PROGRAMA ENTRENAMIENTO POST CIRUGIA






PERIODO: A partir del dia N°15 de tu cirugia.

ACLARACION: Este plan de entrenamientos NO es
obligatorio y NO forma parte del tratamiento de tu cirugia.
Sdlo es una sugerencia de entrenamientos como
complemento opcional, en el caso de que desees realizar
actividad fisica.

Lo puedes realizar SOLO con el apto y conocimiento del Dr.
Facundo Livio.

SEEMANA |

DEL DIiA 15 A 21 DE TU CIRUGIA



RUTINA | DIA 1

Del dia 15 a 21 de tu cirugia

EJERCICIOS:
+. MEDIA SENTADILLA CON PROPIO PESO

TIEMPO TOTAL

ey "
: 2 SERIES DE

A 30 segundos de trabajo

B “ X
' ' 30 segundos de pausas

+7~  ESTOCADAS FLJAS LENTAS
r.,, 2 / Siempre con la misma pierna adelante, sélo bajar y subir,
{Opcional uso de mancuernas de hasta 2 Kg Maximo)

- 2 SERIES DE
30 segundos de trabajo

e fr
X
A r 30 segundos de pausas
¢« L
S e & =

(1 serie cada pierna)

iy PESO MUERTO 1 PIERNA

\
r~.§_;r (Opcional uso de mancuernas de hasta 2 Kg Maximo)

r 2 SERIES DE
30 segundos de trabajo

' ~
2 -1 T X
)’ 30 segundos de pausas
ey
' .

(1 serie cada pierna)

DEL
ENTRENAMIENTO
COMPLETO

TIEMPO TOTAL DE

LA RUTINA:

REPETIR RUTINA
COMPLETA:

CALENTAMIENTO
PREVIO:

ENFRIAMIENTO
POSTERIOR:

22 minutos
(incluyendo entrada
en calor y relajacion).

7:30 minutos —La
rutina es el conjunto
de los 4 ejercicios-

2 VECES (1 minuto de
descanso entre cada
rutina)

4 minutos de en bici
fija, o caminata al
aire libre o en
caminadora eléctrica.

2 minutos de

movimientos

articulares y
relajacién muscular
de |a zona trabajada.

i'f-:f‘. SENTADILLA A UNA PIERNA
\\. _.."
{(: 2 SERIES DE

30 segundos de pausas
(1 serie cada pierna)

" 2 } 30 segundos de trabajo
/ l X

5i no tienes una App de
temporizador, podras
solicitarla

acd (% '




RUTINA | DIA 2

Del dia 15 a 21 de tu cirugia

EJERCICIOS:

SUBIDA AL BANCO MAS EXTENSION DE PIERNA HACIA ATRAS

-Siempre sube con la misma pierna-

2 SERIES DE
r 30 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas
(1 serie cada pierna)

2 SERIES DE
30 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

_ ELEVACION DE TALONES EN MAQUINA
"/ DE PANTORRILLAS

TIEMPO TOTAL
DEL
ENTRENAMIENTO
COMPFLETO

TIEMPO TOTAL DE
LA RUTIMNA:

REPETIR RUTINA,
COMPLETA.:

CALENTAMIENTO
PREVIO:

EMFRIAMIENTO
POSTERIOR:

2 SERIES DE

e i
30 segundos de trabajo
U |\ :
30 segundos de pausas

22 minutos
{incluyendo entrada
en calor y relajacidn).

7:30 minutos —La
rutina es el conjunto
de los 4 ejercicios-

2 VECES (1 minuto de
descanso entre cada
rutina)

4 minutos de en bici
fija, o caminata al
aire libre o en
caminadara eléctrica.

2 minutos de

movimientos

articulares y
relajacién muscular
de |a zona trabajada.

5i no tienes una App de
temporizador, podras
solicitarla

i MEDIA SENTADILLA A UNA PIERNA -Repeticiones lentas-
., La pierna de atrds no debe hacer fuerza,
r solo puede ayudar al equilibrio.
r acd (¥ -
2 SERIES DE

’ 30 segundos de trabajo
b ”

30 segundos de pausas
(1 serie cada pierna)




