SERVIZO

GALEGO AREA SANITARIA DA
CORUNA E CEE

DE SAUDE

1. BRAZOS

Xunta as mans,
cébados estirados,
Lévaos adiante e
atras pasando polo
embigo e o nariz.

2. GLUTEOS

Suxeitar o tridangulo e
levantar as cadeiras cos
xeonllos dobrados.

3. PERNAS

Sentado/a na cama ou
butaca. Eleva a perna
cara a horizontal levando
as puntas dos dedos do
pe cara o corpo.

RECOMENDACIONS

v" USE CALZADO COMODO E QUE AGARRE O PE

v AVISE SE SINTE DOR NO PEITO, MAREO OU MALESTAR

v" RESPIRACION: COLLA AIRE E BOTEO CARA AS COSTELAS
LENTAMENTE (5 VECES)

v SE E POSIBLE, FAGA 10 REPETICIONS, 2 VECES O DiA

4. EQUILIBRIO

En pé, agarrado/a & cama co
lombo dereito. Separar a
perna co xeonllo estirado e
levantar a punta do pé.
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