
PROGRAMAS DE EJERCICIOS
para Rodilla

Sentadilla bilateral con resistencia
Flexionar las rodillas descendiendo el tronco recto. Cuando los muslos se acercan a
la posición horizontal frenar el movimiento con una contracción enérgica de
ambos cuádriceps. Volver a la posición inicial extendiendo las rodillas.
Series: 3
Repeticiones:10


