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Tratamiento de ejercicios de rehabilitacion y correccién 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.

Inclinacion Pélvica

e Acuéstese el piso con rodillas doblados y pies apoyados en el suelo

cadera hacia arriba

e Mantenga durante 10 segundos y luego suelte
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3
Puente de Cadera
e Acuéstese su espalda con las rodillas doblados pies apoyados en el suelo
e Presione la espalda hacia el piso apreté a los gliteo musculos y levante las
caderas hacia el techo
e Sostenga la liberacién de 10 — 30 segundos hacia abajo
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

Estiramiento de Isquiotibiales

e Acuéstese su espalda con una pierna recta y la otra rodilla doblada hacia el
pecho

e Enderece la pierna doblada hacia el techo, manteniendo el pie flexionado
e Doble la rodilla hacia el pecho y luego enderezar hacia fuera en el piso

e Repita con la otra pierna
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

Aumento de Pierna Recta

e Acuéstese su espalda con una pierna recta y la otra doblada

e Levante la pierna recta hacia el techo, manteniendo el pie flexionado

e Suelte la pata al suelo y repita con la otra pierna
Repeticiones: 10 Conjuntos: 3

e Presione la espalda hacia abajo en el piso, apreté a los gliteo musculos levante la



