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Ejercicios de Trabajo Podal

Los puntos sobre los que vamos a
trabajar son:
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. Calcaneo (talén) ©
Antes de comenzar el ejercicio voy a tomar conciencia de
como apoya mis pies sobre el suelo. ¢Contacta todo? éihay
zonas de dolor, o que soy incapaz de sentir? éel apoyo es
Q simétrico con el otro pie? Y si no es asi ¢Cual apoya mas?
Esta toma de conciencia la repetiré después de realizar los
b & L/

ejercicios. (para facilitarlo lo hare con los ojos cerrados).

La densidad de la pelota dependera de la inflamacion del

tejido. Cuanto mayor sea la inflamacion o el dolor menor sera la densidad de la pelota (desde
una pelota de gomaespuma a una pelota de golf). No nos interesa irritar al tejido por lo que
solo voy a realizar de 3 a 5 repeticiones con cada punto. Nos interesa estimular el sistema
nervioso central y para ello el movimiento ha de ser muy lento, y consciente.

Comenzamos colocando una pelota en los dedos flexionando las falanges (como si
cogiéramos la pelota. Realizamos una ligera compresién y desde ahi realizaremos
movimientos laterales (interno- externo), e iremos cambiando de punto moviendo la pelota.

Para los metacarpianos, el arco plantar, y articulacion de chopart vamos a colocar la
pelota en el punto deseado y realizamos una compresion profunda de forma progresiva
mientras soltamos aire. En fase de inspiracién relajamos la compresion.

Para trabajar sobre los puntos de calcaneo cambiaremos el apoyo sobre la pelota
manteniendo la misma dindmica de trabajo (comprimo al soltar el aire, y relajo al soltar el
aire).



