@QL,JE PUEDO HACER PARA TRATAR
EL SINDROME DE TUNEL CARPIANO?

GUIA DE EJERCICIOS PARA LA REHABILITACION

2 CONCEPTOS SOBRE EL SINDROME DE TUNEL CARPIANO

— 1. Es un trastorno doloroso de la mufieca y la mano.

e 2. Los sintomas son hormigueo, adormecimiento y debilidad en las manos.

RECOMENDACIONES KINESICAS, ALGUNAS MEDIDAS QUE SON DE GRAN AYUDA:

- Evitar el uso excesivo de la mano afectada.

+ Mantener las mufiecas estiradas, sin flexionar hacia abajo durante tiempo prolongado.
« Aplicar compresas frias 3 0 4 veces al dia por 15 minutos.

- Si siente dolor, suspenderlos y consultar con el profesional.

La recuperacién necesita de su intensa participacion. Las altimas
tendencias en el campo de la rehabilitaciéon muestran grandes
diferencias (mayor alivio, acortamiento de los tiempos de
recuperacion) en las personas que participan del tratamiento,
siguiendo las indicaciones en tiempo y forma. Es decir, la cantidad
de repeticiones y el modo preciso de realizar los ejercicios.

EJERCICIOS INDICADOS PARA EL SINDROME DE TUNEL CARPIANO

1. JUNTAR LAS PALMAS FRENTE AL MENTON Y 2. EXTENDER EL BRAZO HACIA ADELANTE CON LA

DESCENDER LAS MANOS HACIA EL ESTOMAGO PALMA HACIA ARRIBA 'Y CON LA OTRA MANO

ALEJANDO LOS CODOS SIN DESPEGAR LAS PALMAS,  EXTENDER LA MUNECA SUAVEMENTE HASTA SENTIR
ESTIRAMIENTO TOLERABLE EN EL ANTEBRAZO.

3. EXTENDER EL BRAZO
HACIA ADELANTE CON LA
PALMA HACIA ABAJOY CON
LA OTRA MANO FLEXIONAR
LA MUNECA SUAVEMENTE
HASTA SENTIR
ESTIRAMIENTO TOLERABLE
EN EL ANTEBRAZO.
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4. CERRAR EL PUNO SUAVEMENTE Y 5. JUNTAR LAS ESCAPULAS Y
ABRIR LA MANO, REPETIR CINCO ESTIRAR LOS BRAZOS
VECES. LUEGO SACUDIR LOS DEDOS. LLEVANDOLOS HACIA ATRAS

6. DESCANSAR EL ANTEBRAZO
SOBRE EL APOYABRAZO DE
UNA SILLA 0 SOBRE UN

Y 4, ALMOHADON Y MASAJEAR

' % DURANTE 3 MINUTOS.

CORRECTA POSTURA DE MANOS EN PC

NUMERO DE REPETICIONES POR CADA VEZ: ......ccovueueveereeressssessesssssssssesssssssssssssssssssessssssssessssssssesessssssesesssssssesnss

¢CUANTAS VECES AL DiA REPETIR LOS EJERCICIOS? w...vuvueueveviereeeeressaseesesessssssesessssssssesssssassesessssssesesssssssesessssnss

Notas/Indicaciones complementarias
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