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Empieza aquí: tus primeros 10 minutos
1.  Lee las reglas de oro y el semáforo de la molestia (páginas 1-2 del programa).

2.  Haz el Test de movilidad y anota tus resultados.

3.  Haz la rutina del Día 1 (3 ejercicios de movilidad suave).

4.  Anota tu molestia de 0 a 10 al terminar.

5.  Mañana, Día 2.

Antes de empezar, pregúntate
☐  ¿Tengo una lesión reciente, cirugía, hinchazón o inestabilidad? Si sí, consulta primero.

☐  ¿Tengo una silla, una pared y una toalla a mano?

☐  ¿Elegí un horario fijo para los próximos 7 días?

Cuándo detenerte
•  Dolor agudo o punzante

•  Hinchazón o calor nuevo en la rodilla

•  Bloqueo o sensación de que la rodilla "se va"

•  Molestia mayor a 3/10 que no baja en 24 horas

Soporte: hello@mastermodules.com

Programa educativo de ejercicio general. No diagnostica, no trata ni cura lesiones o enfermedades y no reemplaza la
consulta con un médico o un fisioterapeuta. Si tienes dolor intenso, hinchazón, bloqueo, inestabilidad o una lesión
reciente, consulta antes de empezar. Los resultados varían de una persona a otra.