RUTINA | DIA 3

Del dia 15 a 21 de tu cirugia

EJERCICIOS:
r: 1 SENTADILLA ISOMETRICA EN PARED
~ TIEMPO TOTAL
| &) 2 SERIES DE DEL £ minusS
Ly ; ENTRENAMIENTO  lincluyendo entrada
: 30 segundos de trabajo en calor y relajacion).
] ’ X COMPLETO
g 30 segundos de pausas TIEMPO TOTAL DE m};:: :;I::J::z —|_|Lna;;.;.
- LA RUTINA: ks
i , de los 4 ejercicios-
r’z \ ADUCCION DE CADERAEN MAQUINA .
V5, Con poco peso y progresivo (Mo fuerza méaxima ni excesiva) REPETIR RUTINA Zd’l.r'ECiS (1 m;:j ututf:
COMPLETA: A0 S
2 SERIES DE - rutina)
30 segundos de trabajo & minutos ds an bic
X CALENTAMIENTO fija, o caminata al
30 segundos de pausas PREVIO: aire libre o en
caminadora eléctrica.
2 minutos de
ENFRIAMIENTO r;":c;gm;';?s
2 SERIES DE POSTERIOR: relajacién muscular
30 segundos de trabajo de |a zona trabajada.
X

30 segundos de pausas
(1 serie cada pierna)

5i no tienes una App de
temporizador, podras
solicitarla ¢

acd (% '

=~ PATADA DE GLUTEOS EN MAQUINA

1
\ 4,' Con poco peso ¥ progresivo (Mo fuerza maxima ni excesiva)

r I r M 2 SERIES DE
; 30 segundos de trabajo
: X
‘ 30 segundos de pausas
Q& ~ (1 serie cada pierna)

-
S




PERIODO: A partir del dia N°22 de tu cirugia.

ACLARACION: Este plan de entrenamientos NO

es obligatorio y NO forma parte del tratamiento de tu cirugia.
Sdlo es una sugerencia de entrenamientos como complemento
opcional, en el caso de que desees realizar actividad fisica.

Lo puedes realizar SOLO con el apto y conocimiento del
Dr. Facundo Livio.

SEMANA 2

DEL DIiA 22 AL DIA 28 DE TU CIRUGIA



RUTINA | DIA 4

Del dia 22 al 28 de tu cirugia

EJERCICIOS:
N CUADRICEPS EN MAQUINA
I‘ JJ Con poco peso y progresivo (Mo fuerza maxima ni excesiva)
e TIEMPO TOTAL o
2 SERIES DE DEL .
Tt {incluyendo entrada
30 segundos de trabajo ENTRENAMIENTO il
: COMPLETO en calor y relajacion).
30 segundos de pausas TIEMPO TOTAL DE 7:30 minutos —-La
T LARUTINA: rutina es el conjunto
7o ESTOCADA HACIA ATRAS g8 dos delinrrioioe:
\3;’ — Pierna DERECHA ADELANTE- REPETIR RUTINA 2 VECES (1 minuto de
’  COMPLETA: descanso fentre cada
( 2 SERIES DE I rutina)
a | 30 segundos de trabajo A fitasde o bic
: h X CALENTAMIENTO fija, o caminata al
9 30 segundos de pausas PREVIO: aire libre o en
‘ — caminadora eléctrica.
— ) =il o >
{2 ESTOCADA HACIA ATRAS A aede
i . movimientos
ey t,-— Pierna IZQUIERDA ADELANTE- ENFRIAMIENTO articulares y
Y POSTERIOR: relajacién muscular
N | K 2 SERIES DE de la zona trabajada.
' SN 30 segundos de trabajo
g X
r ? 30 segundos de pausas

| Sino tienes una App de

(E" ADUCCION CON POLEA : &
‘../ Conpoco pesoy progresivo (Mo fuerza maxima ni excesiva) temporizador, pnd_ras
solicitarla
[ F} acd (¥
1k ik 2 SERIES DE —
= ' 30 segundos de trabajo

(1 serie cada pierna)

I _". x
' 30 segundos de pausas
o)

TR



RUTINA | DIA 5

Del dia 22 al 28 de tu cirugia

-

:_J ;f SENTADILLA ESTATICA — MANOS EN EL CINTURA-

REPETIR RUTINA,
COMPLETA.:

EJERCICIOS:
o ESTOCADAS ALTERNADAS
L 4 ! Con muy poco peso y progresivo (Mo fuerza maxima ni excesiva) |
g ‘1 . TIEMPO TOTAL ;
2 SERIES DE DEL i
T {incluyendo entrada
30 segundns de trabajo ENTRENAMIENTO en calor y relajacion)
A COMPLETO '
ﬂ . 30 segundos de pausas TIEMPO TOTAL DE r::;.:: :::rx;:;am
LA RUTINA: !

de los 4 ejercicios-

2 VECES (1 minuto de
descanso entre cada
rutina)

| & 2 SERIES DE

30 segundos de trabajo

o X
% 30 segundos de pausas

4 minutos de en bici

CALENTAMIENTO fija, o caminata al

PREVIO: aire libre o en
) caminadora eléctrica.
,-:% . APERTURAS CON BANDA ELASTICA i]:'xrg:t‘;:
~ -Abrir rapido y cerrar lento- ENFRIAMIENTO -

articulares y
relajacién muscular
de |a zona trabajada.

