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EJERCICIOS OCULARES  Realice 5 repeticlones y conforme se vea seguro puede aumentar hasta 20 repeticiones®.

1. Mire hacia ariba y hacia debajo de 2. Coloque su brazo extendido a 3. Mire a derecha e izquierda de
forma altena sin mover la cabeza. unos 40 cm de sus 0jos. Sin mover forma alterna sin mover la cabeza.
Empiece despacio y vaya aumentando la cabeza, fije la mirada en el dedo Empiece despacio y vaya
velocidad*. indice y acérquelo y aléjelo*. aumentando velocidad*.

MOVIMIENTO CERVICAL VERTICAL Realice 5 repeticiones y conforme se vea seguro puede aumentar hasta 20 repeticiones.

1. Realice flexion-extension 3. Incline la cabeza a derecha e izquierda

de la cabeza. de forma alternante.
Empiece despacio y-vaya Empiece despacio y vaya aumentando
aumentando velocidad™. velocidad*.

2. Repita de nuevo con 4. Repita de nuevo con los 0jos cerrados.

los ojos cerrados.
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Realice 5 repeﬁciom y conforme se vea seguro puede aumentar hasta 20 repeticiones®.

3. Movimiento con giro cefalico
Gire la cabeza hacia ambos lados

2. Realice circulos
con hombros

1. Elevacion de hombros
(encogimiento).

Con los brazos pegados (haciq delante de forma lenta dos veces.
al cuerpo, eleve y y hacia atras)*. Repita otra vez con
descienda hombros*. mayor velocidad
Descanse unos
5. Flexion de tronco. 6. Giro de tronco. segundos y realice
Inclinese para coger un Realice rotacion de todo el tres giros rapidos a
objeto del suelo y vuelva tronco a ambos lados de forma ~~ cada lado.
a enderezarse. 4. Repitade :
Inclinese para volver a nuevo con los ojos cerrados.
depositar el objeto
en el suelo*,

Realice 5 repeticiones y conforme se vea seguro puede aumentar hasta 20 repeticiones®.

1. Movilizarse con ojos abiertos.
Movilizarse. Pasar de sentado a

de pie*.

2. Repita de nuevo con
los ojos cerrados*.

3. De pie y con tronco flexionado.
Pasar un objeto de mano a mano por
detras de las rodillas dibujando un
circulo alrededor de sus piemas*.

5. Pasar de sentado a de pie con
giro y vuelta a sentar.

Coloquese en una silla, levantase y
gire 180°, vuelva a girarse 180°

y siéntese en la silla*.

4. Pasar una pelota

de mano a mano.

Pasar una pelota de mano
a mano por encima del
nivel de los ojos*.
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EJERCICIOS OCULARES  Realice 5 repeticiones y conforme se vea seguro puede aumentar hasta 20 repeticiones”.
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\jo.nmrzllt}:g: :in mo\\,:er la cabezell. unos 40 cm de sus 0jos. Sin mover form_a\ alterna sin mover la cabeza.
Empiece despacio y vaya aumentando la cabeza, fije la mirada en el dedo Empiece despac:o‘y vaya
velocidad* indice y acérquelo y aléjelo*. aumentando velocidad®.

MOVIMIENTO CERVICAL VERTICAL Realice 5 repeticiones y conforme se vea seguro puede aumentar hasta 20 repeticiones”.

1. Realice flexion-extension 3. Incline la cabeza a derecha e izquierda

'I'/ o

de la cabeza. de forma altemapte.
=  Empiece despacio y-vaya Empiece despacio y vaya aumentando
=-  aumentando velocidad*. velocidad*.

2. Repita de nuevo con 4. Repita de nuevo con los ojos cerrados.

los ojos cerrados.

Realice 5 repeticiones y conforme se vea segUro puede aumentar hasta‘zo repeﬁcioneé*.

1. Elevacion de hombros 2. Realice circulos 3. Movimiento con giro cefalico
(encogimiento). con hombros ‘ Gire la cabeza hacia ambos lados
Con los brazos pegados (hacia delante de forma lenta dos veces.

al cuerpo, eleve y y hacia atras)*.

‘ Repita otra vez con
0

descienda hombros*. mayor velocidad

Descanse unos
5. Flexion de tronco. 6. Giro de tronco. segundos y realice
inclinese para coger un Realice rotacion de todo el tres giros rapidos a
objeto del suelo y vuelva tronco a ambos lados de forma ~ ¢ada lado.
a enderezarse. 4. Repita de ‘ ,
Inclinese para volver a nuevo con los ojos cerrados.
depositar el objeto
en el suelo*.

Realice 5 repeticiones y conforme se vea seguro puede aumentar hasta 20 repeticiones”.

1. Movilizarse con ojos abiertos.
Movilizarse. Pasar de sentado a
de pie*.

3. De pie y con tronco flexionado.
Pasar un objeto de mano a mano por
detras de las rodillas dibujando un
circulo alrededor de sus piemas*.

2. Repita de nuevo con
los ojos cerrados*.

4, Pasar una pelota ® 5. Pasar de sentado a de pie con
de mano a mano. / \ giro y vuelta a sentar.
| Pasar una pelota de mano Coldquese en una silla, levantase y
a mano por encima del gire 180°, vuelva a girarse 180°
nivel de los ojos*.

y siéntese en la silla*,
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