
EJERCICIOS ACTIVOS LIBRES DE TOBILLO

EJERCICIO 2A

EJERCICIO 1A

EJERCICIO 3A

EJERCICIO 2B

EJERCICIO 3B

8. TOBILLO

EJERCICIO 1B



8. TOBILLO

EJERCICIOS DE POTENCIACIÓN MUSCULAR DEL TOBILLO

EJERCICIO 4A EJERCICIO 4B

EJERCICIO 4C

EJERCICIO 5A

EJERCICIO 4D

EJERCICIO 5B

Contra resistencia fija.
Ej. una pared o puerta.



8. TOBILLO

EJERCICIOS DE POTENCIACIÓN MUSCULAR DEL TOBILLO

EJERCICIO 6A EJERCICIO 6B

EJERCICIO 8A EJERCICIO 8B

EJERCICIO 7 EJERCICIO 7A Y 7B

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO /FLEXIBILIZACIÓN DEL TOBILLO

EJERCICIOS DE PROPIOCEPCIÓN DEL TOBILLO

Contra una altura
o una resistencia
fija.

Contra un punto
de apoyo
o sin apoyo.



EJERCICIOS DE PROPIOCEPCIÓN DEL TOBILLO

EJERCICIO 10A, 10B Y 10C

EJERCICIO 9

8. TOBILLO

Sobre un suelo 
irregular (cojín, 
almohada...)

Apoyo monopodal sobre 
una resistencia dinámica


