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Mantener los pies activos - Cornerstones4Care

Las personas con diabetes pueden desarrollar problemas con los pies. Realizar actividad física a diario y no fumar puede 
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Mantener los pies activos Las personas con diabetes pueden desarrollar problemas con los pies. Realizar actividad física a diario y no fumar pueden ayudar a prevenir estos daños, ya que mejoran el flujo sanguíneo de los pies. Esta hoja muestra algunas actividades que puede implementar para mantener los pies saludables. Antes de comenzar estas actividades, realice ejercicios de calentamiento ligeros de 5 a 10 minutos, como una caminata.



Girar la pelota de golf Necesita: una pelota de golf y una silla • Siéntese en la silla y apoye los pies en el piso • Haga girar la pelota de golf por debajo del arco del pie durante 2 minutos • Repita el procedimiento para el otro pie



Estirar con una toalla Necesita: una toalla de manos • Siéntese en el piso con ambas piernas estiradas • Coloque una toalla alrededor de la bola del pie y sostenga los extremos de la toalla con sus manos • Tire la toalla hacia usted • Sosténgala durante 30 segundos. Luego descanse otros 30 segundos. Repita 3 veces • Realice 2 series de 10 repeticiones con cada pie



Estirar la pantorrilla Necesita: una silla para apoyarse • Sostenga el respaldo de la silla para mantener el equilibrio • Levante un pie para que todo su peso se concentre sobre el otro pie • Levante el talón del pie lo más que pueda. Repita 10 veces • Realice 2 series de 10 repeticiones con cada pie



Mantener los pies activos



Amplitud de movimiento del tobillo Necesita: una silla • Siéntese pero sin que los pies toquen el piso • Utilice el dedo gordo del pie. Escriba cada letra del abecedario en el aire • Realice 2 series con cada pie



Levantar la canica Necesita: 20 canicas, un recipiente y una silla • Siéntese en la silla con sus pies sobre el piso y coloque 20 canicas en el suelo frente a usted • Con los dedos del pie, levante 1 canica a la vez y colóquela en el recipiente. Continúe hasta que haya levantado todas las canicas • Repita el procedimiento para el otro pie



Tomar la toalla con los pies Necesita: una toalla de manos y una silla • Siéntese con ambos pies sobre el piso y coloque la toalla frente a usted • Tome el centro de la toalla con sus dedos del pie. Presione la toalla hacia usted • Repita 5 veces con cada pie



Hable con su médico antes de comenzar un programa de ejercicios.



Para más información, visite Cornerstones4Care.com
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Esquiar Con Los Pies 

Esquiar Con Los Pies (PDF) credit by Polonen J Katja archived 6 January 2016. ID 09ad0c739f eBook. PDF File: Esquiar Con
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usando los pies, las manos 

Pon musica y escucha el ritmo.Da palmadas siguiendo el ritmo. iPuedes dar palmadas y marcar el ritmocon el pie al mismo










 


[image: alt]





usando los pies, las manos 

Pon musica y escucha el ritmo.Da palmadas siguiendo el ritmo. iPuedes dar palmadas y marcar el ritmocon el pie al mismo










 


[image: alt]





Los Pies Descalzos - MOIR Cosmos 

pueblo colombiano la independencia, la soberanía y la ... En Colombia hubo una gama de partidos y grupos de izquierda de
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Cuidese los pies durante toda la vida 

a 35°C. Use talco o maicena entre los pies para mantener la piel seca y evitar una infección. 3 Mantenga la piel suave .
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Con los pies lejos de la tierra 

10 ene. 2009 - tante teatro de San Salvador, Bahía) y meses antes, en la sala oficial de La Haya, Holanda. A una de las
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Doctor de Los Pies y Tobillo 

PIE PLANO... UÑA ENTERRADA... DOLOR DE TALÓN... HONGO... JUANETE... DEDO DE MARTILLO. Doctor de Los Pies y Tobillo. Cons
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maria unge los pies de jesus - ObreroFiel 

MARIA UNGE LOS PIES. DE JESUS. JUAN 12:1-8. Historia de la Biblia 219 www.calvarychapel.org/children. Usado con permiso.
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ungen los pies de jesus - ObreroFiel 

y besaba sus pies, y los ungía con el perfume." (F) o (V). SUBRAYA LA RESPUESTA CORRECTA. 4. "Cuando vio esto el fariseo
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Doctor de Los Pies y Tobillo 

Dr. Tae-Jun Ahn. Habla Español. Profesional,. Sincero y Amable. 4906 N. Western Ave. Chicago, IL 60625. 241 Golf Mill Ce
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Doctor de Los Pies y Tobillo 

4906 N. Western. Chicago, IL 60625. 241 Golf Mill Center, Suite 405. Niles, IL 60714. 7319 W North Ave. River Forest, IL










 


[image: alt]





Los pies en el verano - CLÍNICA Teknos 

4 ago. 2013 - Como recomendación genérica debemos usar un calzado, que aunque sea abierto, ofrezca algo de sujeción, sob
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Deterioro del valor de los activos - Mef 

1. El objetivo de esta Norma consiste en establecer los procedimientos que una entidad aplicará para asegurarse de que s
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Cuidando Activos: Mejorando el valor para los 

a las exigencias del capital de los accionistas crea para ellos un inmenso valor, ... Lo que provoca los problemas es la
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Mantener el césped 

[PDF]Mantener el céspedhttps://mainbucketduhnnaeireland.s3.amazonaws.com/.../1491574082-Mantenimiento...SimilaresCALENDA
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Barrios Activos 
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Principios Activos 

❖El METABOLISMO PRIMARIO (procesos químicos ... ❖El METABOLISMO SECUNDARIO (no son esenciales para el metabolismo sino q
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Comer en restaurantes si tiene diabetes - Cornerstones4Care 

1 may. 2014 - Una porción de leche, yogur o vegetales frescos es 1 taza—aproximadamente el tamaño de una pelota de tenis
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Su guía para mejores citas médicas - Cornerstones4Care 

Estos materiales educativos de Novo Nordisk para el paciente fueron desarrollados usando información de las siguientes f
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¡Mantener y Avanzar los Parques de Keizer! 

Crear césped cerca del río por la rampa para barcos. Construir grandes pistas deportivas cubiertas y espacio comunitario
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ESCENA 1. INT. CELDA. NOCHE (PRESENTE) los pies de Benjamín ... 

ALFOMBRA ROJA. NOCHE (ENSOÑACIÓN). El rostro de BENJAMÍN se ilumina por flash de cámaras, Se ve sonriente, hace un gesto
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¡Mantener y Avanzar los Parques de Keizer! 

[PDF]¡Mantener y Avanzar los Parques de Keizer! - Amazon Web Serviceshttps://evogov.s3.amazonaws.com/media/60/media/4852
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Los argentinos confían en mantener sus trabajos en 

países del BRIC trabaja más gente que en la media global. Hay más trabajo y la gente se siente más segura”, explica Arna
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Formas en que los Topekans pueden ayudar a mantener 

Formas en que los Topekans pueden ayudar a mantener limpios los arroyos y lagos de nuestro vecindario: 1. No se desperdi
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