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MANO - 13 Elongacién de los Flexores de la Mufieca

9%

Manteniendo el codo extendido, tome la mano izquierda y
lentamente doble |a mufieca hacia atréas hasta sentir un
estiramiento. Sostenga__30 _ segundos. Descanse.

Realice 2 rutinas
por sesién. Realice 1 sesiones por dia.

MANO - 14 Elongacion de los Extensores de la mufieca

Manteniendo el codo extendido, tome la mano izquierda y
lentamente déblela hacia adelante y abajo hasta sentir un
estiramiento. Sostenga__30 __ segundos. Descanse.

Realice 2 rutinas
por sesién. Realice 1 sesiones por dia.

MANO - 61 Rango de Movimiento Activo:
Desviacion Radial delaMufieca

Con el pulgar _derecho hacia arriba, doble la mufieca
hacia arriba.

Repita__15 vecespor rutina. Realice__2 _ rutinas
por sesién. Redlice__1  sesiones por dia.

MANO - 62 Rango de Movimiento Activo:
Desviacion Cubital de la Mufieca

Con € pulgar _derecho hacia abajo, doble la mufieca
hacia arriba.

Repita__15 vecespor rutina. Realice__2 _ rutinas
por sesién. Redlice__1  sesiones por dia.

MANO - 47 Apretar Rollo de Todla

Con el antebrazo _derecho apoyado, apriete suavemente
unatoala

Repita__20 vecespor rutina. Realice__2 _ rutinas
por sesién. Redlice__1  sesiones por dia.
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MANO - 32 Desviacion Cubital: Resistida

Con una banda el&stica
alrededor del pufio
izquierdo y € otro extremo
asegurado, palma hacia
abajo, doble la mufieca
haciael lado (pulgar hacia
adentro) lo més posible.
Mantenga el antebrazo
apoyado sobre larodilla

Repita__ 15 veces

por rutina.
Redlice__2 _ rutinas
por sesion.
Redlice__1  sesiones
por dia.

MANO - 33 Pronacion del Antebrazo: Resistida

Coloqgue el antebrazo _derecho sobre el muslo, palma hacia
arriba, estabilicelo con lamano opuesta. Mantenga la banda
eléstica por fueradelamanoy gire la palma haciaabajo lo
més posible.

Repita__15 vecespor rutina. Realice__2 _ rutinas
por sesién. Redlice__1  sesiones por dia

MANO - 31 Desviacion Radial: Resistida

Con una banda el &stica alrededor
del pufio izquierdo y € otro
extremo asegurado debajo

del pie, doble la mufieca

hacia arriba (pulgar

hacia arriba) 1o més

posible. Mantenga

el antebrazo

sobre el muslo.

Repita__15  veces por rutina.
Redlice__2 _ rutinas por sesion.
Redlice__1 _ sesiones por dia.

MANO - 35 Flexion de Codo: Resistida

Con labanda eléstica
alrededor del pufio
izquierdo y €l otro extremo
asegurado debajo del pie,
doble el codo lo més
posible.

Repita__ 15 veces

por rutina.
Redlice__2 _ rutinas
por sesion.
Redlice__1  sesiones
por dia.

MANO - 29 Flexion de Mufieca: Resistida

Con una banda el &stica al rededor
del pufio izquierdo y € otro
extremo asegurado debagjo del
pie, doble la mufieca hacia arriba
(palma arriba) lo més posible.
Mantenga el antebrazo sobre

el muslo.

Repita__15  veces por rutina.
Redlice__2 _ rutinas por sesion.
Redlice__1  sesiones por dia.

MANO - 30 Extensién de Mufieca: Resistida

Con una banda el &stica al rededor
del pufio izquierdo y € otro
extremo asegurado debagjo del
pie, doble la mufieca hacia arriba
(palma abajo) lo més posible.
Mantenga el antebrazo sobre

el muslo.

Repita__15  veces por rutina.
Redlice__2 _ rutinas por sesion.
Redlice__1 _ sesiones por dia.

MANO - 34 Supinacion del Antebrazo: Resistida

Coloque el antebrazo _derecho sobre el muslo, palma hacia
abajo, estabilicelo con lamano opuesta. Mantenga la banda
elasticaentre las piernasy gire la paima hacia arribalo méas
posible.

Repita_ 15 vecespor rutina. Realice__2 _ rutinas
por sesién. Redlice__1  sesiones por dia.

MANO - 36 Extension del Codo: Resistida

Con labanda elastica
arededor del pufio
izquierdo y € otro
extremo asegurado
atrés suyo, estire

€l codo.

Repita_ 15 veces
por rutina.
Redlice__2 _rutinas
por sesion.
Readlice__1 sesiones
por dia.
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