Routine For:
Created By: Saint Joseph Hospital

HEP knee w/Theraband Spainish

CADERA / RODILLA -7 Auto-Movilizacion:
Extensién de Rodilla (Boca Abgjo)

-
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Empuje suavemente la piernaizquierda utilizando la otra
pierna, hasta sentir un estiramiento. Sostenga__30
segundos. Descanse.

Realice 2 rutinas
por sesién. Realice 1 sesiones por dia.

CADERA / RODILLA -9 Auto-Movilizacion:
Flexion de Rodilla (Boca Arriba)

Flexione la piernaizquierdalo més posible, luego utilice
la otra pierna para empujarla suavemente hasta sentir un
estiramiento. Sostenga_ 30 _ segundos. Descanse.

Reslice 2 rutinas
por sesion. Realice 1 sesiones por dia.

CADERA / RODILLA - 26 Fortalecimiento:
Aduccién — Resistida

Con una banda el astica a rededor
de lapiernaizquierda, cruce la
pierna por delante del cuerpo.

K
Repita__15 veces por rutina. @7 ZE} g

Realice__2 _ rutinas por sesion.
Realice__1  sesiones por dia

derecha , pierna

CADERA / RODILLA - 27 Fortalecimiento:
Abduccién de Cadera— Resistida

Con unabanda el astica
alrededor de lapierna

opuesta hacia el punto
de agarre de labanda,
Ileve la pierna hacia
afuera del cuerpo.

Repita__15 veces
por rutina.
Redlice__2 rutinas

por sesion. J"
Redlice__1 sesiones Lg

\

por dia.

CADERA / RODILLA - 28 Fortalecimiento:
Extension de Cadera— Resistida

Con una banda el astica alrededor
del tobillo _derecho , de frente al
punto de agarre de labanda, lleve
la pierna extendida hacia atrés.

Repita__15 veces por rutina.
Realice__2 _rutinas por sesion.

Readlice__1 sesiones por dia.

CADERA / RODILLA - 29 Fortalecimiento:
Flexién de Cadera— Resistida

Con una banda el astica alrededor
del tobillo izquierdo, de espaldas
al punto de agarre de la banda.
Lleve lapierna hacia adelante
manteniendo la rodilla extendida.

Repita__15 veces por rutina.
Readlice__2 _ rutinas por sesion.
Realice__1  sesiones por dia.
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CADERA / RODILLA - 34 Elongacion:
Flexores de la Cadera

Arrodillado sobre la pierna_derecha , empuje lentamente la
pelvis hacia abajo arqueando levemente la espalda hasta
sentir un estiramiento en la parte anterior de la cadera.
Sostenga__30 _ segundos.

Redlice 2 rutinas
por sesién. Realice 1 sesiones por dia.

CADERA / RODILLA - 36 Elongacién: Tensor

Cruce lapierna_derecha en
frente de la otra, luego inclinese
hacia el mismo lado hasta sentir
un estiramiento en la otra cadera.
Sostenga__60 _ segundos.

Realice 2 rutinas por sesion.
Realice 1 sesiones por dia.

CADERA / RODILLA - 39 Elongacién: Isquictibiales
(dePig)

Coloque la pierna_derecha sobre
un banco. Inclinese lentamente
hacia adelante, hasta sentir un
estiramiento en la parte posterior
del muslo. Mantenga la espalda
recta. Sostenga__30 _ segundos.

Realice 2 rutinas por sesion.
Realice 1 sesiones por dia.

CADERA / RODILLA - 41 Elongacion: Gemelos

De pie, con la pierna_derecha
atrés, extendida, tal6n apoyado y
ligeramente girada hacia afuera.
Inclinese haciala pared hasta
sentir un estiramiento en la
pantorrilla. Sostenga__30
segundos. Descanse.

Realice 2 rutinas
por sesion.
Realice 1 sesiones
por dia.

CADERA / RODILLA - 42 Elongacion: Soleo

Depie, con €l pie_derecho atrés,
y ambas rodillas flexionadas
inclinese suavemente hacia
adelante hasta sentir un
estiramiento en la parte inferior
de lapantorrilla. Mantenga el
talén sobre el piso y apuntando
ligeramente hacia fuera. Sostenga
30 __ segundos. Descanse.

Realice 2 rutinas
por sesion.
Realice 1 sesiones
por dia.

CADERA / RODILLA - 48 Piriformes (Boca Arriba)

Cruce las piernas, pierna_derecha encima. Lleve ambas
piernas hasta el pecho hasta sentir un estiramiento en la
zona de la cadera/glUteos de la pierna de encima.
Sostenga__30 __ segundos.

Redlice 2 rutinas
por sesién. Realice 1 sesiones por dia.

CADERA / RODILLA - 37 Elongacion: Cuadriceps (de Pie)

Lleveletadn _derecho hacia
¢l gluteo hasta sentir un
estiramiento en la

parte anterior del muslo.
Sostenga__30 _ segundos.

Realice 2 rutinas por sesion.
Realice 1 sesiones por dia.
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