
Ejercicios después de la cirugía 
(Para ser completado cada hora)
Exercises After Surgery

1.	 Respiración con espirómetro de incentivo		  10 veces
•	 Inhale profundo para que la pelota dentro del  

espirómetro se deslice hacia arriba.
•	 Manténgala en la parte superior durante 3 segundos.
•	 Exhale.

2.	 Ejercicios de respiración profunda				    10 veces
•	 Relaje los hombros, ponga la mano sobre el abdomen.
•	 Inhale mientras infla el abdomen.
•	 Sentirá que el pecho se expande.
•	 Mantenga la respiración durante 3 segundos.
•	 Exhale lentamente.

3.	 Técnica de tos postoperatoria.					    3 veces
•	 Inmovilice el área de la incisión con una almohada 

y con presión de la mano.
•	 Toza dos veces seguidas, descanse y repita el ejercicio.

4.	 Movimiento de tobillos						      10 veces
•	 Acostado boca arriba, flexione los pies hacia arriba y hacia abajo.

5.	 Movimiento de piernas						      5-10 veces
•	 Acostado boca arriba, con las rodillas flexionadas, 

mueva las piernas hacia arriba y hacia abajo.
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