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EJERCICIOS PARA PIES

Gracias por descargarte esta guia basica de
ejercicios focalizados.

A continuacion, encontraras recomendaciones
basicas para que los puedas realizar en un espacio
adecuado.

Realiza 3 repeticiones de cada ejercicio. Recuerda,
no debes forzar a tu cuerpo y su desarrollo debe
ser progresivo.

Realiza este ejercicio al final del dia para poder descansar sin dolor en
esta zona.
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Siéntate cdmodamente
en tu silla de de oficina de forma recta y estira
tu pie. Muévelo de derecha a izquierda.
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Estira tu pierna y mueve tu
pie de arriba y hacia abajo.
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Siéntate cdOmodamente

en tu silla de oficina de forma recta y estira tu
pie. Muévelo de arriba hacia abajo.

4

|

Estira tu pierna y mueve tu pie de
de arriba hacia abajo

Estira y masajea tus pies para complementar este ejercicio en los dedos y la planta de los
pies al menos 5 minutos.

*Si los sintomas persisten, consulta a tu medico de inmediato.




