Flexiones de Brazos en Silla - Rodilla

Ser activo te mantiene fuerte antes y después de tu cirugia de reemplazo de articulacién. Las flexiones de
brazos en silla fortalecen los musculos de los brazos. Vas a necesitar estos musculos para levantarte de la
silla o cama después de la cirugia, hasta que tu articulacién vuelva a tener fuerza y flexibilidad.

Prueba hacer una Flexién de Brazos en Silla ahora.
Paso 1. Siéntate en una silla firme.

Paso 2. Empuja hacia abajo los descansabrazos de la silla, enderezando los brazos y codos, elevando tu
trasero un poco del asiento.

Paso 3. Trabaja para poder detener la posicion por 5 segundos.
Paso 4. Lentamente regresa a la silla.

Probemos otra vez. Siéntate en una silla con descansabrazos. Empuja hacia abajo los descansabrazos de la
silla, enderezando tus brazos y codos, para elevar tu trasero unas pocas pulgadas del asiento.Trabaja para
lograr detener esta posicion por cinco segundos. Lentamente regresa a la silla. Repite 10 veces por serie. Haz
este ejercicio dos veces al dia.

Para sacarle el mayor provecho a este ejercicio, hazlo regularmente y sigue las instrucciones de 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 cI’ s
con la salud, por favor consulte a su profesional médico. 8
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