
Ejercicios para las manos

Realice estos ejercicios tres veces seguidas y repítalos al menos tres veces al día. 

Puede utilizar la otra mano para ayudarse a realizar los ejercicios.

Intente estirar los dedos.

Mantenga esta posición  

durante 10 segundos.

Estire los nudillos y flexione los 

dedos. Mantenga esta posición 

durante 10 segundos.

Cierre el puño.

Mantenga esta posición  

durante 10 segundos.

Cierre el puño con los dedos 

estirados. Mantenga esta posición 

durante 10 segundos.
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Doble los nudillos con  

dedos estirados.  

Mantenga esta posición  

durante 10 segundos.

Separe y cierre los dedos.

Repita esto 5 veces.

Apoye el codo sobre la mesa 

y mueva la muñeca hacia 

delante y hacia atrás

Repita esto 5 veces.

Ejercicios para la mano y la muñeca

Ejercicios generales
para las primeras semanas

•	 �Mantenga la mano elevada con una 

almohada al sentarse y acostarse

•	 Use un cabestrillo al salir

•	 �Cada hora haga el ejercicio de 

‘recoger manzanas’ 10 veces con  

el brazo



Ejercicios de pulgares Ejercicios de dedos

Sujete el pulgar. 

Estire y flexione la articulación.

Mantenga esta posición 

durante 10 segundos.

Recorra todos los dedos  

con el pulgar.

Mantenga esta posición 

durante 10 segundos.

Sujete el dedo afectado justo por 

debajo de la primera articulación 

desde arriba y doble y estire el 

dedo. Mantenga esta posición 

durante 10 segundos.

Sujete el dedo afectado justo por 

debajo de la segunda articulación 

desde arriba y doble y estire el 

dedo Mantenga esta posición 

durante 10 segundos.
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¿Preguntas?
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Ejercicio opcional para reducir los nervios  
y el hormigueo

Coloque la mano con el dorso 

sobre la mesa. Mantenga todos 

los dedos no afectados estirados y 

doble el dedo afectado.

Con ayuda de la otra mano, 

mantenga el dedo recto y el 

nudillo doblado. Mantenga esta 

posición durante 10 segundos.

Ponga en un recipiente de poca 

profundidad unos 3 kg de arroz y 

mueva la mano suavemente a través del 

arroz sin ejercer mucha fuerza. Toque 

conscientemente la mano varias veces 

al día con la otra mano o con diferentes 

materiales, como distintas prendas de 

ropa.


