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LE.S LA GUANCHA

PROYECTO DE INNOVACION HEALTH TRAINIG LAB

PROTOCOLO PREVENTIVO DE:

RODILLA

Ejercicios isométricos
trabajaremos la estabilidad de
la articulacion, ademas de
fortalecer los musculos que
rodean a la articulacion

Sentadilla

Lunge

Sentadilla en fitball o con un pelota

Ejercicios de propiocepcion y
fortalecimiento, podemos
realizar los ejercicios de
manera excéntrica y
concéntrica

Curl femoral

Sentadilla con movimiento

Ejercicios de propiocepcion y
fortalecimiento, podemos
realizar los ejercicios de
manera excéntrica y
concéntrica

Sentadilla con barra

Fuerza del cuadriceps Fuerza de cuadriceps

Flexion y extension con peso
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LE.S LA GUANCHA

PROYECTO DE INNOVACION HEALTH TRAINIG LAB

PROTOCOLO PREVENTIVO DE:

CADERA

Ejercicios de movilidad
los que podremos hacer con o
sin material. Ademas, estos
mismo los ejecutaremos pero
de manera excéntrica

Movilidad de la cadera

Retroversion y anteversion

Ejercicios isométricos
trabajaremos la estabilidad de
la articulacion, ademas de
fortalecer los musculos que
rodean a la articulacion...

Abduccioén de cadera

Flexion e hiperextension

...y de propiocepcion

Pull thought

Patada de gluteo

Empuje de cadera

Reloj










