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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.

Postura del Nifio

* Empieza con las manos y rodillas en el piso junte los dedos y mantenga las
rodillas la misma distancia del ancho de su cadera

* Presione la cadera hacia atras hacia los talones y las manos hacia delante apoye
la frente en el suelo

* Mantenga por 30 segundos

Repeticiones: 10 Conjuntos : 3

Bebé Feliz

e Acuéstese en la espalda
e Mueva ambas rodillas hacia el pecho y agarre los dedos de los pies
e Muévase suavemente de un lado al otro

e Sostenga por 30 segundos
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

Estiramiento de Cadera Rotacion Externa
e Acuéstese en la espalda con una rodilla doblada
e Cruza el otro pie sobre la rodilla doblada creando una forma de la
figura "4"
e Mueva la rodilla doblada hacia el pecho para un estiramiento mas
profundo

e Sostenga por 30 segundos
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

Tramo de Estocada
e Arrodillarse en una rodilla, asegurandose de que hay un angulo
de 90 grados en ambas rodillas
e Presione hacia delante hasta que sienta el estimo
e Levante el brazo opuesto de la pierna delantera y extiéndala
sobre la pierna delantera
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3







