. EJERCICIOS QUE SE PUEDEN REALIZAR ESTANDO SENTADD |RESSun s
et " punta de los pes, 20 veces

puntas de los pies.! q .
Balancea suavemente los pies, de aproximadamente.’

r\ 5 I:I los dedos a los talones.'
epara las puntas

Junta las puntas

QO™

4 Puntas arriba
o

Puntas abajo
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- 1Puntas abajo
N

EJERCICIOS QUE SE PUEDEN
REALIZAR ESTANDO DE PIE @

"
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Ponte de puntillas Camina sobre los Camina de puntillas
talones unos minutos.’ unos minutos.’

varias veces.’

Con las piernas levantadas y extendidas, flexiona

] Pierna derecha arriba
']
* y extiende alternativamente los dedos de los pies \

Levanta alternativamente

las piernas flexionadas.’

20 veces.'
K\\; I Pierna izquierda arriba
° ° \‘ )
X2 I

I\

Con las piernas levantadas y extendidas, giralas Con las piernas extendidas, separalas y
haciendo un movimiento rotatorio alternativo en juntalas 10 veces.”

ambos sentidos, 10 veces.’ 7\
v/ ‘-EE ?

EJERCICIOS QUE SE PUEDEN ‘ p‘ﬁ\. y T

REALIZAR ESTANDO ACOSTADOS ‘m
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