POSTERIOR:

2 SERIES DE
k ‘ 30 segundos de trabajo
X

30 segundos de pausas

k‘ﬁ..)
o~ PUENTE DE GLUTEOS A UNA PIERNA Si no tienes una App de
\4 -Subir rapido y bajar lento- temporizador, podras
- solicitarla
aca (¥ -

2 SERIES DE

30 segundos de trabajo

30 segundos de pausas
(1 serie cada pierna)




RUTINA | DIA 6

Del dia 22 al 28 de tu cirugia

EJERCICIOS:

Ty SENTADILLA A UNA PIERNA MAS APERTURA LATERAL

-opcional uso de banda elastica-

% J' ]
o TIEMPO TOTAL
=ty - 2 SERIES DE T DEL
s 15 } 30 segundos de trabajo ENTREmiENTﬂ
-2 X COMPLETO
30 segundos de pausas
i & i (1 serie cada pierna) TIEMPO TOTAL DE
LA RUTINA:
I’Fz"x' ABDOMINALES ISOMETRICOS
‘.= —elevacion de talones a 20/30 cm del piso- REPETIR RUTINA
COMPLETA:
2 SERIES DE
30 segundos de trabajo
A CALENTAMIENTO
30 segundos de pausas PREVIO:
7 CUADRICEPS EN PRENSA
| 3 ! Conmuy poco peso y progresivo (No fuerza maxima ni excesiva) ENFRIAMIENTO
2 SERIES DE POSTERIOR:
30 segundos de trabajo
X

30 segundos de pausas

22 minutos
{incluyendo entrada
en calor y relajacion).

7:30 minutos —La
rutina es el conjunto
de los 4 ejercicios-

2 VECES (1 minuto de
descanso entre cada
rutina)

4 minutos de en bici
fija, o caminata al
aire libre o en
caminadora eléctrica.

2 minutos de
movimientos
articulares y

relajacién muscular
de |a zona trabajada.

#

( A’ ADUCCION DE PIERNA CON POLEAS

'
@ A

Sy
L Al

2 SERIES DE
g 30 segundos de trabajo
' X

30 segundos de pausas

(1 serie cada pierna)

| Sino tienes una App de
temporizador, podras

solicitarla

acd (¥




PERIODO: A partir del dia N°29 de tu cirugia.

ACLARACION: Este plan de entrenamientos NO

es obligatorio y NO forma parte del tratamiento de tu cirugia.
Sdlo es una sugerencia de entrenamientos como complemento
opcional, en el caso de que desees realizar actividad fisica.

Lo puedes realizar SOLO con el apto y conocimiento del
Dr. Facundo Livio.

SEMANA o

DEL DIA 29 AL DIA 35 DE TU CIRUGIA



RUTINA | DIA 7

Del dia 29 al 35 de tu cirugia

EJERCICIOS:
1) SENTADILLAS SUMO
et 3 TIEMPO TOTAL
<y 2 SERIES DE DEL
i) 1 45 segundos de trabajo ENTRENAMIENTO
n & X COMPLETO
A ._ < ' 30 segundos de pausas TIEMPO TOTAL DE
= = LA RUTINA:
(2} SUBIDAS AL CAION
Y<=’ Subir siempre con la misma pierna y bajar con la opuesta. REPETIR RUTINA
r. COMPLETA:
r. 2 2 SERIES DE
L 14 45 segundos de trabajo
1 v A CALENTAMIENTO
! 30 segundos de pausas PREVIO:

