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En posición de pie con la ayuda de 
un bastón o de un palo, subir y bajar 

los brazos a tolerancia. 
Realizar dos series de diez 

repeticiones.

Misma posición, colocar el palo en la 
parte posterior del tronco y llevarlo 

hacia atrás estirando los codos. 
Realizar dos series de diez 

repeticiones.

Misma posición, colocar el palo por 
delante, realizar movimiento hacia 

un lado y otro. Ejecutar dos series de 
diez repeticiones.

Misma posición, subir y bajar los 
hombros, girar hacia adelante y 

hacia atrás; proyectar los hombros 
hacia adelante y atrás, como lo 

muestra la imagen dos. Realizar dos 
series de diez repeticiones.


