
 

Teléfono: 22-12-73-05-38 | fisioterapiadomiciliaria22@gmail.com  

HORARIO DE ATENCIÓN: LUNES A VIERNES DE 9:00 AM – 6:00 PM / SÁBADO DE 8:00 AM -1:00 PM 

Diagonal Ignacio Zaragoza, #4514, PLANTA ALTA, Consultorio #5, Col. San Manuel Puebla. 

EJERCICIOS PARA MANTENER O AUMENTAR LA FUERZA MUSCULAR NIVEL BÁSICO EN EL ADULTO MAYOR PARTE 2 

                                               

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

    

FLEXIÓN Y EXTENSIÓN DE CUELLO. ROTACIÓN DE CUELLO. LATERALIZACIÓN DE CUELLO. 

CÍRCULOS CON AMBOS HOMBROS. ESTIRAMIENTO ANTEBRAZOS. ROTACIÓN DE COLUMNA. LATERALIZACIÓN DE COLUMNA. 

SUBIR Y BAJAR AMBOS HOMBROS. 

ESTIRAMIENTO PANTORRILLAS ESTIRAMIENTO TRAPECIOS 

NOTAS: 


