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AUMENTO MAMARIO

ESTE PLAN FUE DISEÑADO EN CONJUNTO CON LOS
PROFESORES DE EDUCACIÓN  FÍSICA LUDMILA.TRAINER
CORDERO.TRAINER



DESCARGO DE RESPONSABILIDAD

Este programa de entrenamientos que 
trata de una guía de ejercicios físicos, no 

es una recomendación personalizada, por 
lo que NO sustituye en ningún momento 

el consejo médico particular de cada 
individuo.

Consulte a su médico o profesional de 
atención médica antes de seguir cualquier 
instrucción de entrenamiento que usted 

reciba a través de éste programa.
Las recomendaciones de este Programa 

de entrenamientos, no pretenden sustituir 
el consejo profesional o médico personal y 
no deben ser asumidos como el reflejo de 

un consejo profesional de la salud.
Los participantes de éste programa de 

entrenamientos asumen completa 
responsabilidad de su uso.

Los participantes del programa asumen 
que se encuentran en un buen estado de 

salud que les permite participar del mismo 
con el fin de mantener y/o mejorar su 

condición física.



PERIODO: A partir del día N°15 de tu cirugía.

ACLARACIÓN: Este plan de entrenamientos NO es 
obligatorio y NO forma parte del tratamiento de tu cirugía. 
Sólo es una sugerencia de entrenamientos como 
complemento opcional, en el caso de que desees realizar 
actividad física.
Lo puedes realizar SÓLO con el apto y conocimiento del Dr. 
Facundo Livio.

PLAN DE ENTRENAMIENTO

SEMANA 1
DEL DÍA 15 A 21 DE TU CIRUGÍA



RUTINA I DÍA 1
Del día 15 a 21 de tu cirugía
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RUTINA I DÍA 2
Del día 15 a 21 de tu cirugía
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RUTINA I DÍA 3
Del día 15 a 21 de tu cirugía
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PERIODO: A partir del día N°22 de tu cirugía.

ACLARACIÓN: Este plan de entrenamientos NO 
es obligatorio y NO forma parte del tratamiento de tu cirugía. 
Sólo es una sugerencia de entrenamientos como complemento
 opcional, en el caso de que desees realizar actividad física.

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

SEMANA 2
DEL DÍA 22 AL DÍA 28 DE TU CIRUGÍA



RUTINA I DÍA 4
Del día 22 al 28 de tu cirugía



RUTINA I DÍA 5
Del día 22 al 28 de tu cirugía



RUTINA I DÍA 6
Del día 22 al 28 de tu cirugía



PERIODO: A partir del día N°29 de tu cirugía.

ACLARACIÓN: Este plan de entrenamientos NO 
es obligatorio y NO forma parte del tratamiento de tu cirugía. 
Sólo es una sugerencia de entrenamientos como complemento
 opcional, en el caso de que desees realizar actividad física.

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

SEMANA 3
DEL DÍA 29 AL DÍA 35 DE TU CIRUGÍA



RUTINA I DÍA 7
Del día 29 al 35 de tu cirugía



RUTINA I DÍA 8
Del día 29 al 35 de tu cirugía



RUTINA I DÍA 9
Del día 29 al 35 de tu cirugía



SEMANA 4
DEL DÍA 36 AL DÍA 42 DE TU CIRUGÍA

PERIODO: A partir del día N°36 de tu cirugía.

ACLARACIÓN: Este plan de entrenamientos NO 
es obligatorio y NO forma parte del tratamiento de tu cirugía. 
Sólo es una sugerencia de entrenamientos como complemento
 opcional, en el caso de que desees realizar actividad física.

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



RUTINA I DÍA 10
Del día 36 al 42 de tu cirugía



RUTINA I DÍA 11
Del día 36 al 42 de tu cirugía



RUTINA I DÍA 12
Del día 36 al 42 de tu cirugía
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