










Frente a una pared con los codos extendi-
dos las manos sobre la pared a la altura de los 
hombros. 
Colocar una pierna ligeramente hacia atrás 
con el talón pegado hacia el suelo mantenien-
do la rodilla extendida vamos a sostener 20 
segundos, descansamos y cambiamos de 
pierna. Las repeticiones serán a tolerancia, 
aumentando gradualmente hasta llegar a las  
20 repeticiones. 

Pararse sobre una pierna y mantener el 
equilibrio a tolerancia, realizar con ambas 
piernas. Las repeticiones serán a toleran-
cia, aumentando gradualmente hasta llegar 
a las 20 repeticiones. 
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