
LIMITACION MINIMA (350-700M) 



Ejercicios respiratorios:  
Es recomendable realizar este 
ejercicio diariamente, 2 veces al día 
Realizar 3 veces cada movimiento 
x10 repeticiones.  
Sentado o de pie.  

inspirar 

espirar 

LIMITACION MINIMA (350-700M) 

Es recomendable realizar este ejercicio diariamente, dos veces al día 
 
Camine mirando al frente, no hacia el suelo, con los hombros relajados y los 
brazos balanceándose ligeramente. 
Semanas 1 y 2 
Ande durante 8 minutos. Párese y descanse 30 segundos sin sentarse. 
Reinicie de nuevo la marcha y ande de nuevo durante 8 minutos.  
Semanas 3 y 4 
Ande 10 minutos, descanse 30seg. 
Reinicie la marcha y ande durante 10 minutos más.  
 


