@ -@Ejercicios en posicién tumbada

\

\ Z 2 /4

@ Sin mover la cabeza, empie-
ce fijando los ojos en un punto. A
continuacion, mueva solo los ojos:
primero de arriba abajo y después
de izquierda a derecha (al principio
lentamente, después mas rapido).
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@ Fijese en un punto del techo y
mantenga el contacto visual al tiem-
po que gira la cabeza a izquierda

y derecha y de vuelta a la posiciéon
inicial.
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@ Dirija los ojos a un punto. A
continuacion, gire la cabeza a iz-
quierda y derecha y de vuelta a la
posicion inicial (primero poco a poco
y luego mas rapido).
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@ Extienda los brazos y fije los
ojos en el dedo indice. A continua-
cion, mueva el dedo hacia la nariz
y de vuelta a la posicidn inicial, sin
perderlo de vista.



@ -(®Ejercicios en posicion sentada
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@ Mantenga los ojos fijos en un
punto. Incline la cabeza hacia de-
lante y hacia atras; a continuacion,
inclinela a izquierda y derecha y de
vuelta a la posiciéon inicial (primero
poco a poco y luego mas rapido).
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@ Extienda los brazos y fije los
ojos en el dedo indice. A continua-
cion, mueva el dedo hacia la nariz
y de vuelta a la posicion inicial, sin
perderlo de vista.
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@ Deposite un objeto en el suelo,
delante de usted. Sentado y con la es-
palda erguida, inclinese hacia el objeto
y levantelo (primero con los ojos cerra-
dos y luego con los ojos abiertos).

\ J

Siéntese en el borde la cama o
del sofa y mantenga la mirada fija en
un punto. Incline el torso suavemen-
te, primero hacia la izquierda y luego
hacia la derecha (jno tenga prisa!).



@ -@Ejercicios de pie
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@ Gire el torso (cabeza, hombros
y tronco) a izquierda y derecha (pri-
mero con los ojos cerrados y luego
con los ojos abiertos). Con los ojos
cerrados, imaginese un punto y siga-
lo mentalmente.
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Pasese una pelota de una mano
a otra, a la altura de los ojos, sin
cerrarlos. Cuanto mas juntos tenga
los pies, mas le costara el ejercicio.
jComience con los pies separados a
la altura de la caderal!



