PROGRAMAS DE EJERCICIOS

Extensidén mufieca activa.

Llevar la mano hacia arriba lentamente. Mantener la posicion 5-10 segundos y volver
a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticion s\;lo

Flexion mufieca activa.

Llevar la mano abajo lentamente . Mantener la posicion 5-10 segundos y volver a la
posicion inicial.

Series:
Repeticiones:

Desviaciéon cubital activa.

Deslizar la mano desviandola hacia el mefigue. Mantener la posicion 5-10 segundos
y volver a la posicion inical.

Series: 1
Repeticiones: 10

—
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PROGRAMAS DE EJERCICIOS

Desviacién radial activa.

Desplazar la mano desviandola hacia el pulgar. Mantener la posicion 5- 10 segundos
y volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticiones:i10

Pronacion activa.

Rotar el antebrazo y la mano hacia abajo. Mantener la posicién 5-10 segundos y
volver a la posicién inicial.

Series: 1

Repeticiones: 10,

Supinacién activa.

Rotar el antebrazo y la mano hacia arriba. Mantener la posicién 5-10 segundos y
volver a la posicién inicial.

Series: 1

Repeticiones: 10,
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PROGRAMAS DE EJERCICIOS

Extensidon mufieca con banda elastica.

Subir la mano contra la resistencia ofrecida por la banda elastica. Mantener 5-7
segundos y volver a la posicion inicial.

Series:

3
Repeticio 0

Flexiobn mufieca con banda elastica.

Subir la mano contra la resistencia ofrecida por la banda elastica. Mantener 5-7
segundos y volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticion ;{O

Extensién mufieca con pesa.

Extender la mufieca, llevando la mano hacia arriba, tanto como sea posible.
Mantener 5-7 segundos y volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticiongs: 10
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PROGRAMAS DE EJERCICIOS

Flexién mufieca con pesa.

Flexionar la mufieca, llevando la mano hacia arriba, tanto como sea posible.
Mantener 5-7 segundos y volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticiones: 10

Pronacion con pesa.

Rotar el antebrazo y la mano hacia abajo. Al llegar al final del movimiento se
mantiene la posicién 5-7 segundos. Volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticiones: 10

Supinacién con pesa.

Rotar el antebrazo y la mano hacia arriba. Al llegar al final del movimiento se
mantiene la posicién 5-7 segundos. Volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticiongs 10
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PROGRAMAS DE EJERCICIOS

Desviacion radial con pesa.

Desplazar la mufieca desviandola hacia arriba. Mantener la posicion 5-7 segundos.
Volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticiongstl
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Supinacién con toalla

Rotar el antebrazo y la mano hacia arriba, en contra de la resistencia ejercida por la
toalla al retorcerla. Mantener la posicion 5-7 segundos y volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticiones: 10 N 5=
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Excéntrico extensores con pesa.

Llevar la mufeca lentamente hacia maxima flexion contando hasta 30. Volver a la
posicion inicial con la ayuda de la otra mano.

Series_: _ 1
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PROGRAMAS DE EJERCICIOS

Excéntrico flexores con pesa

Llevar la mufeca lentamente hacia maxima extension contando hasta 30. Volver a la
posicién inicial con la ayuda de la otra mano.

Series: 1
Repeticione;: 10?
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Estiramiento epicondileos.

Empujar con la mano contralateral para aumentar al maximo la flexion hasta notar
una sensacion de tirantez o tension. Mantener posicion 30 segundos.

Series: 1
Repeticipnes: 3
N

~

Estiramiento epitrocleares.

Empujar con la mano contralateral para aumentar al maximo la flexion hasta notar
una sensacion de tirantez o tension. Mantener posicion 30 segundos.

Series: 1
Repeti io\nej: 3
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