Como Hacer el Ejercicio de Flexion de Rodilla Sentado

El ejercicio de flexion de rodilla ayuda a estirar tu rodilla y aumenta hasta donde puedes doblar tu
rodilla.

Asi es como se hace.

Siéntate en la orilla de la silla.

Suavemente desliza un pie hacia atras, doblando la rodilla o mas posible hacia atras sin forzarla.
No importa si tu talon empieza a levantarse del suelo.

Siéntate derecho en tu trasero, relaja los musculos de la parte de encima de tu muslo, y mantén esta
posicion 30 segundos.

Repite este estiramiento de 2 a 4 veces, en un lado, aumentando hasta mantener la posicion un
minuto cada vez.

Luego cambia lados y haz el ejercicio de 2 a 4 veces con el otro lado.

Puedes anticipar tener algo de molestia..pero deja de hacer 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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