
S O M O S  U C  C H R I S T U S ,  S O M O S  L A  C A T Ó L I C A

Etapas en tu recuperación de prótesis de cadera

Etapa 1: Los primeros días en el hospital

Etapa 2: De 2 a 4 semanas - Uso de dos bastones

Etapa 3: Transición a un bastón

Etapa 4: Retorno a la vida normal y al deporte

Controlar el dolor de manera efectiva para que puedas comenzar a moverte.

Prevenir complicaciones como trombosis venosa profunda (coágulos) a través del 
movimiento y ejercicios básicos.

Aprender a moverte de forma segura, incluyendo cómo sentarte, levantarte de la cama y 
dar tus primeros pasos con la ayuda adecuada.

Entender las primeras indicaciones y cuidados esenciales para el alta hospitalaria.

Proteger la prótesis de cargas excesivas para permitir que los tejidos cicatricen 
correctamente.

Fortalecer la musculatura clave de la cadera y la pierna para ganar estabilidad.

Mejorar el rango de movimiento de la cadera para que puedas realizar actividades 
cotidianas.

Educar al paciente sobre las posturas y movimientos que debe evitar (luxación de la 
prótesis).

Mejorar el equilibrio y la coordinación para caminar con una ayuda de apoyo menos.

Incrementar la carga de peso sobre la pierna operada de forma progresiva y segura.

Recuperar la marcha normal o lo más parecida posible, reduciendo la cojera.

Preparar la musculatura para la siguiente etapa, donde se caminará sin bastones.

Recuperar fuerza y resistencia: Fortalecer la musculatura de la cadera para moverte sin 
fatiga ni dolor.

Mejorar la funcionalidad: Volver a realizar tareas cotidianas como caminar largas 
distancias o subir escaleras sin dificultad.

Retomar deportes: Regresar a actividades de bajo impacto como natación, ciclismo o golf, 
evitando deportes de alto impacto.

Mantener un estilo de vida activo: Continuar con una rutina de ejercicio y un peso 
saludable para proteger tu prótesis a largo plazo.

Para que el proceso de recuperación sea exitoso, cada etapa tiene metas claras que debemos 
cumplir. Entender estos objetivos te ayudará a ver tu progreso y a mantener la motivación.

El objetivo principal de esta fase es la movilización temprana y segura.

El objetivo central de esta etapa es la protección de la articulación y el inicio de la 
rehabilitación intensiva.

El objetivo fundamental de esta etapa es consolidar la fuerza, el equilibrio y la confianza 
para un apoyo completo.

El objetivo principal de esta fase es la reincorporación completa y segura a tus actividades.

Recuerda que cada logro, por pequeño que parezca, es un paso gigante hacia tu 
recuperación completa. ¡Estamos aquí para acompañarte en cada uno de ellos!


