
Equilibrio

1 Equilibrio con 
ojos abiertos

� Afirmese del respaldo de una silla, 
con ambas manos.

� Levante un pie y mantenga el 
equilibrio por 10 segundos.

� Repita 3 veces con cada pierna.

� Puede aumentar la dificultad 
afirmándose con solo una mano.

2 Equilibrio con 
ojos cerrados

� Afirmese del respaldo de una silla, 
con ambas manos.

� Levante un pie, cierre los ojos y 
mantenga el equilibrio por 10 
segundos.

� Repita 3 veces con cada pierna.

� Puede aumentar la dificultad 
afirmándose con solo una mano.

Si el ejercicio 1 le resulta algo dificil de 
realizar, no progrese al 2 hasta que se 
sienta más seguro. Si siente dolor o 
mareos, deténgase.


