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Estas actividades son para ejercitar vuestras articulaciones de forma suave. 
 
Muchas de ellas os resultarán familiares puesto que son similares a los ejercicios que hacemos en clase 
de AGILIDAD ARTICULAR. 
 
 
Las fotos os ayudarán a entender la actividad. 
Si sentís dolor o mareo al hacer alguna actividad, nos paramos... 
 
 
Tenéis ejemplos con diferentes materiales, algunos son cosas sencillas que normalmente tenéis en 
casa, y otras como gomas, masilla, pelota de pinchos, tablas de pinchos etc algunos/as también las 
tenéis. 
 
En todo caso podéis utilizar algo similar, ejemplo: toalla para ejercicios con gomas grandes, gomas 
elásticas de los espárragos para las manos, kilo de legumbres o botellas para las pesas, pinzas de la 
ropa, tapones de la leche, botones, velcros, vasos de usar y tirar para apilar como hacemos con los 
conos en clase, pedal de la máquina de coser para hacer punta y tacón, pedalier o bicicleta estática, 
cremalleras, agujas. También podéis usar el globo relleno de harina que hicimos en las actividades 
especiales de verano. 
 
Si alguna actividad no te sale, o no la entiendes pasa a la siguiente. 
 
Actividades a realizar: 
 
*Cada vez con un dedo diferente: 
Abrir y cerrar tapones de leche. 
Poner y quitar pinzas alrededor de una caja o recipiente. 
Abrochar y desabrochar botones, velcros, cremalleras… 
Candados abrir con llave y cerrar. 
Coger cerillas, garbanzos, monedas  y echarlos a un recipiente. 
Poner pinchos sobre la tabla y quitarlos con la otra mano. Si no tienes la tabla de pinchos o pinchos 
puedes hacerlo también con alfileres y un cojín. 
 
*Enhebrar agujas  
 
*Masaje con pelota de pinchos o pelota normal: 
 De forma circular empezamos por la zona más lejana del cuerpo (manos, pies) y nos vamos acercando 
al tronco. Si vivís con otra persona os puede masajear la espalda con la pelota, sino nos ponemos la 
pelota en la espalda junto a la pared y nos vamos moviendo para masajear la zona. 
 
*Escalera de dedos: 
Nos colocamos frente a una pared e intentamos escalar con los dedos, movemos uno tras otro como si 
ascendiésemos y bajásemos una escalera con los dedos. 
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Los ejercicios de Yoga adaptados también te ayudarán a mejorar el equilibrio, la coordinación, te darán 
flexibilidad y mejorará tu estado de ánimo. Coge y expulsa el aire siempre por la nariz no uses la boca 
para expulsar el aire, es lo que diferencia la disciplina de yoga de otras disciplinas y te ayudará a tomar 
conciencia de tu cuerpo.  Practícalo con los ojos abiertos para evitar caídas en los ejercicios de 
equilibrio. 
Repite cada ejercicio con ambos lados. Mantén cada ejercicio durante 5 respiraciones profundas. 
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