












Túmbese de lado con el pie en extensión y haga un gran círculo en el sentido de las 
agujas del reloj con la pierna de arriba. No permita que la pierna de arriba toque el 
suelo. Manténgala levantada por lo menos unos 5 cm por encima de la pierna de abajo.

5) Círculos grandes en sentido contrario de las agujas del reloj.

Repita el ejercicio 4, haciendo los círculos en sentido contrario a las agujas del reloj.



Mantenga el pie de arriba todo el tiempo elevado y apuntando hacia el suelo, puntee 
con el pie por delante de la pierna de abajo y luego por detrás.










