Como Hacer Ciclismo Estacionario para la Rehabilitacion
de la Rodilla

El ciclismo estacionario aumenta la movilidad y fortaleza de tus rodillas y piernas.
Asi es como se hace.

Antes de empezar, ajusta la altura del asiento de la bicicleta, para que tu rodilla esté ligeramente
doblada cuando tu pierna esta extendida hacia abajo.

Si te duele la rodilla cuando el pedal llega a la parte superior, o si no puedes pedalear con la pierna
en un circulo completo, esta bien si elevas el asiento.

Con el tiempo, podras lograr la meta de tener la rodilla doblada un poco mas de 90 grados.
Trata de hacer al inicio de 5 a 10 minutos de ciclismo con poca o sin resistencia.

Luego, poco a poco, aumenta tu tiempo y la resistencia...hasta que puedas hacer de 20 a 30 minutos
sin sentir dolor.

Si empiezas a hacer el ciclismo y tienes dolor, descansa la rodilla hasta que tu dolor mejore o llegue
a un nivel que sea normal para ti.

Recuerda que el aumento de dolor puede ser sefial de que necesitas reducir el tiempo o el nivel de
resistencia.

Puedes anticipar tener algo de molestia...pero no hagas un ejercicio si tienes aumento de dolor.

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 . WebMD |g n |te
con la salud, por favor consulte a su profesional médico.
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