
 

 
Recuperación activa tras un esguince de tobillo: guía para las primeras semanas​ 2 

1. Introducción​ 2 
2. Objetivos de la rehabilitación​ 2 
3. Recomendaciones generales​ 2 
4. Ejercicios básicos​ 3 
🔸 1. Flexo-extensión de tobillo en reposo​ 3 
🔸 2. Movilidad circular​ 3 
🔸 3. Ejercicio con toalla (arrugar con los dedos)​ 4 
🔸 4. Apoyo progresivo con peso​ 4 
🔸 5. Equilibrio en un solo pie​ 5 

5. Errores comunes y advertencias​ 5 
6. Evolución esperada y cuándo consultar​ 5 

 



 

Recuperación activa tras un esguince de 
tobillo: guía para las primeras semanas 

1. Introducción 

El esguince de tobillo es una de las lesiones más frecuentes, tanto en 
personas activas como en quienes simplemente han sufrido una torcedura 
caminando. Afecta sobre todo a los ligamentos externos del tobillo, y 
aunque muchas veces se subestima, si no se trata bien puede generar 
inestabilidad crónica, dolor persistente o recaídas frecuentes. 

Con una buena rehabilitación desde el inicio, puedes reducir el riesgo de 
complicaciones y recuperar antes tu movilidad y fuerza. 

 

2. Objetivos de la rehabilitación 

●​ Disminuir la inflamación y el dolor.​
 

●​ Recuperar la movilidad del tobillo.​
 

●​ Reforzar la musculatura peritibial (especialmente peroneos).​
 

●​ Mejorar el equilibrio y la propiocepción.​
 

●​ Prevenir recaídas y volver a caminar con seguridad.​
 

 
 
 
 

3. Recomendaciones generales 



 
●​ Aplica frío (10–15 minutos, 3 veces al día) en las primeras 48–72 h 

si hay inflamación.​
 

●​ Evita el reposo absoluto. El movimiento progresivo acelera la 
recuperación.​
 

●​ Haz los ejercicios a diario (salvo indicación contraria), en una 
superficie estable y segura.​
 

●​ Si aparece dolor agudo, mareo o inestabilidad, detén el ejercicio y 
consulta.​
 

●​ Material útil: toalla, banda elástica, botella, cojín, escalón o 
colchoneta.​
 

 

4. Ejercicios básicos 

🔸 1. Flexo-extensión de tobillo en reposo 

●​ Posición: tumbado o sentado, pierna estirada.​
 

●​ Movimiento: mueve el pie arriba y abajo lentamente.​
 

●​ Repeticiones: 3 series de 10.​
 

●​ Consejo: ideal para activar la circulación desde el primer día.​
 

 
 

🔸 2. Movilidad circular 



 
●​ Posición: sentado, pierna extendida.​

 
●​ Movimiento: traza círculos con el pie en el aire, en ambos sentidos.​

 
●​ Repeticiones: 10 círculos a cada lado.​

 
●​ Consejo: mejora el rango articular completo del tobillo.​

 

 

🔸 3. Ejercicio con toalla (arrugar con los dedos) 

●​ Posición: sentado, pie descalzo sobre una toalla.​
 

●​ Movimiento: intenta recoger la toalla con los dedos del pie.​
 

●​ Repeticiones: 3 repeticiones de 30 segundos.​
 

●​ Consejo: fortalece la musculatura plantar y estabilizadora.​
 

 

🔸 4. Apoyo progresivo con peso 

●​ Posición: de pie, apoyado en una pared o silla.​
 

●​ Movimiento: apoya el peso poco a poco en el pie lesionado.​
 

●​ Repeticiones: 3 series de 10 segundos.​
 

●​ Consejo: ideal para reiniciar la carga sin dolor.​
 

 



 
🔸 5. Equilibrio en un solo pie 

●​ Posición: de pie, con una silla cerca para apoyo.​
 

●​ Movimiento: mantente de pie sobre el tobillo lesionado, sin moverte.​
 

●​ Duración: 3 repeticiones de 30 segundos.​
 

●​ Consejo: cuando sea fácil, hazlo con ojos cerrados o sobre cojín.​
 

 

5. Errores comunes y advertencias 

●​ No forzar movimientos si hay dolor agudo o hinchazón.​
 

●​ No usar calzado inestable o chanclas durante la recuperación.​
 

●​ No saltarse la fase de propiocepción (clave para evitar recaídas).​
 

●​ Evita el reposo total, pero no vuelvas a correr demasiado pronto.​
 

 

6. Evolución esperada y cuándo consultar 

●​ En 1 semana: menos dolor e inflamación.​
 

●​ En 2-3 semanas: mayor movilidad y apoyo.​
 

●​ En 4 semanas: retorno progresivo al deporte o marcha sin 
limitaciones.​
 



 
Consulta al fisioterapeuta si: 

●​ El dolor no mejora en 10 días.​
 

●​ El tobillo sigue hinchado o inestable.​
 

●​ Sientes chasquidos, bloqueos o entumecimiento persistente. 
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