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

Levántese de la silla con ayuda de otra persona o de un andador.  
Es recomendable realizar este ejercicio diariamente, 2 veces al día 
 
Inicio y semanas 1 y 2: 
Ande durante 5 segundos. Párese y descanse 10 segundos sin sentarse. Repita 5 veces 
Ande de nuevo durante 10 segundos. Párese y descanse 20 segundos sin sentarse. 
Repita este procedimiento un mínimo de 3 veces y hasta 5 veces.  
Semana 3 
Ande de 10 a 15seg., descanse 20seg. Repita de 5 a 7 veces 
Semana 4 
Ande de 15 a 20seg., descanse 20seg. Repita de 10 a 15 veces 
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