MIEMBRO SUPERIOR

!

Movimientos de dedos, y manos.
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Cerrar lentamente la mano, todo lo que sea posible
«hasta lograr hacer puiow. Para ayudar a logrario, es
aconsejable sujetar y apretar con la palma de la ma-
no una pelotita blanda de las de goma o de cauch,

0 aun mejor una esponia de las de espuma para opo-
ner cierta resistencia al ejercicio y ast fortalecer la mus-
culatura de fa mano. En caso de que Ia realizacion
de este gjercicio resulte dificil o imposible, puede ayu-
darse con la mano sana. En ocasiones y para lograr
aumentar la refajacion y flexibilidad de los dedos, es
aconsejable realizar estos ejercicios en un recipie pte
con agua calients.

Este ejercicio se repetird varias veces durante el dia,

cuantas mas mejor, y progresivamente (15 a 20 ve-
ces por sesion) pmcurando evitar que resulte dolo-
r0so, si bien en pueden aparecer discre-
tas molestias que no son motivo para su supresion.

En ocasiones es aconsejable tomar antes o después
de los ejercicios, algun antidigico-decontracturante
que su médico le aconsejard y prescribir.

Movimientos de las
mufiecas =

Con la mano cerrada (ha-
ciendo pufio) abrerta o se-
mi cerrada realizar movi-
mientos con la mufieca ha-
cia arriba y hacia abajo al-
ternativamente (15 a 20
veces=varas veces du-
rante ¢ dia).

Con fa mano abierta y de-
dos extendidos, realizar
movimientos con la mufie-
€a que obliguen a dirigir /a
mano hacia fuera y hacia
deniro, del cuerpo atterna-
tivamente lo maximo que
sea posible (15-20 veces =
varias veces durante el
dfa).

Abrir ia mano y extender los dedos al maximo, ayu-
dandose si fuera preciso con la otra mano o aplican-
do y apretando la paima de la mano contra el plano
de una mesa. '
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Con la mano abierta separar los dedos en forma de
abanico, lo méximo posible.

Con el pulpejo de cada uno (yema de ios dedos) in-
tentar contactar por separado con el pulpejo del de-
do puigar.

Con la mano semicerrada
hacer movimientos de ro-
tacion alrededor de la mu-
fieca como s se tratara de
abrir o cerrar con la lave
una cerradura de una
puena de las antiguas. (No
de las de Hlavin, ejercicio
éste valido para los dedos.
Este ejercicio resulta prac-
tico para los movimientos
de rotacion de la muiieca.)

Codos

1. En posicién de pie o

sentado en una silla, o ta-

burete, extender el codo

de forma que &l miembro

superior quede colgando,

a lo largo del cuerpo.
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2. Eleyar lentamente el
miembro superior hasta la
posicion horizontal con el
codo en extension y, se-
guidamente flexionar lenta-
mente el codo y al mismo
tiempo elevar el miembro
superior hasta tocar el
hombro con la punta de
los dedos.

3. Del movimiento anterior

volver a extender el codo

hasta la posicion horizon-

tal (codo recto) para final-

mente volver &l brazo a la \

posicién n® 1. !
&

Cuandolosegermosderehabumauéndeloodose
realicen con faciidad o en ocasiones para conseguir
una completa extension del mismo, puede ayudar-
se con un saquito de arena que se atard a la mu-
fieca o mediante unas pesas o una plancha de las
usadas para planchar que se sujetaran a la mano.
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