Ejercicios de las manos
para individuo con artritis

RECOMENDACIONES practicas
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Ejercicios de las manos para individuos
con artritis

Los ejercicios para las manos pueden ayudar a mejorar la flexibilidad y la amplitud de movimiento en las
personas con artritis. A continuacién, algunos ejercicios:

1. Estiramiento del pulgar

Comenzar con la mano en una posicién neutral, relajada, con los dedos derechos. Luego doblar el pulgar a
través de la palma y tocar con la punta del pulgar la parte de abajo del dedo mefiique. Si no es posible tocarla
con el pulgar, intentar estirar el dedo lo mas que se pueda. Volver el pulgar a la posicidn inicial. Repetir este
ejercicio varias veces con cada mano.

2. Ejercicio para flexionar los nudillos

Comenzar con la mano y los dedos derechos y juntos. Doblar las articulaciones medias y finales de los dedos.
Mantener los nudillos derechos. Mover la mano lenta y suavemente y volverla a poner en la posicidn inicial.
Si es posible, hacer varias repeticiones de este ejercicio con cada mano.

3. Estiramiento del puiio

Empezar con la manoy los dedos derechos y juntos, como si fuera a dar la mano a alguien —con el antebrazo,
la mufieca y la mano descansando en una mesa u otra superficie plana. Cerrar los dedos y formar un pufio con
suavidad, envolver la parte de afuera de los dedos con el pulgar. No apretar. Mover de forma lenta y suave la
mano a la posicidn inicial y repetir el ejercicio varias veces con cada mano.
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4. Estabilizacion del pulgar

Comenzar por poner la mano y los dedos derechos y juntos. Con suavidad curvar los dedos en forma de C,
como si la mano estuviera alrededor de una lata o una botella. De forma lenta y suave volver la mano a la
posicidn inicial y luego repetir el ejercicio varias veces con cada mano.

5. Tocar con las puntas de los dedos

Comenzar con la mano y los dedos derechos y juntos. Formar una O y tocar la punta de cada dedo con el
pulgar. De forma lenta y suave, tocar el indice con el pulgar y luego continuar con el dedo medio, el anulary
el mefique. Repetir este ejercicio varias veces con cada mano.

6. Caminar con los dedos

Apoyar la mano sobre una superficie plana, como una mesa, con la palma hacia abajo. Alejar el pulgar de la
mano. Empezar con el dedo indice y moverlo hacia arriba y hacia el pulgar. Continuar con el dedo medio, el
anular y el meilique, de a uno por vez, hacia arriba y hacia el pulgar. Repetir este ejercicio varias veces con
cada mano.
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