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En la pantalla: [Deslizamientos en la Pared – Actividades Físicas. Campeones del Cambio.]

El orador: Narrador – Hablemos sobre los deslizamientos en la pared.
En la pantalla: [Si en algún momento tienes dolor o te falta el aire, pausa la actividad y consulta tu médico.]
Los deslizamientos en la pared pueden hacerse en cualquier lugar donde haya una pared estable y proveen una forma fácil de fortalecer tus piernas y mejorar tu equilibrio.
¡No olvides mantener la columna vertebral en posición neutral cada vez que hagas ejercicio! Revisa nuestro video sobre la columna vertebral neutral. Párate con la espalda apoyada contra una pared y tus pies más o menos a 16 a 18 pulgadas de distancia de la base de la pared. Lentamente dobla tus rodillas y deslízate hacia abajo hasta que llegues a una posición como si estuvieras sentado en una silla invisible.
En la pantalla: [posición como si estuvieras sentado]
Mantén esta posición por 8 segundos.
En la pantalla: [mantén esta posición por 8 segundos]

Empieza a enderezar tus rodillas empujando contra el piso, y deslízate hacia arriba lentamente, hasta que tus rodillas ya no estén dobladas. Esto completa una repetición. 
En la pantalla: [8 a 12 repeticiones en una ronda]
Haz de 8 a 12 repeticiones en una ronda. Aumenta el número de rondas cuando te sientas más fuerte.
En la pantalla: [Obtén más ideas en CampeonesdelCambio.net]
Fin de:  Campeones del Cambio – Concejos de Actividad Física – Video de Deslizamientos en la Pared.
Duración del video: 1:05
[image: image1.emf]