIS POST-CIRURGIA TURMELL 

 

 

 Aquesta obra està subjecta a una llicència de Reconeixement-NoComercial-SenseObraDerivada  
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/). Citar aquesta obra com: Exercicis de fisioteràpia. 

Barcelona: Consorci Sanitari de Terrassa, 2023. SERVEI DE REHABILITACIÓ – FISIOTERÀPIA.    1 

Utilitza el teu navegador habitual. Clicar a sobre de cada imatge per poder visualitzar els vídeos dels exercicis. 

Utiliza tu navegador habitual. Clicar encima de cada imagen para poder visualizar los videos de los ejercicios. 

TRAL D/S (EVERSIÓ/INVERSIÓ) 
TRAL-D/S-(EVERSIÓN/INVERSIÓN) 

TRAL D/S (FLEXIÓ/EXTENSIÓ) 
TRAL D/S (FLEXIÓN/EXTENSIÓN) 

MONOPATÍ 
MONOPATÍN 

   

PILOTA DE TENIS 
PELOTA DE TENIS 

ISOMÈTRIC DE TRÍCEPS 
ISOMÉTRICO DE TRÍCEPS 

ISOMÈTRIC DE QUÀDRICEPS 
ISOMÉTRICO DE QUADRICEPS 

   

ISOMÈTRIC INTRINSECS 
ISOMÉTRICO INTRÍNSICOS 

REFORÇ ISQUITIBIALS 
REFUERZO ISQUIOTIBIALES 

REFORÇ CINTURA PÈLVICA (GLUTI) 
REFUERZO CINTURA PÉLVICA (GLÚTEO) 

  

 

REFORÇ CINTURA PÈLVICA (PSOAPS) 
REFUERZO CINTURA PÉLVICA (PSOAPS) 

REFORÇ CINTURA PÈLVICA (ABDS) 
REFUERZO CINTURA PÉLVICA (ABDS) 

REFORÇ CINTURA PÈLVICA (ADDS) 
REFUERZO CINTURA PÉLVICA (ADDS) 

   

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
file:///C:/Users/emedarde/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NGZBQJGU/%3ca%20rel=%22license%22%20href=%22http:/creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/%22%3e%3cimg%20alt=%22Creative%20Commons%20License%22%20style=%22border-width:0%22%20src=%22https:/i.creativecommons.org/l/by-nc-nd/4.0/88x31.png%22%20/%3e%3c/a%3e%3cbr%20/%3eThis%20work%20is%20licensed%20under%20a%20%3ca%20rel=%22license%22%20href=%22http:/creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/%22%3eCreative%20Commons%20Attribution-NonCommercial-NoDerivatives%204.0%20International%20License%3c/a%3e.
https://pefir.cst.cat/rhb/index.html?fisio#2031_turmell.pdf
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=234_a02.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=234_a03.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=232_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=243_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=235_a02.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=235_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=235_a03.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=214_a19.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=214_a18.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=214_a15.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=214_a16.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=214_a17.mp4
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AUTOASSISTIT DE TURMELL 
PONT 

BIPODAL/UNIPODAL 
BICICLETA 

  
 

PUNTETES 
PUNTILLAS 

ESTIRAMENT TRICEPS  
ESTIRAMIENTO TRICEPS 

ESTIRAMENT SOLI 
ESTIRAMIENTO SÓLEO 

  

 

ISOTÒNIC FLEXIÓ DORSAL 
ISOTÓNICO FLEXIÓN DORSAL 

ISOTÒNIC FLEXIÓ PLANTAR 
ISOTÓNICO FLEXIÓN PLANTAR 

ISOTÒNIC INVERSIÓ 
ISOTÓNICO INVERSIÓN 

  

 

ISOTÒNIC EVERSIÓ 
ISOTÓNICO EVERSIÓN 

EXCÈNTRIC BIPODAL 
EXCÉNTRICO BIPODAL 

EXCÈNTRIC UNIPODAL 
EXCÉNTRICO UNIPODAL 

 

 

 

 
Realitzar els estiraments sense dolor i sense bloquejar la respiració. Augmentar l’estirament amb la sortida de 
l’aire. Mantenir l’estirament 30 segons i repetir-lo 5 vegades. 
 
Realizar los estiramientos sin dolor y sin bloquear la respiración. Augmentar el estiramiento con la salida del 
aire. Mantener el estiramiento 30 segundos y repetirlo 5 veces.  

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
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https://pefir.cst.cat/rhb/index.html?fisio#2031_turmell.pdf
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=236_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=237_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=237_a02.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=235_a06.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=232_a02.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=232_a03.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=214_a13.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=214_a14.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=235_a04.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=235_a05.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=234_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=236_a02.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=237_a04.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=237_a03.mp4

