Recuperacion de Reemplazo de Articulacion: Ejemplo de
Ejercicios para la Cadera: Ejercicios de Levantamiento de
talon en Posicion Parada

Ser activo te mantendrd fuerte antes y después del reemplazo de articulacion. Los ejercicios de levantamiento
de talones en posicién parada fortalecen los masculos de la cadera y rodilla permitiendo que hagas més.

Trata hacer un Levantamiento de Talones en posicion Parada ahora.

Paso 1. Usa una silla para apoyarte. Distribuye tu peso igualmente en las dos piernas.

Paso 2. Con cuidado pérate de puntas levantando tus talones del suelo.

Paso 3. Manteniendo los musculos de los gluteos apretados y las rodillas rectas.

Paso 4. Lentamente baja los talones hacia el suelo. Haz 15 repeticiones y después repite otras 15.

Probemos de nuevo. Apoyado en una silla distribuye el peso igualmente en las dos piernas. Con cuidado
parate de puntas levantando tus talones del suelo. Mantén los musculos de los glateos apretados y las rodillas
rectas. Lentamente baja los talones hacia el suelo. Haz 15 repeticiones, descansa, repite otras 15.

Para aprovechar el maximo de este ejercicio, sigue las instrucciones de tu Fisioterapeuta. Si tuvieras dudas

sobre la manera de hacer este ejercicio o como sientes los musculos antes, durante o después - consulta a tu
fisioterapeuta.

Este programa es solo para fines informativos. El editor se deslinda de cualquier garantia, con respecto a la -
exactitud, integridad o idoneidad de este video para la toma de decisiones médicas. Para todo asunto relacionado cl, s
con la salud, por favor consulte a su profesional médico. 8
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