(1 Serie cada pierna)

~~~, PUENTE ISOMETRICO DE GLUTEQS
(3 (tobillos juntos)

ENFRIAMIENTO

2 SERIES DE
45 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

POSTERIOR:

26 minutos
(incluyendo entrada
en calor y relajacion).

9:30 minutos —La
rutina es el conjunto
de los 4 ejercicios-

2 VECES (1 minuto de
descanso entre cada
rutina)

4 minutos de en bici
fija, o caminata al
aire libre o en
caminadora eléctrica.

2 minutos de

movimientos

articulares y
relajacién muscular
de |a zona trabajada.

I'E‘ ABDUCCION DE CADERA CON POLEA
\‘__i.rl -Abre rapido y vuelve lento-
0 Ad 2 SERIES DE
-,;_ : '_ i 45 segundos de trabajo
Y :
Ve 30 segundos de pausas
- ';‘_‘ '-]_| Jl—_' (1 serie cada pierna)

| Sino tienes una App de
temporizador, podras
solicitarla £

acd (¥




[}

I‘.H .I

F i
i A

f L" b L 30 segundos de pausas

RUTINA | DIA 8

Del dia 29 al 35 de tu cirugia

EJERCICIOS:

GEMELOS
f“.

2 SERIES DE

w 45 segundos de trabajo
X

30 segundos de pausas
=

ESTOCADA O ZANCADA FLA.

. ! Siempre con la misma pierna adelante, solo bajar y subir,

g

(Opcional uso de mancuernas de hasta 2 Kg Maximao)

f 2 SERIES DE
45 segundos de trabajo

X
A ‘r 30 segundos de pausas

(1 Serie cada pierna)

TIEMPO TOTAL

26 minutos
DEL (incluyendo entrada
ENTRENAMIENTO e
COMPLETO en calor y relajacidn).
ewpotoraop  S30mimdes le
LA RUTIMNA:

de los 4 ejercicios-

2 VECES (1 minuto de
descanso entre cada
rutina)

REPETIR RUTINA,
COMPLETA.:

4 minutos de en bici
fija, o caminata al
aire libre o en
caminadara eléctrica.

CALENTAMIENTO
PREVIO:

2 minutos de

ENERIAMIENTO silegsity Dt

GLUTEOS EN POLEA (SOLO PIERNA DERECHA)
2 SERIES DE

rll
| 45 segundos de trabajo

i
r F
i
‘ ,
. V: ‘ ‘ | 30 segundos de pausas
Ny

|
P
[ L '.!.’1

— I

GLUTEOS EN POLEA (SOLO PIERNA IZQUIERDA)

2 SERIES DE
45 segundos de trabajo

| X

articulares y
relajacién muscular
de |a zona trabajada.

POSTERIOR:

5i no tienes una App de
temporizador, podras
solicitarla

acd (¥ -



Del dia 29 al 35 de tu cirugia

RUTINA | DIA 9

EJERCICIOS:

o ZANCADAS LATERALES ALTERNADAS
1 ) -Con mancuernas de NO MAS DE 2Kg en manos-

AN

= B =

(a1 o ]

=]
54

L

2 SERIES DE
45 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

e CUADRICEPS EN PRENSA

TIEMPO TOTAL
DEL
ENTRENAMIENTO
COMPLETO

TIEMPO TOTAL DE

LA RUTINA:

REPETIR RUTINA
COMPLETA:

2 SERIES DE
45 segundos de trabajo
3 CALENTAMIENTO
30 segundos de pausas PREVIO:
ENFRIAMIENTO
2 SERIES DE POSTERIOR:
45 segundos de trabajo
X

30 segundos de pausas

26 minutos
(incluyendo entrada
en calor y relajacion).

9:30 minutos —La
rutina es el conjunto
de los 4 ejercicios-

2 VECES (1 minuto de
descanso entre cada
rutina)

4 minutos de en bici
fija, o caminata al
aire libre o en
caminadora eléctrica.

2 minutos de

movimientos

articulares y
relajacién muscular
de |a zona trabajada.

i BICEPS ALTERNADOS

]
I\&.rl -Con mancuernas de NO MAS DE 3 Kg en manos-

2 SERIES DE
45 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

S5i no tienes una App de
temporizador, podras
solicitarla £

acd (¥




PERIODO: A partir del dia N°36 de tu cirugia.

ACLARACION: Este plan de entrenamientos NO

es obligatorio y NO forma parte del tratamiento de tu cirugia.
Sdélo es una sugerencia de entrenamientos como complemento
opcional, en el caso de que desees realizar actividad fisica.

Lo puedes realizar SOLO con el apto y conocimiento del
