venbana abierta

a la familia

Nos tumbamos sobre la colchoneta de manera que quede el tobillo al aire.

Giramos el pie haciendo circulos. Primero en un sentido y luego en sentido contrario,

procurando no mover la cadera.

Con este ejercicio favorecemos la circulaciéon venosa y prevenimos la aparicion de

edemas y varices.

Es muy recomendable para aliviar el cansancio de las piernas.
También nos ayuda a fortalecer la articulacion del tobillo
Recuerda:

- Nos tumbamos sobre la colchoneta de manera que quede el tobillo al aire.

- Giramos el pie haciendo circulos.

- Primero en un sentido y luego en sentido contrario, procurando no mover la
cadera.

- Con este ejercicio favorecemos la circulacién venosa y prevenimos la aparicién de
edemas y varices.

- Es muy recomendable para aliviar el cansancio de las piernas.

- También nos ayuda a fortalecer la articulacién del tobillo
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