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Flexión de brazos 
 Propósito: Fuerza de los bíceps, protección de la articulación 

 Tome las pesas con las manos.  
 Coloque los brazo a los costados, con las palmas hacia el 

cuerpo y los codos relajados. 
 Doble los brazos, subiendo las manos, hacia los hombros. 
 Descienda despacio. 

PRECAUCIONES 
Dolor de codo 

Puñetazos  
         Propósito: ROM del cuerpo superior, movilidad 
 Versión A 

 Párese con las piernas ligeramente dobladas, separadas al 
ancho de los hombros. 

 Mantenga las manos en formación de puños o mantenga los 
puños a 6 pulgadas de la cara justo debajo del nivel de los 
ojos. 

 Alterne el movimiento de perforación con el brazo, exten-
diendo el brazo completamente hacia el frente del hombro 
opuesto.  

Versión B 
 Sostenga botellas de agua o pesas en las manos mientras da 

puñetazos al aire.  

 

Ejercicios de brazos y piernas 

Lagartijas de pared  
 Propósito: AM, Soporte de peso en brazo, Fortalecimiento 

 Párase a la distancia de sus brazos viendo a la pared con 
los pies paralelos (en línea con) a los hombros. 

 Coloque ambas manos en la pared, justo abajo y delante 
de los hombros. 

 Mantenga derecha la espalda y apriete el estómago. 
 Lentamente doble los brazos, llevando el pecho hacia el 

muro, contando, 1, 2, 3, 4. 
 Vuelva a la posición inicial, contando 1, 2, 3, 4 . 
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Círculos con la pierna 
 Propósito: Fortalecimiento, AM  

 Sosténgase de la silla con la mano izquierda, párese 
en la pierna izquierda, la mano derecha en la cadera.  

 Extienda la pierna derecha hacia un lado.   
 Mueva la pierna en círculos lentos.  
 Repita en el otro lado. 
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PRECAUCIONES 
Cirugía de articulación de cadera, equilibrio  

Levantamiento lateral de pierna 
        Propósito: AM, Fortalecimiento, AC– Entrar/ Salir de auto, caminar  

 Sosténgase de la silla con la mano izquierda, párese en la 
pierna izquierda, la mano derecha en la cadera.  

 Extienda la pierna derecha hacia su lado.   
 Mueva la pierna hacia arriba y hacia abajo. 
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Marcha 
 Propósito: AM, Fortalecimiento, AC-Subir escaleras, caminar 
    Versión A: 

 Siéntese derecho. 
 Levante y baje las rodillas de forma alternada como si marchara en 

su sitio. 
 Puede ayudarse impulsando con sus manos bajo los muslos.   

  Versión B: 
 Póngase de pie apoyándose de una silla.  
 Alterne las rodillas de arriba a abajo como si marchara en su lugar. 
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PRECAUCIONES 
Cirugía de articulación de cadera, equilibrio  
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PRECAUCIONES 
Cirugía de reemplazo de cadera 


