Ejercicios para hacer de pie

Levantar los talones, los dos a la vez, manteniendo las puntas del pie en
el suelo.

De pie junto a un soporte. Levantar los dos talones. Volver a la posicién inicial.

Levantar las puntas de los pies, las dos a la vez, o de una en una,
manteniendo los talones en el suelo.

~ LEVANTAR PUNTA DEL PIE

De pie junto a un soporte. Levantar una punta del pie (flexion Volver a la posicidn inicial.
dorsal), manteniendo el talon apoyado.

Flexionar las dos rodillas, como si quisiéramos agacharnos, y volver a la
posicién inicial.

~ FLEXIONDERODILLAS

= Flexionar las dos rodillas,
- De pie junto a un soporte. como si quisiéramos Volver a la posicidn inicial.
agacharnos.
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Ejercicios para hacer de pie

Manteniendo un pie en el suelo, levantar la otra pierna en angulo de 90°
y volver a la posicion inicial. Hacer las repeticiones con una pierna y
después repetir con la otra.

De pie junto a un soporte. Levantar la pierna hacia Volver a la posicion inicial.
delante en dngulo de 90°,

Manteniendo un pie en el suelo, mover hacia atras la otra pierna y volver
a la posicion inicial. Hacer las repeticiones con una pierna y después
repetir con la otra.

EXTENSION DE PIERNA HACIA ATRAS

i~

&

Levantar la pierna totalmente
De pie junto aun soporte, estirada hacia atrds, sin tocar Volver ala posicion inlcial,
el pie en el suelo.

Manteniendo un pie en el suelo, mover hacia el lado la otra pierna y
volver a la posicion inicial. Hacer las repeticiones con una pierna y
después repetir con la otra.

Abrir la pierna totalmente
De pie junto aun soporte, estirada hacia fuera, sin tocar Volver ala posicion inlcial,
el pie en el suelo.
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Ejercicios para hacer de pie

7. Manteniendo una pierna quieta. Hacer con la otra, un paso hacia delante
y un paso hacia atras. Hacer las repeticiones con una pierna y despueés
repetir con la otra.

PASO DELANTE Y DETRAS
o

" De pie junto aun saporte. 1. Paso hacia delante. 2. Paso hacia detras con la
misma pierna.

8. Manteniendo una pierna quieta. Hacer con la otra, un paso hacia delante
y doblarla dejando caer el peso del cuerpo sobre ella, después volver a
la posicion inicial. Hacer las repeticiones con una pierna y despueés
repetir con la otra.

_ PASO HACIA DELANTE Y FLEXIONAR
Z

e ple junto aun saporte, Paso hacia delante, flexionar Volver a la posicién Inicial.
dejando caer el peso del cuerpo.
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