
Ejercicios Movilidad Articular

Beneficios de los ejercicios:  

Favorecen una mayor flexibilidad,  coordinación y movilidad física.

Mejoran la amplitud articular y arco de movimiento. 

Fortalecen los huesos y la masa muscular.

Aumentan la sensación de bienestar general: reducen la tensión y stress, proporcionan energía,
entre otros. 

Promueven la autonomía.

A su vez los ejercicios en silla son una actividad física ideal para las personas mayores y con
movilidad reducida. De esta manera se facilitan los movimientos  en un nivel apropiado para
mejorar la condición física sin añadir el riesgo innecesario que puede surgir durante intensidades
mayores o actividades de más impacto. Los ejercicios en silla se enfocan en la condición física
funcional y favorece la habilidad de quien los realiza para realizar las distintas actividades de su
vida 

    














