


Siéntese en

una silla con la
espalda derecha y
apoyada sobre el
respaldo.

Apoye los pies

en el suelo,
distanciados y
alineados con los
hombros.

L evantar los brazos J

Mantenga los

brazos derechos
a ambos lados, con
las palmas de las
manos hacia aden-
tro y con las pesas.

Comience a

levantar los
brazos hacia los cos-
tados, hasta llegar
a la altura de los
hombros.

Mantenga esta
posicion.

Baje lentamente
los brazos.



N
Q
O
2

de bi

Ejercicio

Siéntese en una silla

sin brazos, apoye la
espalda en €l respaldo y
permanezca con los pies
apoyados en €l suelo,
separados v en paralelo
a los hombros.

Sostenga las pesas a
ambos lados del cuer-
PO, brazos rectos y con
las palmas de las ma-
nos hacia adentro

Suba lentamente el

brazo doblando el
codo, levante la pesa
girando la palma de la
mano hacia el pecho.

Mantenga la posicion
durante 1 segundo.

Baje lentamente el

brazo hasta la posi-
cién original.

Repita con el otro

brazo.
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Ponga un cojin
en el respaldo
de la silla.

Siéntese en el

extremo o en la
mitad de la silla,
tenga las rodillas
flexionadas, los pies
separados y bien
apoyados en el
suelo.

-

TGmbese sobre

el cojin, en posi-
ciébn “semi-echado’,
con la espalda v los
hombros derechos.

Levante la parte

superior del
cuerpo intentando
no ayudarse con
las manos, hasta
quedar sentado
derecho.
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Péngase de pie
lentamente,
usando las manos

lo menos posible.

Vuelva a sentar-
se lentamente.

Mantenga
derechos los
hombros v la espal-
da durante todo el

ejercicio.
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Péngase de pie,

detrds de una
mesa o respaldo de
una silla, con los
pies ligeramente
separados.

Apdyese en la

silla para man-
tener el equilibrio y
posteriormente suél-
tese y permanezca
sin agarrarse.

Levante lenta-

mente la pierna
lo mds alto posible
de puntillas hasta
llegar a 12 6 20 cm.
del suelo.

Permanezca en
esta posicién

durante unos 3
segundos.

Vaya descen-

diendo lenta-
mente la pierna,
hasta llegar sus
talones a apoyar
nuevamente en el
suelo.

Haga el ejercicio

apoyéndose
primero en una
pierna, y luego con
la otra de forma
rotatoria.

La espalda y

ambas rodillas
deben mantenerse
rectas durante todo
el gjercicio.




L evantamiento lateral de

la pierna

é

Péngase de pie, detrés

de una mesa o respaldo
de una silla, con los pies
ligeramente separados.

Agarrese al inicio con

la mano, luego con
los dedos para no perder
el equilibrio y por Glimo,
suéltese. Si estd& seguro,
realice el ejercicio con los
ojos cerrados.

Permanecer con la

espalda y las rodillas
rectas durante todo el
ejercicio.

Levante lentamente la

pierma hacia el lateral,
hasta situarla a 15 6 20 cm.
del suelo.

Aguante en esta pos-
tura.

Baje lentamente la

pierna hasta llegar a su
posicién original.

Repitalo con la otra

pierna.

A medida que progrese,
cnada las modificacio-
nes oportunas.
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Iramien

Est

Coloéquese de !
pie, con los
brazos y codos
extendidos y con
las palmas de las
manos apoyadas
en la pared. :

{ Ponga una pier-
na flexionada y

la otra unos pasos

por detrds, recta,

con €l pie extendi-

do apoyado en el

» suelo.

Permanezca en

esta posicion
tras notar un tirdn
durante 10-30 se-

gundos.

Doble la rodilla

de la pierna que
esta atrds, mante-
niendo el pie sobre
el suelo.

Permanezca en

esta posicion
otros 10-30 segun-
dos.

Realice este ejer-

cicio cambiando
las posiciones en
cada piema.

Repitalos de 3 a
5 veces en cada
lado.
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Doble la rodilla

del lado con-
trario al que se ha
tumbado, hacia
atrés.

Coja el talén

de esa pierma
con la momo del
mismo lado.

de esa pierna
hasta que la cara
anterior del muslo
se estire.

Permanezca

en esta postu-
ra 10-30 segun-
dos.

el gjercicio con la
otra pierna.
Repitalo de 3

a 5 veces en
cada lado.

y |



Péngase de pie, ¢ Repitalode 3a 5
detrds de unasilla veces

y agdrrese con las

dos manos al respal-

do.

Mantenga recta
la espalda y los
hombros.

Flexionando las
caderas vaya
inclinando el cuerpo

hacia delante.

tos de l0S

tendones del muslo

Iramicn

Cuando la parte y ¢
superior del cuer- :
po esté paralela al
suelo, notard un tirén,

manténgase en esta
posicién. i

Est




Tai chi
El tai-chi es un arte marcial desarrollado en China, también es denominado
gimnasia china.

RESISTENCIA Fidice Mentald
LQUILIBRIO Sistema circulatorio, inmunitario, Beneficios sobre el
[U[RZA, sobre la percepcion del dolor, estrés, control de las

R[U\MC'ON sobre el sistema audiovestibular emociones y adaptacion
GOORDINACION mejorando el equilibrio y Ila al medio.

ELASTICIDAD estabilidad postural

FLEXIBILIDAD
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