
Rutina de ejercicios con Esclerosis Múltiple

Apertura de piernas con resistencia

Elevación de peso

Trabajo de pectorales

Trabajo de brazos con barra

Elevación frontal con goma

Elevación de peso con giro

Aductores con cojín

Giro controlado

Elevación de pierna

A continuación, te proponemos una RUTINA DE EJERCICIOS para que puedas realizar actividad física desde casa. 
La mayoría de ejercicios pueden realizarse SENTADOS EN UNA SILLA y están pensados para personas con mayor 
discapacidad o para personas que no están acostumbradas a realizar actividad física.

•  Consulta con tu neurólogo antes de empezar a ejercitarte.
•  Los ejercicios son orientativos y será necesario adaptarlos a tu situación particular. 
•  No debe aparecer dolor en ningún momento. Si aparece, detén el ejercicio.
•  Escucha a tu cuerpo y toma descansos cuando lo necesites.
•  �Si tienes problemas de termorregulación, vigila que la temperatura de la habitación sea la 

adecuada para ti.
•  �Un profesional de la actividad física especialista en EM puede asesorarte y plantearte rutinas 

adaptadas a tu situación particular.

Material a utilizar

¿Cómo comenzar a ejercitarse?
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SEPARAR LAS 
RODILLAS HACIENDO 

FUERZA CON LA GOMA 
SIN SEPARAR  

LOS PIES

SUBIR Y BAJAR  
LA MANCUERNA CON 

LAS DOS MANOS

COLOCA LA  
GOMA POR DETRÁS DE  

LA SILLA O DE TU ESPALDA, 
Y CON LAS MANOS A LA 

ALTURA DEL PECHO, 
LLEVARLAS HACIA 

ADELANTE

COLOCAR  
LOS BRAZOS 

PERPENDICULARES AL 
SUELO, CON LA PICA 

EN LÍNEA CON  
EL PECHO

LLEVAR  
LOS BRAZOS POR 

DETRÁS DE LA CABEZA 
HASTA DONDE SE PUEDA 
Y HACER EL RECORRIDO 

INVERSO HASTA LA 
POSICIÓN INICIAL

LEVANTAR LOS 
BRAZOS HACIA 

ARRIBA TIRANDO DE 
LA GOMA

GIRAR LOS  
BRAZOS EN TORNO 

A LA CABEZA HACIA 
UN LADO Y DESPUÉS 

CAMBIAR EL  
SENTIDO

APRETAR LAS 
RODILLAS Y SOLTAR 

LIGERAMENTE SIN 
DEJAR QUE EL COJÍN 

CAIGA AL SUELO

GIRAR EL  
TRONCO HACIA UN 

LADO SIN DESPEGAR 
LAS MANOS DE LA 

CABEZA Y DESPUÉS 
HACIA EL OTRO

LEVANTAR LA PIERNA 
LIGERAMENTE HACIA 

ARRIBA Y HACIA ATRÁS 
Y ALTERNAR UNA  

CON OTRA

Contracción mínima y mantenida

Espalda estirada

Espalda estirada

Espalda estirada

Pisar goma

Frente apoyada

Brazos separados a la 
anchura de los hombros

Espalda apoyada

Piernas flexionadas

Brazos siempre estirados

Sin flexionar la rodilla

Pies juntos

SILLA

BANDA ELÁSTICA

MANCUERNA O BOTELLA DE AGUA

Puedes empezar realizando 8-10 repeticiones de cada ejercicio, sólo una serie.  
Si esto es poco para ti, aumenta el número de series a 2 o 3.

NIVEL  FÁCIL  
Primero solo con un brazo y después con el otro

NIVEL  MEDIO  
Con los dos brazos a la vez

Puedes realizar el ejercicio 
sobre una esterilla o en la 

cama si es más fácil para ti.

COJÍN

ESTERILLA

PICA O PALO DE ESCOBA

Brazos siempre estirados




