INFORMACION PARA PACIENTES

PAUTA DE EJERCICIOS DE MANTENIMIENTO

Kl EJERCICIO DE LA MARCHA DE PIE

—V = — -Indicaciones:

= Apoyado en unassilla,
levantar rodillas
alternativamente

8-10 repeticiones,
varias veces al dia

El EJERCICIO PUNTAS-TALONES
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AR 89— B =t = — -Indicaciones:

» De pie, apoyado en una
silla, levantar puntas y
talones alternativamente

8-10 repeticiones,

varias veces al dia

- Indicaciones:

= De pie, apoyado en
una silla, realizar un
paso lateral

8-10 repeticiones,
varias veces al dia

mas ejercicios —p

Consulta el video
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INFORMACION PARA PACIENTES

PAUTA DE EJERCICIOS DE MANTENIMIENTO

- Indicaciones:

» De pie, apoyado en una
silla, flexionar rodillas
alternativamente

8-10 repeticiones,
varias veces al dia

- Indicaciones:

= Sentado, levantarse sin
apoyar los brazos y
volver a sentarse

5 repeticiones,
varias veces al dia

Consulta el video
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