
Equilibrio 

Los ejercicios de equilibrio, se pueden    hacer en cualquier momento del día  y en cualquier lugar
de la casa. Tan solo se necesita tener algún objeto como una mesa o silla para apoyarse
garantizando asi el mayor grado de seguridad, sin correr riesgos innecesarios. Con estos ejercicios
tan simples y sencillos se mejora el tono postural, la estabilidad y el equilibrio evitando así las
caídas y por  tanto previniendo las fracturas.

A continuación se muestra la secuencia correcta para ponerse de pie sin ayuda y los distintos
ejercicios antes mencionados:






