
para hacer una cuclilla (sentadilla), 
balanceando el peso del cuerpo sobre 
la pierna derecha y posteriormente 
sobre la pierna izquierda. 

agachándome para hacer una cuclilla 
(sentadilla)  y volver  a ponerme de pie. 
Este ejercicio también se puede 
realizar mientras mi acompañante se 
encuentra sentado en una silla. 

hacia  los lados.  adelante y 
atrás.
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