Programa de
Activacion Fisica

REALIZA CADA
EJERCICIO
8 VECES @

RuTiNAS DE ACTIVACION Fisica
PARA EL OFICINISTA
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Ejercicios para brazos

$Queé son las lesiones provocadas por un esfuerzo repetitivo?

Estas lesiones ocurren cuando existe un sohreesiuerzo en una
regian del cuerpa.

Al paso de los dias, las articulaciones al no tener ¢l suficiente
ticmpo para recuperarse, se irrilan e inflaman.

Generalmente, estas lesiones afectan a las personas con
mevimientos repelitives, por ejemplo, aguellas que utilizan
durante mucho tempo el teclado de la computadora, envian
continuamente mensajes por celular o bien, aguellas que
tocan instrumentos musicales,

Ante la primera senal de dolor en las anticulaciones, consulie
a su médico, quien le sugerird un programa de rehabilitacion
para ejercitar los mdsculos y prevenir la limitacion de
muvimientos en las aficulaciones,
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Ma;tenga sus brazos
a un lado del cuerpo,
doble sus codos para
hacer un dngulo
recto y gire los
antebrazos
ripidamente con la
muieca firme, la
palma de la mano
extendida y los dedos
separados. (Hagalo
por 5 minufos)
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DECISIONES FiAES, ACKEULTADOS PUERTES

A continuacion, se muestra una pula prictica de ejercicios que le ayudordn a
menguar el dolor de sus brazos, mufiecas, manos y dedos v a fortalecerlos,

’r" Comience con la palma
de la mano hacia el
muslo y levante el
antebrazo hacia el
hombro. Togue el hombro
con ¢l pufo cerrado.

Baje la manoala
posicion inicial. Descanse
y repita. (Hagalo por 5
minutos)
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DECIEMOMNES FIRMES, RESULTADDS FUERTES

Con los dedos extendidos, apoye
firmemente el anlebrazo en la cama o en
la mesa y mueva la palma de la mano
hacia abajo y hacia arriba sobre el borde,
Repita de 15 a 20 veces por sesidn,

Mantenga el antebrazo sobre el horde de
la cama o de la mesa y la palma de la
mana hacia abajo. Junte las puntas de los
cinco dedos y a continuacion sepdrelas,
Repita de 15 a 20 veces por sesidn,
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Comience con los dedis y la palma de la
mano extendidos,
Mantenga ol antebrazo firmemente sobre el
horde de la cama o de la mesa.
Cierre el pufio y extienda los dedos de 15 a
20 veces por sesidn. _}r )
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Mantenga ol antelrazo sobre el borde de la
cama ¢ de [a mesa y la palma de la mano
hacia arriba,

Repita este ejercicio de 15 a 20 veces por
sesion.
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Con los dedos y la palma de la mano
extendidos, mantenga el antebrazo
firmemente sobre el borde de la cama o de
la mesa con la palma de la mano hacia
abajo. Mueva la mano de un lado a otro de
15 a 20 veces por sesion.

Toque la punta del pulgar con cada uno de
los dedos restantes extendidos (1-2-3-4),
Después, togque la base del pulgar
doblando cada dedo (1-2-3-4), Haga de 15
a 20 repeliciones,

@ Tome la cantidad de plastilina que le quepa en la mano y comprimala. Extienda los dedos y la palma de la mano y repila. Si no dispone de
plastilina, puede usar una pequena pelota de esponja de goma. Repita este ejercicio de 15 a 20 veces por sesidn,
Advertencia: Comience y termine todos los ejercicios de las manos con la palma extendida, los dedos rectos y muy separados.




