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PARARSE Y
SENTARSE

= Signtate en una silla con la espalda recta.
* Ponte de pie lentamente y siéntate de nuevo.
* Llsa las manos en la silla si lo necesitas.

PASOS
LATERALES

¢ Da un pase hacia un lade.
¢ Junta el otro pie.

* Repite hacia ¢l otro lade.
= Usza apoyo si lo necesitas.

TOQUES AL
LADO

* Sujétate de una silla.

» Teca el suelo hacia un lado con la
punta del pie.

* Cambia de piema.

Tu seguridad es lo primero:
usa apoyo cuando lo necesites.

PARARSE EN
UN PIE (CON APOYO)

# Sujitate del respaldo de una silla.

* Levanta un pie y mantén el equilibric,

= Cambia de pierma.

ALCANCE
FRONTAL

* Sujétate de una silla.

+ Estira un brazo hacia adelante
comao si alcanzaras algo.

+ Cambia de brazo.

CAMINAR HACIA
ATRAS

Muévete cada dia,
tu cuerpo y tu mente
te lo agradecerdn,

"~ .. Y PREVENCION DE CAIDAS -

Realiza cada ejercicio de 10 a 12 repeticiones.

CAMINAR
TALON-PUNTA

+ Camina en linea recta colocando
el talén de un pie frente a la punta
del otro.

* Usa una pared o silla cerca por seguridad.

GIROS
CONTROLADOS

%

» Pirate con los pies separados
al ancho de los hombros,

» Gira lentamente el torso a un lado
¥ luego al otro.
* Mantén los pies firmes.

+ Sujétate de una sills.
* Eleva un brazo hacia ol lade

¥ ESTED U CUBPO SUSVEMEnTE.
» Cambia de lado.

Pequefios pasos hoy,
grandes logros mafana.

EJERCICIOS DE EQUILIBRIO -
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. Ve a tu ritmo, con seguridad y confianza.

MARCHA EN EL

LUGAR N

* Levanta las rodillas alternando las piernas,
+ Balancea los brazos de forma natural.
* Mantén la espalda recta.

LEVANTAR
mﬁ

* Supitate de una silla.
* Levanta una redilla hacia ol pecho.
+ Baja lentamente y cambia de piema.

EQUILIBRIO DINAMICO
(MARCAR Y TOCAR)

= Levanta una rodila.
» Extiende el pia hacia adelante

¥ toca el suslo suavermente,
* Regresa y cambia de pierna.
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iT0 PUEDES!



