EJERCICIOS DE REHABILITACION DE LOS DEDOS Y MANO
EJERCICIOS DE REHABILITACION DE LAS MUNECAS
EJERCICIOS DE REHABILITACION DE LOS CODOS
EJERCICIOS DE REHABILITACION DE LOS HOMBROS




Con la mano cerrada
(haciendo puio) abierta
semicerrada realizar
movimientos con la mufeca
hacia arriba y hacia abajo
alternativamente (15 a 2
veces = varias veces durante
el dia).
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Con la mano abierta y dedos

extendidos, realizar
movimientos con la munec

gue obliguen a dirigir/a mano

hacia fuera y hacia dentro,
cuerpo alternativamente g
maximo que sea posible
(15-20 veces = varias vece
durante el dia).
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Con la mano semi-cerrada
hacer movimientos de
rotacion alrededor de la

mufieca como Si se tratara de

abrir o cerrar con la llave un
cerradura de una puerta de
antiguas. (No de las de llavi

ejercicio éste valido para los
dedos. Este ejercicio resulta

practico para los movimientos

de rotacion de la mufieca.)
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1. En posicion de pie o sentado en una silla, or&ib, extender el codo d2. Elevar lentamente el miembro superior hastacpn horizontal con ¢
forma que el miembro superior quede colgando,largm del cuerpo. | codo en extensién y, seguidamente flexionar lentéenel codo y al mis
tiempo elevar el miembro superior hasta tocar gitiro con la punta de los

dedos.




3. Del movimiento anterior volver a extender elebadsta la posicién | Cuando los ejercicios de rehabilitacion del codeesdicen con facilidad
horizontal (codo recto) para finalmente volver @lzp a la posicion n.° 1. en ocasiones para conseguir una completa extedsidnismo, puede
ayudarse con un saquito de arena que se atarudilca o mediante unas
pesas o una plancha de las usadas para planchse gugtaran a la mano.

EJERCICIOS DE REHABILITACION DEL HOMBRO
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