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180 Tercera edad, actividad fisica y salud Fichas de ejercicios 181

‘Elevar la pierna flexionada hacia delante.
-Elevar la pierna flexionada hacia el lado.

1
w
:
!
_
* e) De espaldas, con los brazos en cruz, ir
:

-Rotacion de la pierna exterior, flexionada. “,
i
_
!
:
_
|
f
!
'

a tocar las manos contrarias.

f) De espal- [ﬁ
das, con los
brazos en cruz,
bajar y subir,

-Rotacién de la _
pierna exterior, _
manteniendo la
pierna estirada.

Ejercicios para mejorar la fuerza:
g) Cara a cara con mi pareja, cogidos de \
las dos manos:

-Empujar.

-Movimientos circulares y de punta-flex, con el pie.

d) Cogidos por los hombros,
de frente, caminar los dos ha-
cia atras, flexionando el tron-
co, hasta dejar la espalda recta.
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