
 
 

 
 
 

BAÑOS DE CONTRASTE 
 
 
 

• PON TU PIE EN UNA CUBETA DE AGUA HELADA DURANTE UN MINUTO 
 

• TRANSPORTE SU PIE INMEDIATAMENTE A UNA CUBETA DE AGUA TIBIA  DURANTE 
CINCO MINUTOS 
 

• REPITE ESTE PROCESO DURANTE APROXIMADAMENTE VEINTE MINUTOS 
 

ESTE TRATAMIENTO DEBE REALIZARSE AL MENOS 
DOS VECES AL DÍA. 
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