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Bombeo de Tobillos Supino

Preparacion
Comience acostado de espaldas con las piernas rectas.

Movimiento
Lentamente bombee los tobillos, doblando y luego enderezandolos.

Consejo
Trate de mantener el resto de las piernas relajadas durante el ejercicio.

Set de Cuadriceps Supino

Preparacion
Comience acostado de espaldas con una rodilla doblada, la otra pierna recta con la rodilla descansando sobre una toalla arrollada.

Movimiento
Suavemente apriete los musculos del muslo, empujando con la parte posterior de la rodilla contra la toalla.

Consejo
Asegurese de mantener la espalda baja plana contra el suelo durante el ejercicio.

MEDRBRI DGE Disclaimer: This program provides exercises related to preventative maintenance OR to your condition that you can perform at home. As there is a risk of injury
with any activity, use caution when performing exercises. If you experience any pain or discomfort, discontinue the exercises and contact your healthcare

provider.
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Sets de Gluteos Supino

Preparacion
Comience acostado de espaldas con las piernas rectas.

Movimiento
Tense los musculos de sus gluteos, luego reldjelos y repita.

Consejo
Asegurese de no permitir que su espalda baja se arquee durante el ejercicio.

Fortalecimiento Supino con Extension de Rodilla

Preparacion
Comience acostado boca arriba con una rodilla flexionada y la otra posada sobre una pelota.

Movimiento

Estire la rodilla contrayendo los musculos del muslo, manteniendo la parte posterior de la rodilla posada sobre la pelota.

Consejo
Asegurese de mantener la espalda posada plana contra el suelo durante el ejercicio.

Levantamiento Activo de Pierna Recta

Preparacion
Comience acostado de espaldas con una rodilla doblada y la otra pierna recta.

Movimiento
Lentamente levante la pierna recta hasta que esté paralela al otro muslo y luego bajela a la posicion original.

Consejo
Asegurese de mantener la espalda baja plana contra el suelo durante el ejercicio.

MEDRBRI DGE Disclaimer: This program provides exercises related to preventative maintenance OR to your condition that you can perform at home. As there is a risk of injury
with any activity, use caution when performing exercises. If you experience any pain or discomfort, discontinue the exercises and contact your healthcare

provider.
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Puente Supino

Preparacion
Comience acostado de espaldas con las rodillas dobladas y los pies descansando en el suelo.

Movimiento
Apriete los abdominales y lentamente levante las caderas del suelo hasta una posicion de puente, mantenga la espalda recta.

Consejo
Asegurese de mantener la espalda recta durante el ejercicio.

Almeja

Preparacion
Comience acostado de costado con las rodillas dobladas y con las caderas y los hombros sobre si mismos.

Movimiento
Levante la rodilla de arriba alejandola de la de abajo, luego lentamente vuelva a la posicion original.

Consejo
Asegurese de no permitir que las caderas se le inclinen hacia adelante o hacia atras durante el ejercicio.

Abduccion de cadera recostado de lado

Preparacion
Comience por recostarse de costado, con la pierna de arriba derecha y la pierna de abajo flexionada.

Movimiento
Levante la pierna de arriba hacia el techo, luego vuelva a bajarla lentamente y repita.

Consejo
Asegurese de mantener la pierna derecha y de que las caderas giren hacia adelante o atras durante el ejercicio.

MEDRBRI DGE Disclaimer: This program provides exercises related to preventative maintenance OR to your condition that you can perform at home. As there is a risk of injury
with any activity, use caution when performing exercises. If you experience any pain or discomfort, discontinue the exercises and contact your healthcare

provider.
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