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Fascitis plantar - Básico

Estiramiento de la fascia plantar

Repeticiones: 10

Sujete con la mano la base de los dedos del pie y desplace los dedos hacia atrás con la ayuda de la mano hasta notar 
sensación de tirantez. Mantenga 10 segundos.

Estiramiento de la fascia plantar

-
Repeticiones: 10

Sujete con la mano la base de los dedos del pie y desplace los dedos hacia atrás con la ayuda de la mano hasta notar 
sensación de tirantez. Mantenga 10 segundos.

Estiramiento de la fascia plantar

-
Repeticiones: 10

Sujete con la mano la base de los dedos del pie y desplace los dedos hacia atrás con la ayuda de la mano hasta notar 
sensación de tirantez. Mantenga 10 segundos.

Estiramiento de la fascia plantar

-
Repeticiones: 10

Sujete con la mano la base de los dedos del pie y desplace los dedos hacia atrás con la ayuda de la mano hasta notar 
sensación de tirantez. Mantenga 10 segundos.

  El contenido que se proporciona está basado en la evidencia científica actual. Se recomienda el uso de estos ejercicios 
siguiendo las indicaciones de su médico. © SERMEF 2026. Todos los derechos reservados. Web: ejercicios.sermef.es


