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ATLETA BRANDON SMITH MALDONADO, SE LE RECOMIENDA PARA LA CASA Y EN LOS ENTRENOS,  
REALIZAR EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR ACTIVOS DE  AMBAS EXTREMIDADES INFERIORES EN 
TODOS LOS PATRONES DE MOVIMIENTOS 5 SERIES - 20 REPTS, EJERCICIOS DE MOVILIDAD Y 
ESTIRAMIENTOS DINAMICOS PARA LA CADENA POSTERIOR DE LOS MIEMBROS INFERIORES, EJERCICIOS 
DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR PARA GATRONECMIOS, SOLEO Y PLANTAR, FIBULARES LARGO Y 
CORTO, TIBIAL ANTERIOR Y POSTERIOR EXTENSOR DEL HALLUX Y MUSCULATURA INTRÍNSECA DEL PIE  
SE RECOMIENDA  BANDA ELASTICA O AUTOCARGA APOYAR LOS DEDOS DEL PIE EN EL SUELO MIENTRA 
SE LEVANTA LOS TALONES, CAMINAR EN PUNTAS DE PIE, CON TIPO DE CONTRACCIÓN ISOMÉTRICA Y 
EXCÉNTRICA 5 SERIES – 20 REPTS, DESCARGA DE PESO EN POSICIÓN EN POSICION DE PLANCHA, 

PARA AMBAS EXTREMIDADES SUPERIORES. REALIZAR APLICACIÓN DE FRIO 8 MIN, CALOR 8 MIN, 
AUTOMASAJES CON CREMA GREEN EN LA ZONA DEL DOLOR Y MUSCULATURA QUE LA RODEA, EVITAR 
AL MAXIMO MOVIMIENTOS REPETITIVOS CON CARGAS O ACTIVIDADES QUE FAVOREZCAN A ESE 
DOLOR.
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