Propuesta 4
a) Vamos a iniciar sentadas. Descalzas o con medias si te das frio. Vas a tomar un pie con las manos, para ir tratando de sentir cuáles son las partes duras y cuáles las blandas del pie, dese el tobillo, pasando por el talón hasta llegar a los dedos.
b) Masajeate las dos bolitas de cada lado del tobillo ( se llaman maléolos) y fíjate qué sensación te da ese toque.
c) Luego, suavemente, tomá cada dedo, y probá mover las articulaciones con tus manos, los dedos de los pies, aunque más chiquitos, son como los de las manos. Y probá doblarlos y extenderlos por esas articulaciones. El dedo gordo tiene dos, pero los otros tienen tres, ¡¡¡¡incluso el chiquito!!!!
d) Luego, sentada, traé la rodilla de este lado hacia el pecho, agarrada con las dos manos, y dejá que el pie cuelgue. Desde ahí, hace uns ciculos hacia un lado y el otro con todo el pie, y luego probá qué movimientos podés hacer con el pie ( juntar los dedos, alejarlos, hacer como si agarraras algo y otras ideas que se te ocurran )
e) Luego apoyá este pie al lado del otro. Parate un momento para registrar cómo sentis un pie y el otro en contacto con el piso.
f) Luego volvé a sentarte y repetí toda la secuencia con el otro lado.
Una vez que hayas terminado, observá este video: https://www.youtube.com/watch?v=Nzx98ZxbPis&feature=youtu.be&fbclid=IwAR33eaLX0liJ8Fs0MtAmfkbm4tj1sIMvh7jWCnGRAv8aQwj3p9Y61APDjeM
y probá imitar, a tu modo, la danza que bailan estos pies. Estos pies tienen unos zapatos de pulserita relindos, fíjate si lo podés probar primero descalza y luego calzada con algún calzado que te guste, o que te parezca divertido para probar.
g) ¿Te animás a grabar alguna de las partes con tu video de whatsapp? Sólo de los pies, como en el video. Si es así, te invito a compartirlo, así vamos viendo los distintos modos de los pies danzantes. 