Dr. Facundo Livio.

SEMANA 4

DEL DIA 36 AL DIA 42 DE TU CIRUGIA



Del dia 36 al 42 de tu cirugia

RUTINA | DIA 10

EJERCICIOS:
*’-1“* ESTOCADAS BULGARAS
St = _u 4 SERIES DE
- 30 segundos de trabajo
A

-3
m § 2 !

¥

30 segundos de pausas
(2 Series con cada pierna)

12} PATADA DE GLUTEOS
N’ Opcional con tobilleras de hasta 4 kg
4 SERIES DE
30 segundos de trabajo
X

<3
= ‘ } - *5

TIEMPO TOTAL
DEL
ENTRENAMIENTO
COMPLETO

TIEMPO TOTAL DE

LA RUTINA:

REPETIR RUTINA
COMPLETA:

CALENTAMIENTO

38 minutos
{incluyendo entrada
en calor y relajacion).

15:30 minutos —La
rutina es el conjunto
de los 4 ejercicios-

2 VECES (1 minuto de
descanso entre cada
rutina)

4 minutos de en bici
fija, o caminata al

30 segundos de pausas PREVIO: aire libre o en
(2 Series con cada pierna) caminadara eléctrica.
oo ADUCCION DE CADERA EN POLEA ekt
L] I
3) ENFRIAMIENTO Tﬁfﬂﬂ?
3 POST : e
1) r? 4 SERIES DE POSTERIOR: relajacién muscular
— = 30 segundos de trabajo de la zona trabajada.
-L-" | —'J x
30 segundos de pausas
E £ (2 Series con cada pierna)
5 & = S _ _
Ir"“, SENTADILLAS SUMO CON MANCUERNA | Sino tienes una App f’E
\&f‘ Con poco peso y progresivo (Mo fuerza maxima ni excesiva) temporizador, podras
solicitarla
] acd (¥
_ 4 SERIES DE e -
30 segundos de trabajo
X

30 segundos de pausas

b

{ e



F i
ol

1 £

RUTINA | DIA 11

Del dia 36 al 42 de tu cirugia

EJERCICIOS:

Pl

- -
oy

4

4 SERIES DE
30 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

(2} ABDUCCIONES EN MAQUINA

4 SERIES DE
30 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

/ 4

{:; PLANCHA ISOMETRICA
4 SERIES DE
30 segundos de trabajo
= o 4

30 segundos de pausas

TRICEPS CON POLEA

Con muy poco peso y progresivo (Mo fuerza maxima ni excesiva)

r i
. | |

4 SERIES DE
30 segundos de trabajo
X

30 segundos de pausas

L b

EMFRIAMIENTO

BICI FIJA- INTENSIDAD MEDIA/ALTA- VELOCIDAD BAJA-

TIEMPO TOTAL :
T 38 minutos
oevrg  Jrdendo s
COMPLETO i :
tiporora0e S50 mitorle
LA RUTINA: e
S de los 4 ejercicios-
REPETIRRUTING 0o e
COMPLETA: :
e rutina)
4 minutos de en bici
CALENTAMIENTO fija, o caminata al
PREVIO:

aire libre o en
caminadora eléctrica,

2 minutos de

movimientos

articulares y
relajacién muscular
de |a zona trabajada.

POSTERIOR:

5i no tienes una App de
temporizador, podras
solicitarla

acd (¥ -



F

]
\2/

-

P

RUTINA | DIA 12

Del dia 36 al 42 de tu cirugia

EJERCICIOS:

ABDUCCION DE CADERA PIERNA IZQUIERDA

4 S5ERIES DE
30 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

ABDUCCION DE CADERA PIERNA DERECHA

Y
HL H
1Y
o I

2

4 SERIES DE
30 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

EMPUJE DE CADERA CON BARRA

TIEMPO TOTAL
DEL
ENTRENAMIENTO
COMPLETO

TIEMPO TOTAL DE

LA RUTINA:

REPETIR RUTINA
COMPLETA:

CALENTAMIENTO
PREVIO:

ENFRIAMIENTO

4 SERIES DE
30 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

POSTERIOR:

38 minutos
{incluyendo entrada
en calor y relajacion).

15:30 minutos —La
rutina es el conjunto
de los 4 ejercicios-

2 VECES (1 minuto de
descanso entre cada
rutina)

4 minutos de en bici
fija, o caminata al
aire libre o en
caminadora eléctrica.

2 minutos de

movimientos

articulares y
relajacién muscular
de |a zona trabajada.

4 SERIES DE
30 segundos de trabajo
X
30 segundos de pausas

5i no tienes una App de
temporizador, podras

solicitarla £

acd (% '




