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HOLA. ;ES LA RODILLA LO ARCHIVO
QUE ESTAS BUSCANDO? POR WRNW

¢Es? Entonces has venido al lugar correcto. Esta informacién util es para cualquiera que busque evitar lesiones

en la rodilla o para aquellos que sufren dolor e incomodidad hasta las rodillas. No hace falta decir que contamos
¥ con los recursos de medicina deportiva més adecuados para mantener a raya las lesiones. No lo mantengamos
con alfileres y agujas y profundicemos en la informacién que usted arrodillé para mantenerse libre de lesiones!

Nuestras rodillas son fundamentales para el movimiento y la funcién
ARRODILLA general. Son esenciales para la movilidad, la estabilidad y el apoyo.
DO PARA Primero, consulte este taller de sentadillas como punto de partida

para lograr el movimiento adecuado y la flexibilidad necesarios en las
SABER rodillas (junto con las caderas y los tobillos) para mejorar la funcién y el
rendimiento general y prevenir lesiones.

Ademds, utilice este GPS para el dolor de rodilla para analizar el
dolor y los sinftomas actuales de la rodilla.

DEBIL EN LAS

(Experimenta molestias o dolor en la rodilla? ;O buscas prevenir
lesiones de rodilla? Podemos darle motivos para hacerlo con estos

RODILLA

S recursos sobre lo que las molestias de rodilla pueden afectar a su salud
general y cémo pueden afectar su bolsillo. jEs suficiente para que te
tiemblen las rodillas y quieras practicar la prevencién!
Palabras inflamatorias | El costo de la lesién: la rodilla

BONITO Y PREPARED Fortalecer las rodillas no tiene por qué ser dificil. A

FAIC”. veces todo comienza con algo tan fécil como una

WORK RIGHT REVIEW

Housta e caminata diaria. Estos se sumergen en el escaparate
: B o de Digest Archive directamente hacia el éxito. Si esté
interesado en ejercicios sencillos, jtambién lo tenemos

cubierto!
El poder de caminar

Hazlo mejor
Rodilla Bésica §

MEDICINA DEPORTIVA
INDUSTRIAL z

Comuniquese con su especialista en
prevencién de lesiones en el sitio para
obtener mds recursos impresos sobre ejercicios integrales de
rodilla y prevencién de lesiones. jMantener las rodillas sanas
mediante ejercicio, nutricidon adecuada y prevencién de
lesiones es fundamental para una alta calidad de vida y
movilidad! =
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