GRUPO MUSCULAR

PERIODO DE READAPTACION GENERAL. Segunda etapa (de 6 a 12 semanas)

PERIODO DE TRABAJO

CUADRICEPS
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Sentadilla con Fitball
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Sentadilla con gomas &

Cuadriceps en Step o CaER *
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Prensa horizontal BIPODAL

;
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Trabajo de cuadriceps con goma elastica

Tra

Readaptacién general
SEGUNDA ETAPA

e Ejercicios sin dolor.
e Tension de la goma suave.




PERIODO DE READAPTACION GENERAL. Segunda etapa (de 6 a 12 semanas)

GRUPO MUSCULAR

PERIODO DE TRABAJO

GLUTEOS

Gluteos en maquina

Gluteos con tirdn de polea
(apoyo bipodal)

Gluteo con polea
(apoyo unipodal)

DR. GOMEY

Gluteo con goma elastica
en cuadripedia ﬂ M :

Gluteos con goma elastica
paso lateral

Gluteos en decubito prono
con goma eldstica

teos con goma elastica
apertura lateral

- -
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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 6 a 12 semanas)

GRUPO MUSCULAR

PERIODO DE TRABAJO

ISQUIOTIBIALES

Apoyo bipodal
(contraccion isométrica)

Apoyo monopodal
(contraccion isométrica)

Dr

En bipedestacion con gomas
elasticas
(contraccidn concéntrica)

Con goma elastica.

Si la plastia para reconstruccion
del LCA es de isquiotibial,
retrasar el trabajo de
isquiotibiales concentrico, con
gomas y poleas al 3er mes




CONDICION FiSICA
GENERAL
(Capacidad aerdbica)

Remoergémetro

Bicicleta estatica

Dr. GOMEZ CACERES




PERIODO DE READAPTACION GENERAL. Tercera etapa (de 12 a 16 semanas)

PERIODO DE TRABAJO

PROPIOCEPCION
Y
CONTROL MOTOR

La estrella.

Motion guiance.

DR GOMEZ CACERES




