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RECOMENDACIONES PARA PACIENTES
CON DOLOR DE MANO

Repita cada ejercicio dos a cinco veces.

1. Con el antebrazo apoyado sobre una
mesa y los dedos y la palma de la
mano extendidos haciaera del borde
libre de la superficie mueva la mano
hacia arriba y hacia abajo.

2. En la misma posicion, mueva la mo
hacia un lado y hacia otro.

3. También en la misma posicion, cier
el puiio y abralo.

4. En la misma posicion, junte las punt
de los cinco dedos y luego sepéarel
repita el ejercicio dos a cinco veces.

5. Toque la punta del pulgar con cad
uno de los otros cuatro dedos
extendidos. Luego doble cada uno
los dedos para tocar la base del pul
Repita el ejercicio dos a cinco vece

6. Ponga en su mano una pelota de g¢
0 una bola de plastilina que queda
ella, comprimala y luego déjela
expandirse repita el ejercicio dos 4
cinco veces 90.

E.S.E HOSPITAL SAN JOSE

Municipio de Belén de Umbria

13 No. 4-135 - Conmutador: 3528128, 35287709338, 3529179

E-mail: hbelen@telecom.com.co




