
fuerza

1 Estire las rodillas

 Aprete una pelota o cojin con sus 
rodillas mientras estira una o ambas 
piernas.

 Repita 15 veces.

2 Equilibrio con ojos 
cerrados

 Apoye la silla contra la pared y 
afirmese de su respaldo.

 Levante una pierna hacia atrás, 
manteniendo la espalda recta y la 
vista al frente.

 Repita 15 veces con cada pierna.

3 Levante la pierna 
hacia el lado

 Apoye la silla contra la pared y afirmese 
de su respaldo.

 Levante una pierna  hacia el lado, 
manteniendo la espalda recta y la vista 
al frente.

 Repita 15 veces con cada pierna.

deténgase en caso de dolor y pérdida del equilibrio.


