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HEP LOW BACK WO THERA SPANISH

ESTABILIZACION DE TRONCO - 4
Abdominal |sométrico

Acostado boca arriba con las rodillas dobladas, contraiga los
musculos del estomago presionando |os codos contra el piso.
Sostenga__ 5 segundos.

Repita 10 veces por rutina. Redlice 2 rutinas
por sesién. Redlice 1 sesiones por dia

ESTABILIZACION DE TRONCO - 5 Flexion Extremidad
(Posicion de Gancho)

Contraiga el estomago y baje lentamente €l brazo _derecho
por encima de la cabeza hasta que |a espalda comience a
arquearse. Mantenga el tronco rigido.

Repita__20 _vecespor rutina. Redlice__2 _ rutinas
por sesion. Realice__1  sesiones por dia.

ESTABILIZACION DE TRONCO - 6
Elevacion Pierna Doblada (Posicién de Gancho)

Contraiga el estomago y eleve lentamente la pierna_derecha
a__4 cm.del piso. Mantengael tronco rigido. Sostenga
5 segundos.

Repita__15 vecespor rutina. Redlice__2 _ rutinas
por sesion. Realice__ 1 sesiones por dia.

MOVILIZACION DE COLUMNA - 26 Rotacion Lumbar:
Cauda — Bilateral (BocaArriba)
£
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Con los piesy rodillas juntos, brazos extendidos a los lados

rote las rodillas hacialaizquierda llevando la cabeza en

direccion opuesta, hasta sentir un estiramiento. Sostenga
30 segundos. Descanse.

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

ESTABILIZACION DE TRONCO - 20
Extension Extremidad Superior / Inferior (de Piesy Manos)

Contraigael abdomeny elevelapierna_derecha y e brazo
opuesto. Mantenga el tronco rigido.

Repita__15 vecespor rutina. Realice__2 _ rutinas

por sesion. Realice__1  sesiones por dia

ESPALDA - 32 Elongacion del Cuadriceps

Lleve e talén izquierdo hacialos gliteos hasta sentir
un estiramiento cémodo en el muslo anterior.
Sostenga__30 _ segundos.

Redlice 3 rutinas
por sesién. Realice 2 sesiones por dia

ESPALDA - 82 Rodillaa Pecho:
con Elongacion Flexion de Cuello (Boca Arriba)

Leeve larodillaizquierda haciael pecho, inclinelaquijada
haciaadentro y eleve la cabeza. Sostenga__30 _ segundos.
Descanse.

Redlice 2 rutinas
por sesion. Redlice 1 sesiones por dia

CADERA / RODILLA - 17 Fortalecimiento:
Elevacion de Pierna Extendida (Fase 1)

Contraiga el mUsculo anterior del muslo _derecho , eleve
lapierna__12 cm. delasuperficie de apoyo, manteniendo
larodilla extendida

Repita__ 15 vecespor rutina. Realice__2 _ rutinas

por sesion. Realice__1  sesiones por dia

CADERA / RODILLA - 20 Fortalecimiento:
Extension de Cadera (Boca Abajo)

Contraigalos miscul os de la parte anterior del musio
izquierdo, elevelapierna__8 cm. delasuperficie de
apoyo, manteniendo la rodilla extendida.

Repita__15  vecespor rutina. Redlice__2 _ rutinas
por sesion. Realice__1  sesiones por dia.

CADERA / RODILLA - 21 Fortalecimiento:
Abduccién de Cadera (de Lado)
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Contraigalos miscul os de la parte anterior del musio
izquierdo, elevelapierna__12 cm. delasuperficie de
apoyo, manteniendo la rodilla extendida.

Repita__15 vecespor rutina. Redlice__2 _ rutinas
por sesion. Realice__1  sesiones por dia.

CADERA / RODILLA - 22 Fortalecimiento:
Aduccién de Cadera (de Lado)

Contraigalos miscul os de la parte anterior del musio
derecho , elevelapierna__4 cm. delasuperficiede
apoyo, manteniendo la rodilla extendida.

Repita__15  vecespor rutina. Redlice__2 _ rutinas
por sesion. Realice__ 1 sesiones por dia.
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CADERA / RODILLA - 37 Elongacion: Cuadriceps (de Pie)

Lleve letalon derecho hacia
el 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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