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5 minutos al dia para fortalecer las piernas, mejorar el
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equilibrio y caminar con més confianza. » blbl
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Basado en: Canto Exercise Program (Campbell & Robertson, 2020)
y guia de la OMS

Ponerse de puntitas apoyado en una silla fortalece las pantorrillas, mejora el equilibrio y te ayuda a
caminar con mas confianza y autonomia en casa. Cada cuerpo es distinto: para algunos 5 minutos es
mucho al inicio y para otros es poco, asi que empieza con lo que puedas hoy y ve subiendo poco a poco
seglin como te sientas.

¢Para qué sirve? Como se hace: Sigue estos pasos

lece Ponte detras de una silla firme. Apoya las
Fortalece las 1 dos manos, separa los pies al ancho de los
pantorrillas hombros y mira al frente.

Mejora el equilibrio Subete de puntillas despacio contando 1.
1. 2. Mantén 2 segundos arriba y baja
despacio contando 1, 2, 3.

e Ayuda a caminar con Respira normal. Hazlo 10 veces.

menos velocidad

Puede reducir el
miedo a saliry 3
favorecer la
autonomia en casa
\. J

Progreso Constante

Descansa 30 segundos sentado y repite 2
veces més. Hazlo 3 veces semanal.

Nivel 2 Nivel 3
Ya tienes practica: Con més confianza:
1 mano o un dedo en la silla, sin agarrarte, alguien
8

12 veces x 2 series. cerca,
15 veces x 3 series.

solo las sillas de los pies. 12 veces empujando una banda.

Precauciones Mi Avance esta Semana

Usa zapatos cerrados con suela que no

& Adaptacion silla de ruedas: Sentada con espaldra recta, levanta

[~ . o pierdas. Marca cada dia que lo hiciste. 3 marcas ya es
’ un gran avance.
- Hazlo en un lugar plano y sin tapetes. [1Lunes Total: /7
[1Martes S
FJ' Usa siempre una silla firme que no se [1Miércoles
mueva. [1Jueves Encuentra gran variedad
[]Viernes de recursct‘)s yIaCt(I:IVIddESR
<I\ Usa sillas de ruedas, dolor en la pantorrilla []Sabado Escaleaalelceizely
=" ofalta de aire, para si sientte. [1Domingo = o]

{Quieres compal J)ara no parar? Unete a los grupos de ejercicio y avanza
con otros acced\en o a https://titi.social/groups
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