PERIODO DE READAPTACION GENERAL. Segunda etapa (de 4 a 8 semanas)

GRUPO MUSCULAR

EJERCICIO LESION TIPOA Y B
(A las 6 semanas)

EJERCICIOS LESION TIPO B (De 4 6 semanas)

PERIODO DE TRABAJO

CUADRICEPS
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Sentadilla con Fitball ‘Wi

Sentadilla con gomas ﬁ

Cuadriceps en Step o Cajon

Prensa horizontal
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Trabajo de cuadriceps con goma elastica
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Trabajo de cuadriceps en polea Isoinercial

Seguimos manteniendo la descarga hasta la
62 semana

Readaptacidén general
SEGUNDA ETAPA

e Mantenemos los 902 de
flexion de rodilla.

e Ejercicios sin dolor.

e Tension de la goma suave.




PERIODO DE READAPTACION GENERAL.

Segunda etapa (de 4 a 8 semanas)

GRUPO MUSCULAR

EJERCICIO LESION TIPOA Y B
(A las 6 semanas)

EJERCICIOS LESION TIPO B (De 4 6 semanas)

PERIODO DE TRABAJO

GLUTEOS

Gluteos en maquina

Iy

Gluteos con tirdn de polea
(apoyo bipodal)

Gluteo con polea
(apoyo unipodal)

Gluteo con goma elastica : 2
en cuadripedia i? m* .
— - N ,_;!_

Gluteos con goma elastica
paso lateral

Gluteos en decubito prono
con goma elastica

Gluteos con goma elastica
apertura lateral

Readaptacién general
SEGUNDA ETAPA

e En los ejercicios con polea
pondremos muy poco peso
y tendremos mucho
cuidado con la fase de
retorno o vuelta.

e Tension de la goma suave.

e Ejercicios sin dolor.




PERIODO DE READAPTACION GENERAL. Segunda etapa (de 4 a 8 semanas)

GRUPO MUSCULAR

EJERCICIO LESION TIPOA Y B
(A las 6 semanas)

EJERCICIOS LESION TIPO B (De 4 6 semanas)

PERIODO DE TRABAJO

ISQUIOTIBIALES

m

&

Apoyo bipodal
(contraccion isométrica)
S

Apoyo monopodal
(contraccion isométrica)

En bipedestacion con gomas
elasticas
(contraccidn concéntrica)

Con goma elastica.

*Seguimos haciendo los ejercicios de la
etapa anterior.




PERIODO DE READAPTACION GENERAL. Segunda etapa (de 4 a 8 semanas)

EJERCICIO LESION TIPOA Y B EJERCICIOS LESION TIPO B (De 4 6 semanas) PERIODO DE TRABAJO
(A las 6 semanas)

Igual que en primera etapa.

La estrella.
PROPIOCEPCION Motio Guiance en sedestacion.
Y

CONTROL MOTOR

Motion guiance.

Remoergémetro
CONDICION FiSICA
GENERAL

(Capacidad aerdbica)

Bicicleta estatica




