En este momento de tanta incertidumbre, una
manera maravillosa de escaparse €s a traves del
gjercicio. Hemos creado una lista de algunos
movimientos para la parte superior € inferior del
cuerpo que puede hacer en su casa sin ningun
equipo. Elegimos estos movimientos especificos
porque usan los musculos grandes del cuerpo
(pecho, espalda, hombros, piernas y gluteos).

Parte superior del cuerpo
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Flexiones contra
una pared/silla

« Parese con los pies a una distancia de
aproximadamente 24 pulgadas de la pared/silla
(cuanto mas lejos, mayor resistencia).

« Separe los pies el ancho de la cadera.

« Apoye las manos en la pared un poco mas arriba del
nivel de los hombros.

« Acerque el pecho a la pared con cuidado y muévase
hacia adelante y hacia atras entre 10y 12 veces.

« Si usa una silla, asegurese de que No se muevay se
quede estable.
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\ -I? - Remos con el lavabo

« Este ejercicio se puede hacer sentado o parado.
« Sujétese con firmeza al borde del lavabo.

« Retraiga los hombros y empuje hacia adelante y
hacia atras entre 10y 12 veces.

« Asegurese de tener un agarre seguro. No use el
lavabo si la superficie es resbaladiza.
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[ C } . Elevaciones laterales
\\I . yfrontales
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« Este ejercicio se puede hacer sentado o parado.

« Use una botella de agua o una lata de algun alimento
para agregar peso.

« Empiece con las manos a los lados del cuerpo 'y
elévelas hasta la altura del hombro. Eleve y baje las
manos entre 10y 12 veces.
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Parte inferior del cuerpo

6 PASOS PARA

PN PREVENIR
\"\I/ Sentadillas ENFERMEDADES

o=
« De pie, separe los pies el ancho de la cadera. b pies

« Flexione las rodillas hacia adelante y empuije los gluteos Lavese las Evite el
hacia atras. manos durante o ©
. ) ) contacto
« Contraiga los musculos del estomago. por lo menos cercano
« Baje el cuerpo (no se pase de su nivel de comodidad) 20 segundos
y muévase hacia arriba y hacia abajo entre 10y 12 veces.
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Quédese en Tapese la
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\ \ﬂi, | Extensiones de piernas su casa si boca al toser

estaenfermo |y estornudar

- Este ejercicio se puede hacer sentado o parado.

« Empiece con las piernas flexionadas y extienda de Use un barbijo

a una pierna por vez. . Limpiey
i oo o tapaboca . desinfecte
Repita el ejercicio entre 10y 12 veces de cada lado. esta enfermo
/ ; N Si desea mas informacion,
‘f . . visite CDC.gov
\ y .~ Elevaciones de piernas

- Parese frente a una silla o una pared y Usela
para apoyarse.

- Eleve la pierna extendida hacia atras.

» Mueva cada pierna hacia atras y adelante entre
10y 12 veces.

Para obtener mas informacion,
escribanos por correo electronico a ,
MemberHealthEd@RegalMed.com.

El contenido proporcionado tiene fines informativos Unicamente y no tiene por objeto reemplazar el asesoramiento
medico, el diagnostico o el tratamiento brindados por un profesional. Consulte a su medico o a otro proveedor de
atencion médica calificado antes de cambiar su dieta 0 de comenzar un régimen de ejercicio, o si tiene alguna pregunta
sobre su estado de salud o una afeccion médica.
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