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Tratamiento de ejercicios de rehabilitacion y correccion con respeto. Es mejor seguir este programa en la misma
orden, como dirigido por el Dr. Higgins. Usa ropa suelta, ropa comoda y empeza los movimientos lentamente y
con cuidado. Mantén un ciclo de respiracion equilibrado con cada ejercicio. No salte un dia o haga doble de su
rutina. Si sientes algo que te molesta o dolor es debido a sus musculos haciéndose mas fuerte.

Aumento Lateral de 1a Pierna
e Ponte de lado con los pies uno encima del otro
e Jevanta la pierna encima hacia el techo

e Lanzala pierna hacia abajo y repite del otro lado.
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

Circulos de cadera
e Ponte de lado con los pies uno encima del otro

e Levanta la pierna superior hacia el techo y haz pequefos circulos hacia una
direccion y luego la otra direccion

e Repite en el otro lado
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

Lado Posterior de la Pierna Subida
e Ponte de lado con los pies uno encima del otro

e Pon la pierna que directamente detras de esta encima la otra pierna y luego
levante la pierna hacia el techo manteniéndola detras de usted.

e Repite en el otro lado
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

Elevacion de la Pierna

e Coléquese de lado con la pierna encima doblada y el pie apoyado detras de la
otra pierna

e Levante la pierna de abajo hacia el techo

e Repite en el otro lado
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3




