Calentamiento

Desplazamientos lentos de 5 a 8
metros dentro de casa intentando
seguir las lineas rectas de las
baldosas o el parqué

Tiempo ejercicio: 2-3 minutos

i X Subir escaleras o
@r Bailar

Subir escaleras en tramos de 8 a 12
escalones y después bajarlos, o bailar
suavemente, con musica

Nivel I: 10 minutos

Nivel 2: 15 minutos

Nivel 3: 20 minutos

Extension de
cadera r
Con los pies algo separados, levante hacia ;

atras una de las piernas sin doblar la rodilla,
el talon hacia arriba, levante el pie minimo

20 centimetros. Después bajela hasta la
posicion inicial ‘
Nivel |: Agarrado con las manos al respaldo
de la silla y 10 repeticiones por pierna, 3
veces

Nivel 2: Agarrado con los dedos, 15
repeticiones por pierna, 4 veces

Nivel 3: Con los dedos y los ojos cerrados,

20 repeticiones por pierna, 5 veces
FLEXION DE CADERA
Y RODILLA

Doble lentamente la rodilla hacia atras vy
elévela lo mas alto posible hasta aproximar
el talon al muslo, posteriormente comience
a bajar lentamente hasta la posicion inicial

Nivel |- Agarrado con las manos al respaldo
de la silla y 10 repeticiones por pierna, 3

) veces
y A Nivel 2: Agarrado con los dedos, 15
o 'k W repeticiones por pierna, 4 veces
Nivel 3: Con los dedos y los ojos cerrados, 20
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