
Diario de 
ejercicio físico

Comprende diferentes actividades:

• Marcha: caminar a diario unos 20
minutos intentando aumentar
progresivamente hasta 60 min al día.
Caminar 1 minuto a gran esfuerzo y
luego 4 min de forma relajada.

• Escaleras: subir y bajarlas todos los
días, se aconseja unos 2 tramos de
escaleras, realizar este ejercicio al
inicio y tras la marcha.

• Ejercicios de calentamiento: cada
uno de los aprendidos realizarlo 1
minuto al día.

• Ejercicios de fortalecimiento
muscular: repetir cada ejercicio unas
10 veces al día, 2 días a la semana.

• Ejercicios de control respiratorio y
respiración diafragmática: realizar
unos 10 min /día.
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Diario de ejercicios
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Escaleras
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