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Ejercicios de fuerza para la parte inferior del cuerpo REACTIVATE A\ &f
Elige 3 ejercicios Descansa 1 minuto entre ejercicio y ejercicio
Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio Realiza de 2 a 4 series
2 N\ 20
: Sentado, levanta una pierna Ignmbgdo e grriba Tumbado de lado, levanta
flexionando la rodilla'y piernas flexionadas, una pierna lateralmente

. I eleva la cadera (Hip raises).
Caminar de recupera posicion.

puntilla y Hazlo con la otra pierna

de talén 7 '
Levantate de la silla.
T o — N |

De pie, con pies alineados Con rodillas y manos apoyadas

con las caderas, flexiona en el suelo levanta una pierna

ambas rodillas manteniendo hacia atras hasta que la rodilla

la espaldarectay las alcance la altura de |a cadera

piernas paralelas (Sentadillas). (Donkey kicks). .

Los ejercicios de fuerza son ideales en periodos de convalecencia
o inactividad, como pueden ser los pacientes post-COVID.

‘

Sube un escalén
y eleva la otra
rodilla (Step-up).

Realiza los ejercicios con pesas,
pero si no puedes, hazlo sin ellas.
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