
PROGRAMAS DE EJERCICIOS
para Rodilla

Isométrico de cuádriceps en extensión
Colocar una toalla bajo la rodilla. Extender la rodilla apretando la toalla y con el tobillo
a 90º. Mantener 5 segundos y volver a la posición inicial.

Series: 1
Repeticiones: 5

Elevación de pierna en extensión
Elevar la pierna recta con la rodilla en extensión unos 30 cm del suelo. Mantener 5
segundos y volver lentamente a la posición inicial.

Series: 1
Repeticiones: 5

Extensión de rodilla desde 90º
Extender la pierna hasta intentar alinearla con la cadera. Mantener 5 segundos y
volver a la posición inicial.

Series: 1
Repeticiones: 5


