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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.

El Ejercicio Abrocha de la Mariposa

* Banda de lazo firmemente alrededor de las piernas y acuéstese en la espalda con
las rodillas dobladas

* manteniendo los pies juntos abren las rodillas hacia los lados opuestos dos veces
* Edicion de las rodillas copia de seguridad

Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

Flexion de Cadera
e Abrocha el lazo alrededor de las piernas en una posicion sentada
e Levanta la rodilla para arriba dos veces
e Mueva la pierna hacia abajo dos veces
* Repite con la otra pierna
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

Rotacion Interna de Cadera

e Ata los extremos del lazo juntos, enganchalo de anclaje en una puerta y
siéntese detras del punto de

e DPonga el pie mas cercano a la puerta enganche entre el lazo

e Mueva la pierna de lado a lado dos veces

e Descanse por dos segundos y repite con la otra pierna
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

! Rotacion externa de la cadera

e Ata los extremos de la venda junto, engancha lo en la puerta y siéntese
detras del punto de enganche

e DPon el pie lejos de la puerta dentro de lavanda
e Mueve la pierna hacia afuera y lejos de lado a lado dos veces

e Descanse por dos segundos y repite con la otra pierna
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3






